
Тренинговое занятие 

 «Способы и приёмы снятия тревожности» 
Цель: познакомить учащихся с основными способами снижения тревоги 

в стрессовой ситуации. 

Упражнение «Ассоциации» 

Цель: разогрев. 

Участники получают инструкцию: «Ассоциации — это первое, что 

приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово или видите какой-то 

предмет. Вам нужно придумать ассоциации на то слово, которое скажет 

предыдущий участник. Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите 

первое, что приходит в голову. Итак, я начинаю: экзамен…» 

Упражнение «Чего я хочу достичь?» 
Цель: настроить на успех. 

Инструкция: «Посидите несколько мгновений в тишине и подумайте о 

том, чего бы вы хотели достичь? Чему вам хотелось бы научиться? Подумайте, 

как вы могли бы без слов, с помощью мимики и жестов, рассказать об этом. 

Задача остальных — догадаться, о чем идет речь». 

Анализ: 

— Трудно ли было выбрать важную цель? 

— Что нужно сделать для того, чтобы достичь цели? 

— Не слишком ли глобальны ваши цели, или, может быть, слишком 

мелкие, или как раз достижимые? 

Упражнение «Состояние тревоги и покоя» 

Цель: дать возможность учащимся ощутить себя в ситуации тревоги, 

обратить внимание на свое самочувствие в этой ситуации. 

Участникам предлагается закрыть глаза и как можно лучше вспомнить 

или представить ситуацию, которая вызывает у них тревогу или волнение. 

Необходимо обратить внимание на то, что происходит с физическим 

самочувствием, как каждый выпускник ощущает себя в ситуации тревоги. 

Затем предлагается вспомнить ситуацию, в которой они не волнуются, и 

снова обратить внимание на физическое самочувствие. 

По завершении этого упражнения нужно обсудить его результаты и 

составить «портрет тревоги» и «портрет спокойствия». Необходимо обратить 

особое внимание на то, что тревога сопровождается напряжением, а 

спокойствие — расслабленностью. 

Упражнение «Мышечная релаксация» 
Цель: научить справляться с мышечным напряжением. 

Инструкция: «Примите, пожалуйста, удобное положение, положите 

руки на колени и закройте глаза. Сосредоточьте ваше внимание на руках. Вам 

нужно ощутить тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть напряжение, 

просто позвольте ему быть. 

О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки 

теплеют и становятся тяжелыми». 

Анализ: 



— Какие чувства вызвало у вас это упражнение? Удалось ли вам 

расслабиться? 

Расслабиться помогает также дыхательная релаксация. 

Упражнение: «Дыхательная релаксация» 
Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание. 

Наиболее простой способ — это дыхание на счет. Нужно предложить 

детям принять удобную позу, закрыть глаза и сосредоточиться на дыхании. На 

четыре счета делается вдох, на четыре счета — выдох. 

Анализ: 

— Как меняется ваше состояние? 

— Возникали ли трудности при выполнении упражнения? 

Упражнение «Сосредоточение на предмете» 
Цель: научить справляться с тревогой с помощью медитации. 

Инструкция: «Каждый из вас должен выбрать любой предмет (часы, 

кольцо, ручку и т.д.) и положить его перед собой. В течение четырех минут 

удерживайте все внимание на этом предмете, внимательно его 

рассматривайте, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли». 

Анализ: 

— Справились ли вы с заданием? 

— Что помогало и что мешало вам при выполнении этого упражнения? 

Рефлексия 

Учащимся предлагается ответить на некоторые вопросы: 

— Как себя чувствуете? 

— Какой способ снятия тревоги показался наиболее подходящим лично 

для вас? 

— Что было легко, а где почувствовали трудности? 

Необходимо объяснить участникам, что не существует единственно 

правильного способа справиться со стрессом, каждый должен выбрать то, что 

подходит лично ему. 

 


