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Психолого-педагогическая программа для обучающихся 4-х классов при переходе в среднее звено школы

Автор: педагог-психолог МБОУ лицей №10 Страмаус Наталья Анатольевна.
Цель: оказание психолого-педагогической поддержки обучающимся 4-х классов при переходе в среднее звено школы.
Задачи:
- снизить уровень тревожности у обучающихся 4-х классов;
- способствовать профилактике трудностей процесса адаптации у обучающихся;
- формировать и закреплять у обучающихся социально приемлемые навыки поведения;
- способствовать сплочению класса, уважению друг к другу и взаимопониманию;
- повышать у обучающихся уверенность в своих силах.
Программа рассчитана на 6 занятий, которые проводятся один раз в неделю в течение 6 недель (апрель-май).
Для диагностики используется:
1.Методика «Шкала личностной тревожности» А.М. Прихожан
2.Методика «Лесенка» В.Г. Щур
3.Методика «Восьмицветовой тест Люшера»
Пояснительная записка
Профилактика - это своеобразная возможность предупреждения тех проблем, с которыми могут встретиться обучающиеся в начале учёбы в 5-м классе. В результате этой деятельности предполагается, что значительно легче проходит процесс адаптации обучающихся в пятом классе, у отдельных детей к концу четвёртого класса корректируется самооценка, повышается психологический статус в классе (в группе), снижается уровень личностной и школьной тревожности.
Для обучающихся, которые готовятся к переходу в пятый класс, наступает важный этап в их личностном и эмоциональном взрослении. Это этап изменений, затрагивающий не только личностные особенности ребёнка, но и все его психические функции и состояния. Данный возраст начало подросткового периода, когда происходят ещё и физиологические изменения в организме у детей, что тоже накладывает свой отпечаток на обучающихся. Поэтому целесообразно проводить профилактическую работу к переходу в пятый класс уже в четвёртом классе.
Особую обеспокоенность психологов в последние годы вызывает процесс формирования тревожных состояний школьников. Повышенная тревожность приводит к тому, что в настоящее время появляется всё больше детей с эмоциональными нарушениями.
Отрицательные последствия школьной тревожности выражаются в том, что, не влияя на интеллектуальное развитие, может отрицательно сказаться на желании ребёнка учиться, снизится уровень школьной мотивации. Тревожность выражается в волнении, повышенном беспокойстве в учебных ситуациях, в классе, в ожидании плохого отношения к себе, отрицательной оценки со стороны педагогов, сверстников.
При переходе из начального в среднее звено личностная высокая тревожность и низкая мотивационная сфера может закрепиться в качестве устойчивого образования и принять хроническую форму. В связи, с чем была разработана программа, направленная на профилактику школьной тревожности и повышение внутренних ресурсов.
Конечным результатом программы является личностное развитие детей, дальнейшее их благополучие, умение работать с негативными эмоциональными состояниями.

Учебно-тематический план психолого-педагогической программы

	№ п/п
	Тема занятий
	Задачи
	Количество часов
	Дата проведения

	
1-й этап – Обучающий


	1
	«Чувства и эмоции»
	- познакомить учащихся с понятиями «чувство» и «эмоция»
- правилами контроля собственных чувств и эмоций;
- развивать умение выражать свои эмоции в приемлемой для общества форме и понимать эмоции окружающих.
	1
	

	
2-й этап – Диагностический


	2
	«Шкала личной тревожности»
	- повторить с учащимися понятия «чувство» и «эмоция»;
- провести диагностику по выявлению уровня тревожности; 
- воспитывать дружелюбие, толерантность, силу воли в проявлении собственных эмоций.
	1
	

	
3-й этап – Просветительско-профилактический


	3
	«Что такое стресс?»
	- познакомить с практическим приёмам борьбы со стрессом, волнением; 
- развивать уверенность в своих силах.
	1
	

	4
	«Куда стреляет стресс?
	- развивать мотивацию к самовыражению, самовоспитанию, саморазвитию, самосовершенствованию личности.
	1
	

	5
	«Негативные эмоции и защита от них»
	- познакомить с негативными эмоциями и способами защиты от них;
- развивать самостоятельность, уверенность в своих силах.
	1
	

	
4-й этап – Итоговый


	6
	Итоговое
	- закрепить полученные знания по способам защиты от негативных эмоций, волнения, самопознанию, развитию уверенности в своих силах, по взаимодействию друг с другом.
	1
	

	

	Итого:
	6
	




Практическое содержание программы
Занятие №1 «Чувства и эмоции»
Задачи: познакомить учащихся с понятиями «чувство» и «эмоция», правилами контроля собственных чувств и эмоций; развивать умение выражать свои эмоции в приемлемой для общества форме и понимать эмоции окружающих.
Материал: карточки эмоций, блокноты по количеству детей в классе, мяч, мел.
Ход занятия
Педагог-психолог: Здравствуйте, ребята! Вам совсем скоро предстоит серьёзный шаг в вашей жизни – переход в среднее звено школы. Там вы столкнётесь с новыми людьми, новыми кабинетами, новыми требованиями, с удачами и разочарованиями, радостью и огорчением, т.е. с разными чувствами. Давайте о них сегодня и поговорим. Прежде, чем начать разговор, давайте подпишем наш блокнот, который я просила вас принести. В блокнот мы будем записывать важные для нас знания, которые пригодятся в жизни. Это своего рода копилка советов. Я предлагаю вам подумать, как же назовём наш блокнот?
1.Упражнение «Конкурс на название блокнота» - ребята предлагают свои варианты названия блокнота. Общим голосованием определяем название блокнота, подписываем его.
Педагог-психолог: Чтобы быть уверенным человеком необходимо знать свои положительные качества, показывать их, пользоваться ими. Откройте блокнот, положите на первую страницу ладонь и обведите её. Подумайте, какое качество, вы можете написать на одном из пальцев сегодня.
2.Упражнение «Мои качества» - учащиеся, нарисовав ладонь, пишут на одном из пальцев руки своё положительное качество, затем передавая мяч, ребята проговаривают, что они написали (например: «Я Маша – я добрая»).
3.Мини-лекция о чувствах и эмоциях.
Педагог-психолог: Чувства – особый вид эмоциональных переживаний, связанных с представлением или идеей. Основная реальность внутреннего мира человека – это ощущения, эмоции и чувства. Ощущения – это информация «на входе», которую мы воспринимаем извне. Эмоции – это переживания, которые можно считать информацией «на выходе», это реакция наших чувств на важные для них ощущения. Чувства – это как бы некие существа, населяющие наш внутренний мир. Они могут возникать, развиваться и угасать. Для каждого чувства существует некий круг ощущений, на которые оно реагирует. Для каждого чувства существует и свой круг эмоций, которые оно способно породить. Чувства человека взаимодействуют друг с другом, они могут поддержать друг - друга, могут конфликтовать и даже враждовать. Иногда одно - единственное чувство может подчинить себе все остальные. Например, чувство любви. Настроения, сопутствующие чувству любви, могут быть чрезвычайно разнообразны. Это и гордость, и восхищение, и доверие, и нежность, и печаль, и огорчение, тревога и отчаяние. Едва ли найдётся такое эмоциональное состояние, которое мы могли бы легко соотнести с этим чувством. Но первой эмоцией следует назвать радость, восторг, счастье, вызванное самим существованием любимого человека. Любовь может быть к близким, к друзьям, животным, природе, противоположному полу.
Чувства и эмоции, возникающие в процессе общения человека с другими людьми, а также при взаимодействии определённых жизненных обстоятельств и ситуаций влияют на состояние нашего здоровья. Так, проявление открытой агрессии, приводит к резкому увеличению уровня холестерина в крови, следовательно, возрастает риск сердечно-сосудистых заболеваний.
Все эмоции мы можем разделить на негативные и позитивные. Есть ещё одно нейтральное – это удивление. Давайте вместе назовём эмоции (педагог-психолог активизирует учащихся на ответы, правильные ответы фиксирует на доске, учащиеся записывают ответы в блокнот), какие мы можем отнести к негативным: страх, злость, грусть. К позитивным эмоциям мы отнесём: радость, счастье, интерес.
Судить о переживаемых человеком эмоциях мы можем по его выразительным движениям: мимике (выразительное движение лица), пантомимике (выразительное движение всего тела), голосовой мимике (интонация, повышение или понижения голоса, ударения), жестах (движение рук). Когда человек переживает радость, он улыбается, смеётся, глаза его блестят (используются карточки эмоций). А в состоянии гнева дыхание становится тяжёлым, брови хмурятся, лицо краснеет, резкими становятся движения. Если человек поник, или плачет, плечи его опущены, у рта образовалась глубокая складка, то можно сделать вывод, что случилось горе. В такой ситуации нужно всегда оказывать помощь и поддержку.
4.Упражнение «Смайлики» - учащимся предлагается в своих блокнотах нарисовать «смайлики» с выражением основных эмоций (радость, грусть, удивление, страх, злость и т.д.).
Педагог-психолог: Очень важно для комфортного взаимодействия владеть своими эмоциями. Владеть своими эмоциями это значит: уважать права других, проявлять терпимость к чужому мнению, не причинять вреда и не совершать насилия, мириться с чужим мнением, не возвышать самого себя над другими, уметь слушать и слышать.
А знаете ли вы, что не только люди выражают свои эмоции. Известно, что дрессировщикам в цирке проще работать со львами, чем с медведями. Потому что львы живут семьями. Они постоянно общаются со своими сородичами и эмоции написаны у них на лице. А медведи живут в одиночку. Поэтому мимика у медведей практически отсутствует, и дрессировщику трудно понять, что у медведя на уме.
Как же нам научиться выражать только добрые чувства? Учёные и философы говорят о том, что это возможно, но только при условии работы человека над самим собой. Об этом мы поговорим на другом занятии. А сейчас, давайте поиграем.
5.Упражнение «Угадай эмоцию» - использовать карточки эмоций.
6.Конструирование «Коллаж хорошего настроения» - дети делятся на несколько групп и выполняют данную работу вместе, пытаясь передать настроение не только себя, но и группы. Для работы используются геометрические фигуры разного цвета.
Педагог-психолог: Вот вы и увидели, что не всегда легко распознать чувства другого человека. Однако если мы будем внимательнее друг к другу, у нас всё получиться. Дома подумайте, какие положительные качества есть у вас, на следующем занятии мы напишем второе ваше качество.

Занятие №2 «Шкала личной тревожности»
Задачи: повторить с учащимися понятия «чувство» и «эмоция»; провести диагностику по выявлению уровня тревожности; воспитывать дружелюбие, толерантность, силу воли в проявлении собственных эмоций.
Материал: карточки эмоций, мяч, бланк психодиагностики по А.М. Прихожан по количеству детей в классе.
Ход занятия
Педагог-психолог: Здравствуйте ребята, сегодня мы продолжим наши занятия. Откройте свои блокноты. У каждого из вас уже написано одно положительное качество на пальце ладони. Давайте, напишем ещё одно.
1.Упражнение «Мои качества» - учащиеся, пишут на втором пальце руки своё положительное качество, затем передавая мяч, ребята проговаривают, что они написали (Например: «Я Маша – я добрая»).
Педагог-психолог: Открывайте свои блокноты и вспоминайте, какие эмоции, и чувства мы с вами изучили на прошлом занятии.
2.Упражнение «Наши эмоции» - передавая по цепочке мяч (по рядам) учащиеся называют ту, эмоцию, которую вспомнили (каждая парта называет по одной эмоции).
3. Упражнение «Лестница настроения и самооценки»- учащимся раздаётся бланк с нарисованной на ней лестницей из 10 ступеней. Даётся инструкция: «Нарисуй себя на той ступеньке, на которой, как ты считаешь, сейчас находишься». Затем педагог-психолог просит раскрасить эту ступеньку в соответствии с цветами Люшера.
Педагог-психолог: Ребята, я предлагаю вам проверить себя, как вы реагируете или смогли бы отреагировать на некоторые жизненные ситуации (учащимся раздаются бланки, даётся инструкция по выполнению теста).
4.Методика А.М. Прихожан «Шкала личностной тревожности
Детям предлагается заполнить бланки методики и сдать педагогу-психологу. Настоящая шкала тревожности была разработана А.М. Прихожан в 1980-1983 гг. по принципу «Шкалы социально-ситуационного страха, тревоги» О. Кондаша. Особенность шкал такого типа в том, что в них тревожность определяется по оценке человеком тревогогенности тех или иных ситуаций обыденной жизни. Достоинствами шкал такого типа является то, что, во-первых, они позволяют выделить области действительности, вызывающие тревогу, и, во-вторых, в меньшей степени зависят от умения школьников распознавать свои переживания, чувства, т.е. от развитости интроспекции и наличия определённого словаря переживаний.
Методика относится к числу бланковых, что позволяет проводить её коллективно. Бланк содержит необходимые сведения об испытуемом, инструкцию и содержание методики.
5.Упражнение с использованием изо-деятельности «Мой страх» - ребятам предлагается нарисовать в блокнотах несколько сундуков, на них написать те страхи, о которых он может рассказать. А те переживания, которые человек тщательно скрывает от людей закрасить в чёрный цвет. После выполнения упражнения проговорить страхи, по возможности обсудить общие страхи, их обоснованность.
6.Упражнение «Встаньте те, кто…» - педагог-психолог называет качества или умения (решительный, заботливый, доброжелательный, гибкий, сильный, смелый, умеет плавать, любит спорт, заботиться о животных и т.д.), учащиеся, владеющие ими, встают. Таким образом, ребята узнают друг о друге немного больше.
Педагог-психолог: Все люди разные, но зная общие интересы, учитывая их мы, можем взаимодействовать друг с другом и получать от этого удовольствие. Домашнее задание остаётся такое же, подумайте, какие положительные качества есть у вас, на следующем занятии мы напишем третье ваше качество. До новых встреч, ребята!
Занятие №3 «Что такое стресс?»
Задачи: познакомить с практическим приёмам борьбы со стрессом, волнением; развивать уверенность в своих силах.
Материал: таблица продуктов содержащих витамины группы «А», «В», «С», мел, мяч, спектрокарты, музыка на релаксацию.
Ход занятия
Педагог-психолог: Здравствуйте ребята! Очень рада вас видеть. Как прошла у вас неделя? (ответы детей) По традиции обратимся к самоанализу. Какое ещё есть у вас положительное качество?
1.Упражнение «Мои качества» - учащиеся, пишут на третьем пальце руки своё положительное качество, затем передавая мяч, ребята проговаривают, что они написали.
2.Работа со спектрокартами «Хорошее и плохое» - детям предлагалось выбрать хорошую и плохую карту, по их мнению, затем обосновать это.
3.Мини-лекция «Что такое стресс?»
Педагог-психолог: В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, утрата ценностей, ненависть к учёбе и т.д. Многие ненавидят школу, которая становится серьёзным стрессогенным фактором. Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить всё, что вы делаете. Делайте всё с радостью, делайте всё самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учёбе, урокам, которые вам придётся выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасёт от утомления, от болезни, известной под названием «скука».
Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости.
Педагог-психолог: Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?
· Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы «В», его надо пополнять (привести пример продуктов, в которых содержится витамин группы «В», на доске нарисовать витамин «В1» «В2» «В12»).
· Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню (на доске схематично изобразить человечка, делающего зарядку).
· В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте (на доске схематично изобразить ноту, облако).
·  В-четвёртых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке (на доске изобразить схематично семью из человечков).
· В-пятых, найдите себе дело, которое поможет избавиться не только от стресса, но и от скуки. И более того, оно принесёт пользу окружающим (помочь маме, убрать в комнате, помыть посуду, сходить за хлебом, погулять с собакой, смастерить что-нибудь своими руками и т.д.)
Педагог-психолог: Ещё существуют так называемые кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом.
3.Эффективные средства борьбы со стрессом.
1).Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом происходит частичное освобождение от стрессового напряжения (предложить учащимся попробовать выполнить противострессовое дыхание).
2).Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица и положении тела (попробовать выполнить минутную релаксацию).
3).Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник острый стресс. Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями.
4).Релаксационное упражнение «Котенок». Сядьте поудобнее, кругом тишина, закройте глаза и представьте, что у вас на коленях спит маленький котенок и мурлычет…Что вы чувствуете?
5).Заняться какой-нибудь деятельностью, всё равно какой. Секрет этого способа прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего напряжения.
6).Работа над собой. Примеры формул достижения цели самопрограммирования:
· Я могу наслаждаться каждым днём своей жизни, даже если впереди меня ждёт экзамен. Экзамен – лишь только часть моей жизни.
· Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю.
· Чтобы не случилось, я сделаю всё от меня зависящее, чтобы достичь желаемого.
(предложить учащимся записать в блокнот формулы достижения цели самопрограммирования).
Педагог-психолог: Занятие наше подходит к концу. Встретимся с вами на следующей недели. Домашнее задание остаётся прежним, подумайте, какие ещё положительные качества есть у вас.

Занятие №4 «Куда стреляет стресс?
Задачи: развивать мотивацию к самовыражению, самовоспитанию, саморазвитию, самосовершенствованию личности.
Материал: человечки (без лица, только силуэт) на каждого учащегося класса, карандаши простые и красного цвета, спектрокарты, мяч.
Ход занятия
Педагог-психолог: Ребята, здравствуйте! Мы всё больше и больше узнаем, друг о друге, и сегодня мы продолжим нашу традицию.
1.Упражнение «Мои качества» - учащиеся, пишут на четвёртом пальце руки своё положительное качество, затем передавая мяч, ребята проговаривают, что они написали.
2.Работа со спектрокартами «Рассказ о своих чувствах» - детям предлагалось выбрать наиболее понравившуюся карту и что-то про неё рассказать. Я задавала детям вопросы, ориентируя их на рассказ о своих чувствах.
Педагог-психолог: Мальчишки и девчонки, вы заканчиваете 4-й класс. Кажется, что совсем недавно вы начинали учиться в школе, пришли в первый класс. Закройте глаза на минуту и вспомните свой первый школьный день. Теперь откройте глаза и ответьте на вопросы.
3.Релаксационное упражнение «Мой первый школьный день» - педагог-психолог задаёт вопрос о том, какие чувства ребята испытывали тогда (радость, тревогу, страх, любопытство, огорчение).
Педагог-психолог: Прошло время и все вы изменились. А как? Попробуйте написать в блокнот, и мы потом обсудим, что вы испытывали в первый школьный день.
4.Упражнение «Как я изменился за четыре года?» - учащимся предлагается отметить какие, физические изменения произошли (стал выше, красивее, сильнее, носить другую причёску и др.), какие психологические изменения произошли (стал более общительным, терпимым к другим, научился помогать другим, прощать, сдерживаться в конфликте, управлять своей раздражительностью и др.)
Педагог-психолог: На прошлом занятии мы много говорили о стрессе и о том, как с ним справиться. С помощью этих человечков (раздаются «человечки») мы закрепим наши знания.
5.Упражнение «Куда стреляет стресс?» - вспомнить тревожную ситуацию, что ты испытывал. На человечках, которые раздал педагог-психолог отметить красным карандашом, куда стреляет стресс:
- голова (тупит, болит, тукает);
- сердце (колотится, болит, замирает);
- ноги (трясутся, немеют, подкашиваются);
- руки (трясутся, холодеют, потеют);
- живот (крутит, болит, бурлит);
- низ спины (болит, давит, немеет).
Педагог-психолог: Как нашему человечку плохо. Давайте помогать ему, справляться с этими мишенями стресса.
6.Упражнение «Исцеление человечка» - детям даётся время на то чтобы они нарисовали круг в своём блокноте, а в нём образы исцеления. Затем проговорить всем вместе образы исцеления. На доске рисуется круг, который делится на сектора, куда размещают общие образы исцеления: физические упражнения, поцелуй, дружба, шоколад, музыка, природа, домашние животные, игры, мультфильмы, кино и др.
Педагог-психолог: Ребята, вы хорошо справились с заданием. Молодцы! Послушайте, пожалуйста, притчу, которая несёт в себе мудрость. А какую, вы мне потом расскажите.
7. Притча «Про двух лягушек».
Жили-были две лягушки, две подружки. Однажды забрались они в погреб и угодили в кувшин с молоком. Барахтались они, барахтались, и вот одна лягушка сказала: «Всё! Хватит! Всё равно нам не выбраться, а сил уже нет, будь что будет…», - сложила лапки и захлебнулась в молоке.
А другая лягушка продолжала барахтаться, повторяя про себя: «Лучше умереть в борьбе за жизнь, чем знать о том, что есть шанс на спасение, и им не воспользоваться. Умереть я успею всегда…». Так, с этими словами она продолжала барахтаться, пока уже окончательно не выбилась из сил, как вдруг, почувствовала под лапками что-то твёрдое - молоко превратилась в масло. «О! Чудо! Я спасена!» - воскликнула лягушка, оттолкнулась лапками и выпрыгнула из злополучного, а может и счастливого кувшина, так как только теперь лягушка окончательно усвоила один урок: что как бы ни было тяжело, и как бы близко не подбиралась безысходность, за жизнь стоит побороться до конца.
8.Беседа по притче.
Педагог-психолог: Руки никогда не надо опускать, а быть оптимистом, противостоять всем трудностям, верить в себя и у вас всё получится! У нас остался неподписанным ещё один палец на ладони, поэтому подумайте, какими вы ещё положительными качествами обладаете.

Занятие №5 «Негативные эмоции и защита от них»
Задачи: познакомить с негативными эмоциями и способами защиты от них; развивать самостоятельность, уверенность в своих силах.
Материал: блокнот, ручка.
Ход занятия
Педагог-психолог: Здравствуйте девочки и мальчики. Темой нашего занятия станут негативные эмоции и способы защиты от них. Прежде чем мы к ней приступим, давайте назовём своё положительное качество и запишем в блокнот.
1.Упражнение «Мои качества» - учащиеся, пишут на пятом пальце руки своё положительное качество, затем передавая мяч, ребята проговаривают, что они написали.
2.Мини-лекция «Негативные эмоции и защита от них».
Педагог-психолог: Задумывались ли вы когда-нибудь, почему у вас возникло то или иное чувство? (привести пример возмущение женщины в автобусе). Мы часто сердимся на самих себя, но так как признать себя нечестными, необязательными, безответственными неприятно, то самый лучший вариант – найти эти качества в других. Мы можем многое замечать в других людях, но если возникает раздражение, то можно сказать наверняка, что данный недостаток присутствует в нас, только проявлен он, может быть иначе. Если человек поймёт, что он реагирует на своё собственное отрицательное качество, то это уже первый шаг на пути к тому, чтобы изжить данный недостаток. Понятно, что это не так – то просто, особенно если эмоции захлёстывают. В этом случае сначала надо успокоиться, гнев – плохой советчик. Для гармонизации своего внутреннего состояния можно пользоваться разными способами. Хорошо помогают водные процедуры: умывание холодной водой, душ, ванна, в зависимости от реальных возможностей каждой ситуации. Вода обладает поистине удивительными свойствами: она успокаивает, снимает раздражение, восстанавливает утраченные силы, освежает, поднимает настроение, очищает нас не только физически, но и в эмоциональном плане. Чтобы успокоиться, полезно переключиться с проблемы, которая вывела вас из равновесия, на что-то другое: попить чайку с целебными успокаивающими травками, взять любимую книгу, заняться каким-то делом. Неплохо помогает беседа с близким человеком, но желательно, чтобы через разговор был найден конструктивный выход из сложившейся ситуации. Когда достигнуто равновесие необходимо поразмышлять над произошедшим. Что или кто вызвал негативную эмоцию? Попробовать определить истинную причину, которая, несомненно, кроется в самом себе.
Способов успокоится много, каждый может найти свой индивидуальный вариант, главное, чтобы это не наносило вред окружающим.
3.Проблемный вопрос: Что делать если вами овладела сильная эмоция? (Ответы детей)
4.Советы педагога-психолога, если вами овладела сильная эмоция:
1) Попросите о помощи близких. Даже простые объятия с родным человеком дают спокойствие и уверенность. Выговоритесь, обязательно станет легче.
2) Сядьте и поплачьте (дайте выход эмоциям). 15 минут плача снижает напряжение, но злоупотреблять плачем не стоит.
3) Сделайте перерыв, посчитайте про себя до 10, подумайте о чём-либо приятном.
4) Нужно сесть, выпрямить спину и представить, что руки упёрлись в пол и всё напряжение уходит в пол.
5) Порисовать, или посмотреть чужое творчество.
6) Быстро успокаивает общение с природой. 
7) Часто бывает, что ты долго делаешь уроки, устал. Как снять напряжение и усталость? Послушай, закрыв глаза, приятную музыку; посмотри красивые виды природы….
8) В число расслабляющих процедур входит и смех. Вспомните мультфильмы, в которых героям помогала улыбка? (Дети называют мультфильмы).
9) Когда тебе плохо можно потопать ногами, лучше босиком и на траве.
10) Очень хорошо помогает крик, его можно делать в подушку или специальный стакан
11) Не забываем о спорте, массаже, дыхательной гимнастике, танцах.
Педагог-психолог: Ребята, в жизни у всех встречаются какие-либо препятствия, вмещающие достижению значимых целей, и их надо уметь преодолевать. У меня для вас есть одно игровое упражнение, давайте его попробуем выполнить.
1. Игровое задание «Забор» - символическое преодоление препятствий.
Предлагается визуализировать препятствие в виде забора на листе бумаги. Далее обсуждается, какой именно забор нарисован (высокий или низкий, обычная стена или с устрашающими деталями — колючая проволока, электроток, торчащие гвозди и пики и т.д.). Затем предлагается преодолеть этот барьер — сначала в реальном символическом действии (перепрыгнуть, перелезть, воспользоваться помощью членов группы), а затем изобразить это действие на рисунке.
Педагог-психолог: Эмоции – естественная часть человеческой сущности, которая выполняет конкретную функцию в жизнедеятельности: защищает, мотивирует и оберегает.
Основная задача личности – научиться распознавать эти сигналы и реагировать на них корректно.

Занятие №6 «Итоговое»
Задачи: закрепить полученные знания по способам защиты от негативных эмоций, волнения, самопознанию, развитию уверенности в своих силах, по взаимодействию друг с другом.
Материал: блокнот, ручка, спектрокарты.
Ход занятия
Педагог-психолог: Здравствуйте, делюсь с вами хорошим настроением и от вас жду такого же. Вот и подходят к концу наши занятия. Но только в этом году. В пятом классе мы также будем с вами встречаться. А если будут возникать какие-то вопросы, вы знаете, к кому вы можете всегда обратиться.
На нашей ладони уже написаны пять основных положительных качеств. Задача сегодня немного изменится. Попробуйте посмотреть на то, чем вы друг с другом похожи, что общего у вас есть, что объединяет.
1.Упражнение «Что нас объединяет» - учащиеся располагаются по кругу. Каждый пытается выделить общие качества, интересы.
Педагог-психолог: А замечают ли одноклассники ваши хорошие качества? 2. 2.Рефлексионное упражнение «Заметно-незаметно» - обсуждается, замечают ли другие положительные качества, и как надо проявлять свои хорошие качества.
Педагог-психолог: Не смотря на то, что все мы разные, мы можем взаимодействовать друг с другом, находя общие интересы. Однако, ребята, я хочу раскрыть вам один секрет. Если ваш класс будет дружный, то многих трудностей можно будет избежать!
Педагог-психолог: В пятом классе тебя ждёт много нового. Это радует и немного волнует. Ты познакомишься с новыми учителями. Их теперь будет много. Они будут разными, и даже уроки будут начинаться по-разному. Представь, что ты учитель. Придумай способ, как поздороваться с учениками и начать урок.
3.Моделирование ситуации «Начни урок» - желающие учащиеся изображают учителя, который начинает урок.
Педагог-психолог: Пятикласснику уже хочется почувствовать себя взрослым. А, не зная как это сделать, многие ребята начинают нарушать правила. Придумай вместе с соседом, какие слова нужно произнести педагогу, какие действия совершить, чтобы остановить нарушителя дисциплины, не задевая его чувство собственного достоинства.
4.Моделирование ситуации «Нарушитель дисциплины» - учащиеся предлагают свои варианты того, что скажет учитель, что сделает.
Педагог-психолог: Ребята, скажите, тяжело ли было занять место учителя? Почему? С какими трудностями вы столкнулись?
5.Рефлексия по смоделированным ситуациям.
Педагог-психолог: Как вы можете похвалить себя за преодоление трудностей? Запишите в блокнот.
6.Упражнение на повышение самооценки «Похвали себя» - учащиеся записывают в блокнот: Я – молодец. Я - сильный. Я – волевой и т.д.
Педагог-психолог: Мальчишки и девчонки вы дружные? Вы хорошо знаете друг друга? Вы можете доверять друг другу? Почему же вы иногда смеётесь над своими одноклассниками, когда те отвечают? Разве человек не может ошибаться? Каждый имеет право высказать своё мнение?
7.Блиц-опрос – учащиеся кратко отвечают на поставленные педагогом-психологом вопросы.
8. Работа со спектрокартами «Совместная история» - детям было предложено вместе создать историю, используя для этого представленные ими карты.
9.Выводы по прошедшим занятиям
· испытывать эмоции – это нормально, вы живой человек;
· вы реагируете на внешнее воздействие, базируясь на внутренних установках и опыте подобных ситуаций;
· вы влияете на поведенческие реакции путём изменения установок или обучаясь навыкам конструктивных реакций;
· если вы понимаете, что ваша реакция на внешние раздражители истощает, вы слишком часто вступаете в конфликты с другими людьми, долго переживаете из-за случившегося и испытываете гамму эмоций из-за каждой мелочи, стоит обратить на это внимание и поработать над вопросом;
· все люди разные, но они могут взаимодействовать с друг другом имея общий интерес, общие темы для общения;
· познавай себя, совершенствуйся, развивайся, поддерживай свою самооценку.
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