Тема занятия «Стресс под контроль»
Цель: формирование у учащихся представления о стрессе, стратегиях поведения в стрессовых ситуациях, профилактика суицидального поведения.
Задачи:

- актуализировать представления учащихся о стрессе, его причинах, эмоциях и чувствах, провоцирующих стресс, о вреде стресса для организма человека;

- выявить типы ситуаций, являющихся для подростков  самыми стрессовыми в школе и дома, и способы реагирования на указанные ситуации;

- познакомить подростков с эффективными способами преодоления стрессовых ситуаций: управление дыханием, мышцами, визуализация, словесные техники;

- обучить приемам социально приемлемого выражения негативных эмоций.
Оборудование: компьютер, проектор, колонки, колечко, стикеры, ватман, 14 следов разных цветов, ручки, фломастеры, схемы стрел, памятки.
ХОД ЗАНЯТИЯ

1. Приветствие и игра – разминка «Игра КОЛЕЧКО».

Педагог: Добрый день ребята! Прежде чем мы с вами начнем нашу работу, я предлагаю поиграть в игру, которую вы все знаете и, наверняка, любите: «Колечко».
Ход игры: выбирается водящий. У него в руках спрятано колечко. Все игроки складывают ладошки «лодочкой» и держат их перед собой на коленях. Водящий по очереди подходит к каждому и проводит своими ладошками по ладошкам играющих. В какой-то момент он незаметно передаёт колечко игроку. После того, как водящий пройдёт возле всех играющих все хором говорят: «Колечко, колечко выйди на крылечко». Тот игрок, у кого колечко должен выскочить в центр круга, а остальные должны попытаться его поймать. Если его не поймали, то он становится водящим.

Да, чувствуется напряжение, которое вы все испытывали в ходе игры, пытаясь отгадать и схватить того, у кого было колечко. Такое напряжение мы испытываем не только во время игры. Мы живём в напряжённое время, время чрезвычайно интенсивных перемен. Давайте сейчас  представим свою жизнь в форме стрелки.
Упражнение 2 «СТРЕЛКИ»

Педагог: у меня в руках есть разные варианты стрелок, если вы не нашли свою стрелки вы можете ее нарисовать сами, взять чистый листок и фломастер. Посмотрите на нее – и ответьте мне на такой вопрос: Почему выбрали именно эту стрелку? Где сейчас вы находитесь на этой стрелке, это стрела ваша жизнь. Куда или к чему она стремиться?
Упражнение 3 «ЖИЗНЕННЫЙ КОРИДОР»

Педагог:  Каждый человек сам выбирает себе жизненный путь, человек кузнец своего счастья. Но, наша жизнь не бывает безоблачной, зачастую на нашем пути встречаются преграды и проблемы.  Вы тоже сталкивались с трудностями на своем жизненном пути, я предлагаю вам здесь и сейчас пройти жизненный  коридор, чтобы в дальнейшем себя уберечь. Я вам раздаю следы из бумаги, на которых вы, пожалуйста, напишите свои проблемы, и трудности с которыми вы сталкивались или еще можете столкнуться на пути, это могут быть не только школьные трудности (дети записывают трудности на листках и размещают их на доске по всему «коридору». Заранее на доске рисуется дорога «жизненный коридор»).

Педагог:   Предлагаю самому смелому отправиться в путешествие. Обращаясь к ученику, педагог предлагает выбрать один вариант проблемы, и предложите свой вариант решения данной проблемы. Как ты будешь преодолевать это препятствие. Дети предлагают свои варианты. Педагог спрашивает,  как себя чувствует человек, когда испытывает трудности (стресс).
Педагог: Давайте вместе с вами попробуем сформулировать понятие о стрессе. Какие ассоциации вызывает у вас слово СТРЕСС. Если это погода, какая она, если это фрукт, какой он и почему, если это музыка, то какая, если это цвет, то какой? (педагог бросает каждому участнику мячик, чтобы все по очереди высказались).
Педагог: Сегодня на наше занятие я  пригласила педагога-психолога, которая подробнее расскажет вам о проблеме стресса.
4. Информационный блок: МИНИ-ЛЕКЦИЯ О СТРЕССЕ

Психолог: Мы с вами почти сформулировали понятие стресса, введённого в наш лексикон канадским врачом Гансом Селье. Смысл данного им определения заключается в следующем:

Стресс – это неспецифические физиологические и психологические реакции организма при воздействии на него резких, экстремальных факторов.

Как видите эти реакции возникают тогда, когда внешнее воздействие по силе гораздо больше, чем обычное. Причём эти раздражители необязательно могут существовать в реальности. Человек реагирует не только на действительную опасность, но и на угрозу или напоминание о ней. Данные реакции организма проявляются как в психологических, так и в физиологических изменениях, происходящих с человеком.

В настоящее время в зависимости от стрессового фактора выделяют различные виды стресса.

В своём развитии стресс проходит три стадии. Давайте рассмотрим их. Например, вам сообщили о том, что сейчас вы будете писать контрольную работу. Вы испытываете тревогу, напряжение. Некоторые теряются, не могут собраться, иногда даже не могут понять суть контрольной работы или вовсе не могут начать писать. Это первая стадия – стадия тревоги.  На этой стадии в кровь поступают особые вещества, повышающие устойчивость к травмирующему фактору, и организм готовиться действовать.

Но вот первая тревога прошла, и вы приступаете к работе. Ситуация продолжает оставаться напряжённой, сложной, а вы уже способны действовать достаточно эффективно, иногда даже более эффективно, чем в обычной ситуации. Ваш организм мобилизовал внутренние резервы и получил возможность сопротивляться стрессу. Это вторая стадия – стадия стабилизации. Однако на этой стадии из-за того, что организм работает очень напряжённо, на пределе своих возможностей, его ресурсы быстро расходуются.

Если стрессовая ситуация продолжает оставаться напряжённой, наступает третья стадия – стадия истощения. Представьте себе ситуацию, что контрольные работы вы пишете на каждом занятии целый день. Уже к концу этого дня вы почувствуете сильную усталость, ваша работоспособность снизится, внимание и память начнут изменять вам. Результат работы может стать безразличен. Организм использовал все ресурсы, и теперь может наступить его разрушение. На этой стадии у человека значительно ухудшается самочувствие, может нарушаться сон и аппетит, возрастает подверженность его различным заболеваниям, и как итог – наступает болезнь. В крайних случаях может наступить смерть.

Стрессовые состояния существенно влияют на жизнь человека. Люди с разными особенностями нервной системы по-разному реагируют на одинаковые психологические нагрузки. У одних людей наблюдается повышение активности, мобилизация сил, повышение эффективности деятельности. Это так называемый «эустресс». Опасность как бы подстёгивает человека, заставляет его действовать смело и мужественно. У других людей стресс может вызвать дезорганизацию деятельности, резкое падение её эффективности, пассивность и общее торможение. Это «дистресс».
5. Мозговой штурм «Какими способами можно помочь себе преодолеть стресс?»
Психолог: Поговорим о способах снятия стресса. Поведение человека в стрессовой ситуации зависит от многих условий, но, прежде всего – от психологической подготовки человека, включающей умение быстро оценивать обстановку, навыки мгновенной ориентировки в неожиданных обстоятельствах, волевую собранность и решительность, опыт поведения в аналогичных ситуациях. Я уверена, что такой опыт есть у каждого из вас. Он обусловлен вашей жизненной практикой, и, попадая в напряжённые ситуации, каждый из вас реализует его, пытаясь справиться со стрессом. Давайте теперь вместе подумаем, какими способами можно помочь себе справиться со стрессом?
Дети приклеивают стикеры на ватман с записями (попить чаю, послушать спокойную музыку, сделать уборку, поспать, погулять на природе, пообщаться с животными, заняться любимым делом (хобби): повязать, шить, рассмотреть свою коллекцию, ремонтировать свою машину и др…).
Давайте теперь подробнее познакомимся со способами снятия стресса (презентация).

Ребята, но если вы длительный период чувствуете себя плохо, в результате нашего сегодняшнего разговора понимаете, что у вас длительный период протекает стресс, то в такой ситуации вы должны знать, что можете обратиться за помощью к педагогу-психологу,  создана круглосуточная детская линия помощи по телефону 8-801-100-1611 (детям раздаются памятки).

6. Визуализация «Представь себе».
Цель: снятие напряжения, избавление от негативных эмоций, переживаний.

Инструкция: ведущий просит участников и гостей закрыть глаза, расслабиться и представить себе то, о чем он будет говорить.

Психолог: «Сядьте поудобнее, чтобы не было напряжения в спине, опустите руки вниз, расслабьте ноги. Представь себе солнечный летний день, ласково дует ветерок. Он колышет твои волосы, пригревает солнышко. Ты держишь в руках «мыльные пузыри». Вот ты  макаешь трубочку в мыльный раствор и начинаешь дуть и вкладываешь в пузырь свою накопившуюся обиду, гнев, расстройства. Вот пузырь надулся, оторвался от трубочки и полетел. Ты стоишь и следишь, как переполненный негативом пузырь улетает. Тебе становится легко и свободно. Ты глубоко вдыхаешь и возвращаешься в комнату».

Обсуждение:

- Как вы себя чувствуете?

- Все ли вернулись?

- Легко ли было выполнять это упражнение?

- У кого получилось представить, как улетает воображаемый  пузырик?
Ребята, мы познакомились с одним из способов снятия стресса как релаксация и медитация. Надеюсь, вам понравилось.
7. Релаксация.
Педагог: я подготовила для вас необычный подарок, предлагаю его вашему вниманию (Видеоролик «Барашек»).

Понравился мой подарок или нет?

Как вы думаете, почему я его выбрала?

Как он может вам помочь?

Педагог: Ребята, давайте посмотрим на наш «жизненный коридор», который мы уже прошли. Хотите ли вы идти по нему дальше. У вас есть шанс все изменить, у каждого человека всегда есть вариант решения проблемы. «Стресс – это не то, что с вами случилось, а то, как вы это воспринимаете» Ганс Селье. Я предлагаю вам изменить наш «жизненный коридор», на позитивный лад, чего вы пожелаете себе в дальнейшем. (Дети закрывают негативные следы и выходят из класса).
Педагог социальный ГУО 

«Средняя школа №3 г. Волковыска»                                    С.А.Ящук
Педагог психолог ГУО 

«Средняя школа №3 г. Волковыска»                                    М.Г.Ярошевич
