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 Урок 

Тема: «Территория психологического   комфорта»
Для учащихся  4-5 классов
Цель: создание атмосферы психологического комфорта (установление эмоционального контакта между психологом и учащимися, способствовать созданию доброжелательной обстановки и атмосферы поддержки в группе).
Задачи: 
1. Актуализация эмоционального состояния учащихся;

2. Снятие мышечного напряжения;
3. Познакомить детей со способами расслабления, обретения душевного спокойствия.

Оборудование: приятная расслабляющая музыка; слова на доске: уверенность, терпение, понимание, дружба, улыбка,   спокойствие; материалы для творчества.

Ход занятия:

1. Орг. момент.   Здравствуйте! Мы рады видеть вас сегодня. Начнём наше занятие с приветствия.

2. Упражнение «ЭХО»
Суть упражнения заключается в том,  что тот, кто сидит справа от меня называет имя и прохлопывает в ладоши, например «Га-ля». А мы дружно как эхо за ним повторяем. 
3. Настроение

С каким настроением вы пришли сегодня? (мяч). Я рада, что у большинства ребят позитивное настроение.  Если настроение негативное, то необходимо отрефлексировать  (С чем связано?)
4. «Путешествие»

Сегодня мы отправимся в путешествие, в далекую страну, но сначала послушайте историю.
«Где-то далеко-далеко есть волшебная страна Чувств. Живут там Радость (давайте покажем радость), Удовольствие (давайте покажем удовольствие), Обида (давайте изобразим обиду), Грусть (давайте изобразим грусть), Злость (давайте изобразим злость), Интерес (давайте изобразим интерес) и многие другие. Живут они в маленьких домиках и любят ходить друг к другу в гости. 
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Все эти чувства очень нужны. Но если чувства расшалятся — тяжело придется людям». 

Что будет, если человек будет испытывать очень много:

–  страха
–  грусти,

– злобы,

– радости?

(Ответы детей.)
Справиться с расшумевшимися чувствами помогает Спокойствие .

Как Вы понимаете, что такое спокойствие?  
Когда человек испытывает спокойствие? 

Конечно, спокойствие   вовремя  успокоит тех, кто сильно злится, кто сильно развеселился, кто постоянно грустит.

Но случилась беда в волшебной стране — злой волшебник украл Спокойствие. И теперь радость смеется не переставая, злость со всеми дерется, грусть все время плачет.

 Ребята! Давайте поможем вернуть спокойствие в волшебную страну!

 А  как каждое чувство влияет  на наше здоровье? (Знакомство детей с теорией психосоматики.)
Что ж, мы отправляемся в дорогу. Что мы возьмем с собой? (Ответы детей.) 
Как вы думаете, понадобится ли нам в пути Уверенность?  Как вы думаете, что такое уверенность? (Ответы детей.) Возьмем с собой в дорогу Уверенность? (Ответы детей.  

 Что такое терпение? А терпение возьмём с собой?  
Понимание?   
Дружбу?   Улыбку?   
Мы взяли с собой в дорогу уверенность, терпение, понимание, дружбу, улыбку и отправляемся в путь.

5. Разминка “Светит солнце”

Представим, что мы идём по травке. Останавливаемся.  Поворачиваются друг к другу спиной. И начинаем рисовать на спине.
1. Светит солнце. (Дети рисуют на спине друга круг и лучи). 

2. Пришла туча. (Поглаживаем ладошкой). 

3. Начался маленький дождик. (Постукиваем одним пальчиком). 

4. Пошел дождь посильнее. (Двумя пальчиками). 

5. Сильный дождь. (Всеми пальчиками). 

6. Стихает дождь. (Двумя пальчиками). 

7. Еще тише. (Постукиваем одним пальчиком). 

8. Туча ушла. (Поглаживаем ладошкой). 

9. Выглянуло солнышко. (Дети рисуют круг и лучи). 

Мы почти дошли. И садимся на привал. (Дети садятся на свои места.)

6. Пока мы шли, испачкались. Давайте приведем себя в порядок. (Выполняется легкий массаж.) 
Нежно погладьте свое лицо — лоб, щеки, подбородок и встряхните руки. 
Теперь погладьте свои руки от плеча [image: image2.jpg]


до пальцев и встряхните руки. 
7. Теперь мы готовы продолжить наше путешествие.  Садитесь поудобнее.   (Включается музыка.)
«Представьте, что   вы у дверей замка… заходите внутрь и видите волшебника… Он говорит: «Ты никогда не найдешь Спокойствие. Тебе это не удастся!» Тогда вы достаете из рюкзака Уверенность и говорите: «Я смогу, я уверен в этом!» Волшебник злится, ругает вас — и тогда вы достаете Терпение и терпеливо ждете, когда он успокоится. 

Волшебник выдохся, не знает, что сказать вам, — и тогда вы достаете Понимание и Дружбу и говорите волшебнику: «Я понимаю тебя, ты совсем один и потому злишься, я хочу подарить тебе свою дружбу». И тут вы достаете Улыбку — и радостно, дружелюбно улыбаетесь... Волшебник сражен, он не хочет больше злиться… он ведет вас к   комнате Спокойствия… Вы видите её перед собой… Посмотрите, как оно выгладит… какой запах вы чувствуете в комнате… Осмотритесь внимательно… Запомните то, что вы увидели… 

А теперь медленно возвращайтесь назад. Вы помогли Спокойствию вернуться в «страну чувств». 
Я рада, что мы все вместе победили злого волшебника. И теперь спокойствие всегда будет с нами и будет помогать в трудную минуту.
8. Рисунок «Спокойствие»

Ребята, нарисуйте то, что вы увидели в комнате, как выглядит Спокойствие.

9. Рефлексия

Ведущий обращает внимание детей на рисунки детей. 
Молодцы!   Теперь несколько слов о рисунке. «Что спокойствие для тебя?».
Ребята! А что вам понравилось на занятии?  Спасибо.

10. Прощание «Лучики»
Как здорово было нам путешествовать с вами. А теперь встанем в круг и руки вытянем вперед, как лучики. На счёт три мы поднимаем руки вверх. Отлично .
Спасибо всем! Наше занятие закончено.

