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Цель: формирование у подростков умений и навыков преодоления стресса

Задачи:

· определить каждому из присутствующих, как именно он реагирует на стрессорное воздействие;

· познакомить обучающихся со способами преодоления стресса.

Материально-техническое оснащение: компьютер; мультимедийная установка.

ХОД ЗАНЯТИЯ

Звучит сигнал SOS
– Здравствуйте! Вы услышали сигнал. Какое на вас он произвел впечатление? А что он обозначает? А можно этот сигнал применить к нашему здоровью? Как выражается физическая боль? Что значит душевная боль? Итак, плохое самочувствие, подавленное настроение или, наоборот, повышенная возбудимость, или даже агрессия, гнев; может быть, кто-то из вас знает как называется такое состояние? (стресс) Приведите примеры собственных стрессовых ситуаций. Возьмите, пожалуйста, темные нотки и прикрепите на нотный стан те девочки, кто хоть раз испытывал стресс.


Стрессовые факторы могут быть следующими:

· физиологические — расстройство сна, общая утомляемость, псизосоматические заболевания,

· эмоциональные — раздражительность, тревожность, различные страхи, низкий эмоциональный фон и др,

· поведенческие — отсутствие последовательности в действиях, неспособность сконцентрироваться на каком-либо занятии и др

Стресс и давление – это неизбежные части жизни,  и чем более значительную роль в жизни ты хочешь играть – например,  выбрав для себя трудную, требующую большой творческой отдачи работу,  – тем сильнее будет это давление. Но  многое в реакции на стрессорные воздействия зависит от индивидуального восприятия, от умения спокойно и правильно реагировать на событие или же, напротив, от привычки усматривать трагедию даже в пустяковой неприятности. Совсем недавно проводили с вами ранжирование стрессовых ситуаций для каждого из вас. Мы оставили самые стрессовые для вас ситуации, и вот что получилось:

1. Я волнуюсь, когда мой брат (сестра) болеет. - 10 чел

2. Я беспокоюсь, когда мама с папой ругаются. - 9 чел

3. Я одинока, если никто не общается со мной. - 5 чел

4. Я боюсь, когда за мной гонится соседская собака. - 4 чел

5. Я смущаюсь, когда во время чтения в классе не могу понять
смысл слова. - 3 чел

6. Я смущаюсь, если слишком коротко пострижена. - 2 чел

7. Я боюсь, что в квартиру заберется вор. - 2 чел

8. Я устал (а), потому что не сплю по ночам. - 2 чел

9. Я чувствую себя незначительной, когда болею и не могу общаться с друзьями -  1чел

 Какой вывод мы можем сделать? Обсудить сходство стрессового влияния одних и тех же ситуаций на разных людей.

– Американские ученые условно разделили людей по характеру отношения к стрессорным воздействиям на две группы: «А» и «В». Классический представитель первой группы всегда суетлив, несдержан, нетерпелив. Он вечно куда-то торопится, ощущая хроническую нехватку времени, он всегда в напряжении. 
– Представители второй группы степенны, рассудочны, не склонны к опрометчивым поступкам. Конечно, подобное деление весьма условно. Как показывает практика, не следует исключать влияния на устойчивость к стрессорным воздействиям темперамента человека (так, стрессы тяжело переносят меланхолики; в стрессовых ситуациях нередко срываются холерики; сангвиники переносят всё легче, как и флегматики, которые в подобных случаях сохраняют олимпийское спокойствие). Для желающих проверить, к какой группе относится он сам, предлагаем тест из восьми утверждений. На каждое из них ответьте «да» или «нет».

Ведущие раздают тест (Приложение 2).

– Если при подсчете преобладают «да», ваш тип «А», если «нет» – «В». Подверженность стрессорным воздействиям, как известно, зависит от многих факторов. И часто бывает трудно прогнозировать, окажется ли человек стойким в той или иной ситуации. И все же, хотите узнать, насколько вы подвержены стрессорным воздействиям? Тогда воспользуйтесь еще одним тестом.

Ведущие раздают тест (Приложение 3).

– Как всё-таки бороться с этими самыми стрессами, как защищаться от них. Первобытным людям, думается, было проще. Человек не накапливал злобу, обиду или ненависть. Ну, обидели тебя, берешь дубинку и – по башке обидчику! А если он пытается угостить тебя дубиной, то остается тебе мчаться от него сломя голову – тоже «разрядка». Ну, а мы-то с вами живем, пусть в относительно, но тем не менее цивилизованном обществе. Нет у нас такой возможности – ответно «стресснуть обидчика по голове» (да и упаси вас Бог от подобного). 

Это в Японии только додумались ставить на производствах с напряженным ритмом работы (особенно там, где конвейеры) чучело мастера, чтобы «кому невмоготу» имели возможность, выместив на чучеле все, что накопилось, – проще говоря, «отлупив мастера», – избавить себя от груза отрицательных эмоций. В Японии также существуют специальные кафе, в которых продают тарелки для битья. Купив такую тарелку, посетитель пишет на ней все, о том на кого он зол или обижен, после чего вдребезги ее разбивает. В некоторых кафе для этих процедур посетителям отводят отдельные комнаты.

Восток, как всем известно, — дело тонкое, а потому и способы снятия стресса там предпочитают изысканные – массаж и ароматерапию. Кроме этих достаточно эффективных способов, люди на востоке справляются со стрессом с помощью амулетов из различных камней, соответствующих определенному знаку зодиака, под которым рожден человек. В Китае для борьбы со стрессом применяют обыкновенную чайную заварку. Ее высушивают на солнце и набивают подушки. Едва заметный аромат чая помогает китайцам хорошо выспаться и снять накопившееся за день нервное напряжение.

Англичане испытывают стресс реже благодаря более размеренной жизни и полноценному использованию своего законного права на отдых. Чтобы в положенный час выпить чашку чая из термоса и полистать вечернюю газету, таксист откажется от выгодного пассажира. Брокер, для того чтобы уехать пораньше в пятницу на природу откажется от выгодной сделки. Короче: делу – время, потехе – час.

США. В офисах некоторых американских фирм есть специальные спальные комнаты, где сотрудники могут поспать 20-30 минут после обеда. Потерянное время, естественно, компенсируется возросшей работоспособностью.

Африканскому народу неведом стресс. Почему? Согласно древнему поверью, существующему в большинстве африканских племен, человека будут обходить стороной все неприятности и житейские невзгоды, если сразу после рождения ему в определенных местах проколоть уши. Разумеется, и стресса такой человек испытывать не будет. Конечно, это только поверье, однако жители Африки на самом деле не испытывают стресса, благодаря палящему солнцу и выработке под воздействием его лучей витамина D, дефицит которого часто бывает причиной депрессий.

– Но нам-то что делать, обычным рядовым гражданам совсем иной страны, где такие «традиции» не заведены?

Ведущие обращаются к группам проводя «Мозговой штурм» на тему: «Как бороться со стрессом?». Обсуждение в группах. 

– Спорт и танцы. 

В борьбе со стрессами следует окрепнуть не только духом, но и телом. И потому не можем не подчеркнуть пользу физических упражнений, занятий спортом. Каждый должен знать, что во время нагрузок на мышцы в них накапливается, в частности, молочная кислота, являющаяся антагонистом (то есть разрушителем) так называемых стрессорных гормонов. Обязательно нужно танцевать! Ритмичные движения под музыку прекрасно помогают снять стресс. Также танцы воспринимаются как развлечение в отличие от фитнес-тренировок.

- Полезная еда. 

Только представьте себе, что будет с вами через месяц, если вы станете поднимать свое настроение бесконечно поглощая булочки и пирожные. Лучше вместо них съешьте банан, ведь в его вкусной мякоти содержатся антистрессовые вещества, быстро улучшающие настроение. Или выпейте чашечку чая – в зависимости от сорта чая можно либо взбодриться, либо успокоиться. Зеленый чай хорошо снимает напряжение, имбирный ценится как эликсир любви, черный чай – тонизирует.

- Уборка и другой физический труд. 

Если у вас нет настроения, уберитесь в квартире. Вскоре вы станете намного спокойнее. Это произойдет не потому что вы устали, а просто чистота вокруг поднимет вам настроение. Раскладывание по местам вещей помогает сосредоточиться, упорядочить мысли. Ну и, конечно же, аккуратный вид шкафов, полок и ящиков даёт своеобразный психологический эффект – организованность и внешний порядок человек бессознательно переносит на собственную жизнь.

- Любимые мелодии и музыка для снятия стресса

Чаще слушайте музыку, закачайте любимые мелодии на телефон – они помогут вам расслабиться, улучшить настроение, настроить на позитивный лад. Например, перед трудными, ответственными мероприятиями, можно вместо утренней гимнастики танцевать перед зеркалом под какую-нибудь музыку, заряжающую позитивом и мотивирующую на победу. И вы знаете, это подействует! Во всяком случае, просыпаться будете быстрее, и прилив бодрости будет обеспечен на весь день и все пройдет на удивление гладко, минует острые углы.

- Сон

Способ снятия стресса, в действенности которого не усомнится ни один человек, — сон. Причем, столько, сколько захочется, а можно даже и немножко больше. Это не только физический отдых, но и неизменное ощущение удовлетворения от этой часто не очень доступной роскоши. 

- Массаж, баня

Русская баня великолепно врачует тело и нормализует утраченное душевное равновесие. Вода является лучшим релаксом, успокаивает нервную систему, хорошо расслабляет мышцы, смывает весь негатив. Как и расслабляющий массаж  — прекрасное успокоительное средство, дарящее умиротворение и ощущение гармонии. Вы можете себе сами провести простой точечный массаж – шиатсу, который хорошо снимает нервное напряжение. Примерно по полминуты массируйте по очереди точки, находящиеся над верхней губой, на середине между бровями,  под нижней губой, по центру ладони.

- Прогулка

Очень действенный способ, правда, к сожалению, не всегда эффективный, если место не подходящее. Речь идет о том, чтобы выйти на улицу, где есть свежий воздух и зелень (или просто природа, если сейчас не лето). К сожалению, если вы живете в крупном городе, то выйдя на улицу, вы можете получить еще больше стресса. Но вот, если местность позволяет, то погружение в природу, даже непродолжительное, способно очень быстро снять стресс.

- Общение и смех

В сложной для вас ситуации окружите себя общением с людьми, которые вас понимают и могут поддержать, рядом с которыми вы чувствуете себя комфортно. Общеизвестен факт, что смех продлевает жизнь! Просмотр любимой комедии, видео-роликов с домашними питомцами, юмористических телепередач помогут отвлечься и от души посмеяться. 

- Релаксация. Аутогенная тренировка

Примите удобную позу, которая позволит вам максимально расслабить тело: руки, ноги, лицо. Овладейте приемами аутогенной тренировки. Для начала попробуйте сделать несколько глубоких вдохов и выдохов, стараясь сосредоточиться не на негативных переживаниях, а  исключительно на процессе дыхания.

Слово тоже помогает успокоиться. Вот несколько речевых формул, которые помогут вам в непростых ситуациях.

Если вы испытываете нетерпение, хотите, чтобы все побыстрее завершилось, мысленно произнесите: «Придет время — придет пора».

Если одна неприятность идет за другой и кажется, что черная полоса в жизни никогда не кончится, скажите: «Когда уже хуже некуда, должно стать хорошо».

Если вы сильно беспокоитесь в ожидании чего-то важного, повторяйте: «Я спокойна, я готова ко всему».

А теперь мы познакомим вас с заповедями борца со стрессом.

Один из ведущих зачитывает  «Заповеди борца со стрессом» (Приложение 4).

Сейчас давайте вернемся к нашему нотному стану и те, кто запомнил хотя бы один способ борьбы со стрессом, вместо черной нотки прикрепят белую. 

– Ну, а теперь, кто готов сказать стрессу «НЕТ!»
          – Вы готовы?.. 

Дружно кричат: «Стрессу НЕТ!!!»

Приложение 1

Рабочий листок 1

(Стрессовые ситуации)

Выбери и пронумеруй те ситуации, которые беспокоят тебя (от самых неприятных к менее неприятным).

10. Я чувствую себя незначительным(ой), когда болею и не могу
общаться с друзьями.

11. Я смущаюсь, когда во время чтения в классе не могу понять
смысл слова.

12. Я одинок(а), если никто не общается со мной.

13. Я - не такой, как все, потому что не хочу смотреть телевизор.

14. Я волнуюсь, когда мой брат (сестра) болеет.

15. Я боюсь, что когда я выношу мусор из квартиры, дверь в нее
может случайно захлопнуться.

16. Я боюсь, когда за мной гонится соседская собака.

17. Я одинок (а), потому что мои родители уехали.

18. Я беспокоюсь, когда мама с папой ругаются.

19. Я злюсь, когда мой брат (сестра) ударит меня.

20. Я чувствую беспокойство и страх, если сел (а) не на тот
автобус и потерялся (лась).

21. Я смущаюсь, если слишком коротко пострижен (а).

22. Я боюсь, что в квартиру заберется вор.

23. Я расстроился (лась), потому что мне не удалось посмотреть тот фильм, который я хотел (а).

24. Я озабочен, потому что мой старший брат (сестра) курит.

25. Мне страшно, потому что я видел (а) плохой сон.

26. Я грущу, если подрался (лась) с другом и мне не с кем общаться.

27. Я устал (а), потому что не сплю по ночам.

28. Я все время беспокоюсь, потому что мы собираемся переехать туда, где я еще никогда не был (а).

Приложение 2

ТЕСТ «Кто вы?»

· Я постоянно стремлюсь быть впереди.

· Я хочу достичь своей цели, но не знаю точно, в чем она заключается.

· Я ощущаю потребность соревноваться и одерживать верх.

· Я постоянно стремлюсь добиться признания.

· Я всегда занят многими делами сразу.

· Я всегда спешу и постоянно нахожусь на грани опоздания.

· Я стремлюсь форсировать все дела, выполнять их скорее.

· Я нахожусь в состоянии сильного беспокойства.

Приложение 3

ТЕСТ «Подверженность стрессам»

Перед вами 20 утверждений. Насколько они совпадают с вашим образом жизни? Попытайтесь отвечать предельно откровенно. Свои ответы оцените следующим образом: 

Всегда — 1 балл. Очень часто — 2 балла. Часто — 3 балла. Редко — 4 балла.

Никогда — 5 баллов

· Хотя бы раз в день ем горячую пишу.

· Сплю по 7—8 часов в сутки.

· От общения с людьми получаю удовольствие.

· Я могу положиться на своих родственников.

· Моя кожа часто бывает сухой (влажной).

· Я воздерживаюсь от курения.

· Мой вес соответствует моему пожеланию.

· Интенсивно занимаюсь физкультурой.

· Воздерживаюсь от спиртного.

· Мои отметки в школе меня устраивают.

· Я активно общаюсь со своими друзьями и знакомыми.

· У меня есть друзья, с которыми я могу поделиться сокровенными мыслями и тайнами.

· Чувствую себя здоровым человеком.

· Могу говорить о своих переживаниях, будучи даже в расстроенных чувствах.

· Со своими соседями беседую по поводу всех житейских проблем.

· Люди слышат от меня шутки.

· Днем у меня бывает свободное время.

· Воздерживаюсь от крепкого чая (кофе).

· Мне удается организовать свое время.

· Обращаюсь к своим друзьям (знакомым) за советом.

А теперь подсчитайте баллы (из полученной суммы следует вычесть 20).

ОЦЕНКА

Свыше 30 баллов: в определенной степени вы подвержены стрессорным воздействиям.

50 баллов и выше: подверженность довольно высокая. Вам следует взять на вооружение приемы психической саморегуляции, не забывая и об укреплении физического здоровья.

75 баллов и выше: вы на грани срыва, не исключена необходимость обратиться за помощью к специалисту-психотерапевту или же в кабинет социально-психологической помощи.

Заповеди борца со стрессом

· Попробуйте в стрессовой ситуации (особенно если стрессорное воздействие достаточно продолжительно) переключиться на какой-нибудь новый вид деятельности. Это должно быть нечто, целиком захватывающее вас,помогающее уйти от тяжелых переживаний.

· С какой бы серьезной жизненной проблемой вы ни столкнулись, взвесьте сначала, стоит ли она того, чтобы вступать в борьбу.

· Признайте то, что совершенно невозможно (только «патологические максималисты» убеждены в противном и на этом постоянно обжигаются), однако в каждом виде достижений есть своя вершина, к которой необходимостремиться.

· Цените радость подлинной простоты жизненного уклада. Избегая всего нарочитого, показного и вычурного, вы заслужите расположение и любовь окружающих.

· Ничто не обескураживает больше, чем неудача; ничто не ободряет сильнее, чем успех. Даже после сокруши тельного поражения бороться с угнетающими мыслями о неудаче лучше всего с помощью воспоминаний об успехе. Это необычайно действенное средство восстановления веры в себя, необходимой для будущих побед. Любой из вас наверняка может о чем-то вспомнить с радостью.

· Если вам предстоит удручающе неприятное дело, не откладывайте его на потом, вскройте нарыв, чтобы скорее устранить боль.

· В ситуации конфликта порой следует просто отступить. Из двух спорящих, выясняющих отношения, менее подвержен стрессорным воздействиям тот, кто не пытается «стоять до последнего», и особенно тот, кто защищается иронической (лучше мысленно) улыбкой. В конце концов, иногда разумнее просто уйти от встречи с человеком, который вам неприятен, которого вам заведомо не переубедить.

· Поскольку далеко не всегда имеется возможность изменить психотравмирующую ситуацию, попробуйте изменить отношение к ней. Вспоминайте слова французского мыслителя Монтеня: «Человек страдает не столько от того, что происходит, сколько от того, как он оценивает происходящее»!

· Старайтесь сами не создавать стрессорных ситуаций, не влезать в них. Максимально охраняйте тех, кто рядом с вами в семье и на работе, от излишних стрессорных воздействий. Будем добры друг к другу, ибо именно доброта спасет мир!

