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Ход занятия
1 Мини лекция «Как перестать беспокоится, и начать жить?» (Слайд № 1)
Мы с вами в силу нашей профессии очень часто сталкиваемся со стрессом. Это и родители, и дети администрация, а также домашние проблемы и заботы.
Порой обстоятельства вызывающие стресс не зависят от нас, но иногда мы сами являемся источником или причиной стресса для себя и людей находящихся рядом.
2 Упражнения «Веревочка» (Слайд № 2)
Раздать веревочки разной длинны (желательно бельевой жесткой, которую трудно завязать и развязать). Попросить представить, что эта веревочка наша жизнь с началом и концом. 
 Беседа: 
-все веревочки разные. Почему? Да потому, что жизнь у нас у всех разная.
-каждая трудность, обида, это узелок на нашей веревочке. Завяжите их. Не проговаривать сколько узелков.
-Посмотреть сколько, у кого узелков это показательно ведь кто-то свои мелкие проблемы не считает стоящими внимания и не обозначает их эти люди легче идут по жизни «не принимают близко к сердцу», а кто-то даже мелкую трудность считает препятствием, у таких узелков будет множество.
-Что стало с веревочкой? Бугристей мешает продвижению по веревочке, рука не скользит. Короче она стала. Зачем же мы сами порой усложняем и УКОРАЧИВАЕМ себе жизнь. Ведь порой  некоторых конфликтов можно избежать, некоторых слов не сказать, некоторых вещей не сделать.
-Развяжем же наши обиды. Туго, приходится прибегать к помощи подручных средств (зубов). Так и жизни исправить сложнее, чем совершить приходиться прибегать к помощи.
-Какая она стала наша веревочка? Такая же, как была? Нет! не ровная! Обратно не вернешь. Некоторые поступки не исправить. След остается навсегда. Давайте же будем мудрее.

3 Упражнение «То, что доктор прописал…»(Слайд № 3)
Листы бумаги и ручки.
-Первый столбик нужно написать планы на ближайшие 3 года (дела, цели, задумки)
-Второй столбик планы на ближайшие три месяца.
-И вот приходит ежегодный профосмотр и вам врач с прискорбием сообщает, что у вас плохие анализы тяжелый диагноз и жить осталось месяц. Написать планы, дела, цели.
-И вот повторный прием врач дико извиняется, анализы перепутали, и вы совершенно здоровы. Какие планы цели и задачи вы поставите себе сейчас?
За каждодневными заботами, переживаниями, суматохой мы забываем о главном. О том о чем впоследствии будем жалеть (что не сделал, не успел). Не откладывайте жизнь на потом, живите сегодня, сейчас.

4 Мультимедийный фильм «Время» с комментарием.
5 Игра «Дождик» (Слайд №4)
Ветер-дождь-буря-дождь-ветер-солнце и радуга.
Потереть ладони-пощелкать пальцами-похлопать по груди бедрам потопать-и обратно.
Что бы увидеть радугу, нужно попасть под дождь.
6 Упражнение «Солнышко» (Слайд №5)
На листе бумаги нарисуйте солнце. В центре напишите свое имя. У солнца нарисуйте лучи. На одном из них напишите свое лучшее качество и передайте листок соседу справа. Допишите на лучиках достоинства и лучшие качества того, чей листок вы получили. Если лучей не хватит можно дорисовать. Передавать листы пока к вам не вернется ваш лист. Посмотрите, что получилось. Узнали ли вы, что-то новое о себе? Проанализируйте, какие характеристики повторяются чаще других? В трудную минуту взгляните на свое солнце, оно согреет вас теплом сердец ваших коллег.
СЧАСТЬЕ
На остановке маленькой,
 Что в конце квартала,
Сидело тихо СЧАСТЬЕ
И на ветру дрожало

А люди торопливо
Все мимо пробегали.
Сидело СЧАСТЬЕ тихо…
 Его не замечали.

И вот дождливым утром
СЧАСТЬЕ ждать устало.
В углу на остановке
 Просто пусто стало…

Нам помнить не мешало бы,
В пустые плача дни
Что счастье где-то рядом,
 Лишь руки протяни.

Фотосессия в подарок
Игрушечный или бутафорский фотоаппарат. Делаем снимки, а раздаем в виде моментальных фотографий смешные картинки рожицы т.п. (коллективные, и парные и индивидуальные)
Рефлексия
Мое настроение сейчас…
Особенно понравилось…
Чем полезна для вас данная встреча…
Ваши пожелания на следующее занятие…


 




