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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТОЧКА
РЕГИОНАЛЬНЫЙ КОМПОНЕНТ
внеурочного занятия
для обучающихся 1-2 классов по теме:
 «Как справляться с волнением»

Цель занятия: формировать и развивать у обучающихся первичных навыков осознания, принятия и регуляции эмоциональных состояний через развитие эмоционального интеллекта и освоение доступных приемов саморегуляции.; воспитывать уважительное отношение к своим и чужим чувствам.

Формирующиеся ценности: ценность поддержки и взаимопомощи, созидательный труд.

Продолжительность: 10 минут.

Рекомендуемая форма занятия: познавательная беседа.

Планируемые результаты в части регионального компонента: формирование положительной самооценки, уверенности в своих силах; развитие эмпатии, умения замечать эмоциональное состояние окружающих; расширение у обучающихся знаний о системе психологической помощи в Липецкой области. 
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ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА

Волнение – это эмоция, которая знакома каждому человеку. Она возникает, когда нам предстоит сделать что-то важное, новое или ответственное. Эмоции – это наш внутренний язык: они помогают нам лучше понимать себя и других людей. С помощью эмоций наш организм говорит нам о том, что происходит вокруг и внутри нас. Эмоции бывают разные: радость, грусть, удивление, страх, спокойствие, интерес…. 
Ребята, давайте вместе подумаем, в каких ситуациях мы чаще всего волнуемся. (Дети перечисляют, педагог фиксирует на доске или экране)
Примеры ответов:
Когда отвечаешь у доски или сдаешь экзамен.
Когда выступаешь на сцене или участвуешь в конкурсе.
Когда идешь к врачу или в первый раз в новое место.
Когда ждешь важного разговора с родителями или учителем.

Волнение – это нормально. Оно показывает, что ситуация нам небезразлична. Но иногда волнение бывает таким сильным, что мешает нам думать, говорить, двигаться. В этом случае важно помнить, что справляться с волнением легче, когда рядом есть кто-то, кто тебя поддерживает, кто-то взрослый, например, родители, учителя, бабушки и дедушки, тренеры.
Но бывает и так, что волнение становится слишком сильным, тревога не проходит, или просто не хочется говорить о своих переживаниях с теми, кого знаешь. Для таких случаев в нашей области есть специальные места и службы, где работают добрые и внимательные специалисты – психологи. Они умеют слушать и помогать, и что самое важное – они никому не расскажут о вашем разговоре.
Если тебе нужно срочно поговорить, но рядом нет никого, кому ты доверяешь, можно позвонить по телефону доверия:
- 8-800-2000-122 (круглосуточно, бесплатно, анонимно, можно позвонить с любого телефона) 
- 124 (короткий номер) - звонок с мобильного телефона, бесплатно и круглосуточно 
- 8 (4742) 28-40-45 - Телефон доверия Липецкой области. Работает в будни с 8:00 до 20:00, в субботу с 9:00 до 15:00. 
Нужно запомнить эти телефоны, по которым в трудную минуту можно обратиться самостоятельно или вместе с родителями и получить квалифицированную помощь или совет. Это бесплатно и конфиденциально!

В Липецкой области уже много лет действует Центр «СемьЯ». Специалисты этого центра работают во всех муниципальных округах и районах нашей области. Здесь помогают справляться с трудностями в семье, в школе, помогают наладить общение с окружающими.
Что здесь можно получить:
- Консультации психолога для детей и родителей.
- Помощь логопеда.
- Занятия в группах, тренинги.
Тел. 8 (4742) 35-20-29 или 8 (4742) 36-20-11 

Если у ребенка или в его семье возникла сложная ситуация (ссоры, трудности дома, страхи), ему готовы помочь в Центре помощи семье и детям «Большая Медведица», где работают профессионалы своего дела: психологи, юристы, социальные педагоги. В центре можно получить совет или практическую помощь, там даже есть комнаты, где можно побыть одному, поиграть, подождать родных. 
Телефон Центра помощи семье и детям «Большая Медведица» 8 (4742) 45-61-47.

[bookmark: _GoBack]И не забывайте, что в каждой школе есть педагог-психолог, который при обращении постарается вас выслушать и помочь. Вы можете прийти сами или попросить учителя, родителей связаться с ним.

Ребята, запомните главное: просить помощи – это не стыдно и не страшно. Когда волнение становится слишком сильным, есть взрослые люди или специальные службы, которые готовы вас поддержать. Ты не один!

Дополнительные материалы:
Сайт «Центра СемьЯ» 
Сайт Центра помощи семье и детям «Большая Медведица» https://zabota.admlr.lipetsk.ru 
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