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Конспект воспитательного мероприятия:
	Дата мероприятия:
	30.03.2026

	Форма мероприятия:
	познавательная беседа

	Тема мероприятия:
	«Как справляться с волнением?»

	Цель мероприятия:
	осмысление обучающимися понятия «волнение»; развитие навыков самонаблюдения (рефлексии) и эмоционального интеллекта через освоение конкретных техник саморегуляции для применения в стрессовых ситуациях; формирование осознанного отношения к заботе о своем физическом и психологическом здоровье; мотивация к формированию полезных привычек.

	Задачи мероприятия:
	Воспитательная: Воспитывать уважительное отношение к своим чувствам и чувствам окружающих, формировать установку на позитивное мышление и взаимоподдержку, а также стремление к преодолению трудностей через осознанный самоконтроль.

	
	Развивающая: Развивать навыки самоанализа и произвольной регуляции эмоционального состояния, умение распознавать физические признаки волнения и умение переключать внимание с очага переживания на объективные действия.

	
	Образовательная: Способствовать формированию у обучающихся понятия о волнении как о нормальной физиологической и эмоциональной реакции человека, и познакомить с конкретными алгоритмами саморегуляции в предстрессовой и стрессовой ситуации.

	Необходимое оснащение:
	видеоматериалы, презентация, раздаточный материал



Ход учебного занятия:

	Этап
	Время
	Содержание деятельности
	Примечание

	
	
	Деятельность учителя
	Деятельность обучающихся
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5 минут
	Анастасия Андреевна:
Здравствуйте ребята, Сегодня мы поговорим о том состоянии, с которым часто сталкивается любой школьник — и первоклассник, и даже серьезный выпускник. Как мы назовем то чувство, которое испытывает ученик перед контрольной работой, во время ответа у доски, перед ответственным экзаменом? 
Да. Вы правы, тема нашего занятия звучит так: Как справляться с волнением? это состояние мы называем волнением. На что оно похоже? С чем мы можем его сравнить?
Давайте вместе составим цель нашего занятия на экране расположены слова в хаотичном порядке, даем вам немного времени подумать.
Верно, наша цель звучит так: Узнать как же правильно справляться с волнением.
Давайте вспомним, в каких ситуациях волнение вам помешало сделать какое-то важное дело.
Мария Александровна : Но на самом деле, волнение — это не так страшно, как может показаться! Его можно приручить, превратив из дикого тигра в ласкового котенка. А поможет нам в этом известный сказочный доктор, который очень любил животных! Кто помнит его имя? А как звали писателя, написавшего сказку про доктора Айболита? 
Ребята, помните ли вы, куда отправился доктор Айболит, чтобы вылечить разных животных? Как вы думаете, его путешествие было опасным? Что бы произошло, если бы доктор испугался, переволновался и отказался ехать в Африку? Почему Айболит, несмотря на трудности, отправился в это дальнее путешествие? Чем закончилась его поездка?
Получается, что переживания и волнение свойственны всем людям: и детям, и взрослым. Главный секрет состоит в том, насколько хорошо мы умеем управлять своими чувствами: так, чтобы они не мешали совершать важные и нужные дела. Давайте обсуди как мы понимаем, что начали волноваться? Какие сигналы подает нам наше тело. Кто это замечает, кроме нас самих? Может ли со стороны казаться, что человек абсолютно спокоен, хотя это не так?
Анастасия Андреевна: 
Иногда мы смотрим на человека и даже не догадываемся, что он волнуется, — а он сумел «договориться» со своим состоянием и настроился на то, что ему нужно выполнить прямо сейчас. На прошлом занятии мы говорили о театрах: если вы думаете, что только вы боитесь рассказать стихотворение у доски или выступить на школьном празднике, то знайте — даже профессиональные актеры волнуются перед выходом на сцену. У некоторых из них даже есть свои обычаи, помогающие им настроиться: кто-то приезжает раньше и проверяет сцену, кто-то прикасается к занавесу перед выходом к зрителям. Вам кажется страшным рассказать подготовленный доклад, а молодой, начинающий учитель так же волнуется, заходя в класс. У вас холодеют руки и ноги от волнения перед спортивным соревнованием, а настоящие, серьезные спортсмены долго готовятся и приводят себя в отличную форму и все равно могут волноваться, чувствуя ответственность перед страной и людьми. Но мы этого не замечаем! Может, они знают какие-то секреты? Вспомните: как вы себе помогали справиться с волнением?
Чтобы приручить свое волнение и сделать послушным, сначала надо его поймать за хвост! Доктор Айболит советует нам относиться внимательно к своим чувствам и эмоциям, к тому, что мы переживаем внутри себя. Что такое эмоции? Какие эмоции вы знаете?
Сейчас мы предлагаем поработать с рабочими листами в группах по 4 человека. Давайте вспомним правила поведения работы в группе.
Физкультминутка
Мария Александровна:
 Мы познакомились с нашими эмоциями, и надо отметить, что все они очень важны и показывают то, как наш организм реагирует на происходящее. Мы не можем всегда грустить или только смеяться, постоянно удивляться или трястись от страха и прятаться под парту. Наша жизнь полна разных впечатлений, красок, наблюдений! Если бы мы на все реагировали одинаково, то были бы похожи на роботов.
Волнение — это эмоциональная реакция на какое-то важное для человека событие. Чтобы мы могли управлять волнением, а не оно нами, наш организм и наша психика должны быть очень крепкими и устойчивыми. Как человек может укрепить свой организм? Что для этого нужно делать?
Любой доктор скажет вам, что для организма очень важны полезные привычки. Что такое привычка? Какие из них вы знаете? Какие полезные привычки есть у вас?
Если мы стараемся приносить пользу нашему телу, оно служит нам и помогает. Если же мы ленимся и не думаем о том, как важна забота о своем состоянии, то портим свое здоровье, начинаем болеть. А сейчас продолжим работу в наших  листах и выполним следующие задание.
Важно не просто знать полезные привычки, а сделать их частью своей жизни и придерживаться их. В этом вам поможет специальный трекер полезных привычек, в котором вы сможете цветными ручками или фломастерами отмечать, что полезного вы сегодня сделали для своего организма
Анастасия Андреевна: 
Итак, мы пришли к выводу, что физическое здоровье очень важно для человека и связано с психологическим здоровьем. Знаете ли вы, что такое психологическое здоровье человека?
Если человек не умеет быть вежливым, обманывает людей, грубит или вредничает, ему сложно заводить новых друзей и радоваться общению. У него портится настроение, не хочется весело смеяться, бегать и прыгать. И какая эмоция тогда может им завладеть? 
А если он научится вежливому общению, будет верным и заботливым другом, какая эмоция будет часто отражаться на его лице в виде улыбки? 
Правильно, у такого человека будет хорошее настроение и силы. Получается, что тело реагирует на то, как мы себя ведем, о чем думаем. И нужно учиться с детства заботиться о своем внутреннем состоянии. Как для каждой болезни есть свое лекарство, так и для нашего волнения есть некоторые полезные упражнения, которые помогут его «укротить», а затем «приручить».
Мария Александровна
Почему для каждого человека важно, чтобы окружающие относились с пониманием к его чувствам и эмоциям? − В чем заключается ценность взаимопонимания и поддержки?
Как вы стараетесь помочь вашим друзьям в трудные для них моменты? Какими словами можно поддержать друга перед выступлением или концертом?
Теперь вы знаете некоторые секреты нашего организма и понимаете, как все в нем взаимосвязано. Попробуем вспомнить те понятия, которые встретились сегодня на занятии. 
Когда человек умеет владеть своим телом, различать и правильно называть свои эмоции, ему намного легче справляться с волнением. Правильное дыхание, умение вовремя отвлечься и подумать о чем-то позитивном, светлом и добром помогут вам приручить свое волнение, превратив его в спящего на руках котенка. Зная разные упражнения и техники, вы станете бесстрашными героями, которые напишут любую контрольную работу и прочитают по памяти самое длинное стихотворение или даже, не боясь высоких волн, смогут поплыть на своем корабле навстречу приключениям куда угодно — хоть в Африку. 
Анастасия Андреевна:
Что вы узнали сегодня нового?
С какими трудностями вы столкнулись?
Какая была тема и цель нашего занятия?
Ребята, сейчас мы вам раздаем листы, ваша задача обвести свою ладонь на бумаге и написать на каждом пальце ответ:
1. Большой палец: Мой самый любимый способ успокоиться — это...
2. Указательный палец: Теперь я знаю, что волнение — это... (например: «это нормально», «это энергия»).
3. Средний палец: Мне было трудно сегодня сделать...
4. Безымянный палец: Мое настроение сейчас...
[bookmark: _GoBack]5. Мизинец палец: Я обязательно попробую это сделать, когда...
	










-Волнение


-Страх, переживание, паника и т.д.

-рассказывают свои ситуации

Узнать как же правильно справляться с волнением.


















-Доктор Айболит
-Корней Иванович Чуковский




Да, было опасным, он не знал с какими трудностями столкнётся.
Животные очень сильно продолжали бы болеть


Он чувствовал перед собой ответственность 
Айболит вылечил всех.











-Сердце стучит сильнее; живот немного сжимается, как будто проголодался;  ладошки становятся ледяными или влажными; может появиться легкая дрожь в руках или ногах, ощущение, будто ком в горле; щеки краснеют; голова немного кружится, и дышать становится чуть тяжелее.



































-Делятся своими советами











-Страх, гнев, печаль и т.д. 




-Выполняют задания в рабочих листа.
























-Придерживаться привычек
- Привычка-регулярное действие. Чистить зубы, делать домашнее задание, завязывать шнурки.




























-Когда человек ощущает внутреннюю гармонию








-Грусть




-Радость
















-Чтобы чувствовать, что тебя уважают, о тебе заботятся и случают.





-У тебя все обязательно получится!







	



