
Цель занятия: обучить подростков техникам управления 

стрессом (тревогой, беспокойством…)

ППМС-центр ГБОУ ИТШ№777» 

Санкт-Петербурга



Механизм работы 

стресса:

Стресс стал понятием 

повседневным, может 

возникать в любой 

ситуации: учеба, 

общение со сверстниками 

(родителями), обстановка 

в мире…

Наши  МЫСЛИ (н-р, 

«…могу не написать 

контрольную на 

положительную 

отметку…»), вызывают 

ЭМОЦИИ (страх, 

тревожность…), что 

сказывается на 

ПОВЕДЕНИИ…

Как запускается 

стресс?



Техника №1. «План, как быстро 

успокоится?»



Техника №2. «Три последствия»

Событие __________________________________________

__________________________________________________

Последствие №1._______________________________________

_______________________________________________________

 Последствие №2._________________________________________

_______________________________________________________

 Последствие №3. __________________________________________

______________________________________________________



Арт-техника №3. «Образ стресса (тревоги, 

беспокойства…)»



Техника №4. «Дыхательная техника 446»

 - вдох 4 сек. 

 – задержка дыхания – 4 сек. 

 – выдох 6- сек.



Техника №5. «Манда́ла» -

 «Манда́ла» -

 1. религ. живописное или 

графическое 

изображение, 

используемое в 

буддийских и индуистских 

религиозных практиках…



Техника №6. Что не нужно делать, чтобы 

успокоиться?

 Не концентрироваться на 

негативном (следить за 

своими мыслями)!

 Не принимать лекарства 

(успокоительные)

 Не нужно уходить от 

решения трудностей и 

замыкаться…

 ____________________? 




