Година психолога

( з досвіду роботи  Горпинич К.І.)

Тема.  Профілактика навчального стресу.

Мета. Ознайомити учнів з поняттями «стрес» «самоконтроль», «релаксація», зі шляхами  подолання стресу, формувати  навички саморегуляції в напружених ситуаціях.

Хід заняття

1.Вправа «Привітання» (3хв)

Назви своє ім я і рису яку ти найбільше цінуєш в людях.

2.Оглошення теми і мети заняття(3хв)

В школі дуже часто контрольні роботи, відповіді біля дошки, екзамени можуть викликати  у дітей стресові  реакції , тому ,  щоб попередити  сильні стресові реакції ми з вами ознайомимось з поняттями «стрес», «самоконтроль», «релаксація» , зі шляхами  подолання стресу , а також набудемо навчатись навичок  саморегуляції в напружених ситуаціях.
3. Прийняття правил роботи.(3хв)
Психолог  пропонує укласти угоду про спільну роботу, спираючись на деякі правила, які допомагають у взаємодії, пропонує правила:
- конфіденційність

- активність

- відвертість та щирість

- відповідальність

- тут і зараз

- ввічливість

- доброзичливість

- недопустимість особистих оцінок

- комунікабельність

- «стоп»

- довір я

Учасники висловлюють згоду і можуть доповнити цей список. 
4. Вправа «Мозковий штурм»(5 хв)

Розкрийте  зміст поняття «стрес»

5. Інформаційне повідомлення «Причини виникнення стресу»(5хв)
Стрес— це сукупність захисних фізіологічних реакцій, що виникають в організмі людини у відповідь на вплив різних несприятливих факторів (стресорів). Наймогутнішим джерелом стресу є негативні емоції і почуття. Стресорами, тобто факторами, які викликають стрес, можуть бути різноманітні життєві ситуації: виступ перед незнайомою аудиторією, відвідування стоматолога, участь у конкурсі тощо. Для більшості випускників школи стресором завжди були випускні іспити, а в останні роки — зовнішнє незалежне оцінювання.
Ми не можемо уникнути

стресу, але можемо його

використовувати.
Який механізм виникнення стресу?

 Тривожна інформація надходить у мозок через органи почуттів. Потім через нервові закінчення передається до щитовидної залози. Отримавши сигнал тривоги, цей орган негайно викидає в кров значну кількість «бойових гормонів» — адреналіну, що розноситься по всьому  організму. Відбувається перекачування крові: вона переміщується туди, де найбільше необхідна для відповідних дій. З мозку надалі надходять сигнали: наростає психічна напруга, підсилюється увага, здійснюється підготовка до дії. Усе це відбувається блискавично — напруга, а звідси і стрес, наростають із дивовижною швидкістю. Адреналін прискорює пульс і дихання, підвищує кров’яний тиск. І якщо людина не використовує запас енергії, що утворився, то це призводить до виникнення психосоматичних захворювань (бронхіальна астма, язва, гіпертонія, хвороби серця,

погіршення пам’яті, послаблення імунітету).

Чи потрібен стрес людині?

Стрес (тиск, натиск) — це стан напруження, який виникає внаслідок дії сильного подразника незвичайної ситуації. Стрес необхідний у житті людини. Він допомагає пристосуватися до нових умов, впливає на працездатність, творчість, навчає нас долати перешкоди на життєвому шляху, мобілізувати власні сили й ставати впевненими в собі.  Водночас стрес, якщо він діє довго, може стати руйнівним для людини: від нього потерпають найслабші органи. Отже, як бачите, стрес є позитивним і негативним.

У яких випадках стрес буває конструктивним, а в яких —

деструктивним?

Види стресу
Залежно від подразника, який діє на людину, розрізняють два види стресу.
Дистрес— дія негативних емоцій у ситуаціях горя, нещастя, хвороби, що знижує опірність організму до несприятливих чинників середовища, виснажує людину,

заважає їй мобілізуватися.
Евстрес— дія позитивних емоцій, натхнення, творчого осяяння, кохання, коли за плечима ніби крила виростають. Періодичні емоційні стреси корисні для організму: вони позитивно впливають на зовнішній вигляд, мобілізують сили й розумові здібності. На відміну від дистресу, евстрес мобілізує, активізує, підвищує тонус. Але від дистресу потрібно терміново рятуватися, поки він не встиг втрутитися у ваше життя, здоров’я, кар’єру. Тобто стрес має позитивні і негативні сторони. Жити і працювати чи навчатися взагалі без стресу неможливо  та й шкідливо. Під дією негативних факторів включаються захисні механізми організму, які ми повинні навчитися направляти в конструктивне русло. Тобто, маємо згадати те, що вчили перед іспитами.

«Зміни ставлення до речей, що хвилюють тебе, і ти убезпечиш

себе від них»
                                   Тобто від хвилювань, негативних очікувань.

Рефлексія
 Стреси, які виникають у житті, можна уявити як коридори, якими треба пройти: швидше, повільніше, важче чи легше, однак пройти їх усе одно доведеться.

6. Інтерактивна гра «Море хвилюється раз» (5хв)
Мета: зняти напругу, відпрацювати навички розуміння  емоційного стану іншої людини.

Обирають ведучого , він стає спиною до класу і промовляє: «Море хвилюється раз…два…три, емоційна фігура, на місці замри» . На цей час  всі учасники застигають у різноманітних позах.  Коли ведучий підходить  до учня і легким доторком  «вмикає» його,  той  повинен без слів, лише мімікою і жестами, зобразити будь-яку емоцію, а ведучий має відгадати.
7. Вправа «Уявна модель своєї вдалої  здачі іспитів»(5 хв)

Учням пропонується створити уявну модель своєї вдалої здачі іспиту "програти" цю ситуацію подумки кілька разів, використовуючи формулу самонавіювання:

"Я спокійний і упевнений у собі.

Я одержую питання і легко одержую доступ до ресурсів пам'яті.
Я пишу чітку відповідь на питання.
Я впевнено і зі знанням питання відповідаю  викладачеві (або працюю з бланком тесту).

Я одержую за це бажану оцінку (потрібну кількість балів)".
Таким чином, учні створюють свою програму успішної діяльності, якою вони будуть керуватися під час іспиту. Шляхом багаторазових повторень дана програма "залежиться" в них у підсвідомості і потім  реалізується.
Можна запропонувати два способи програвання бажаної стратегії поведінки:

А) дивлячись на себе ніби збоку (начебто ви бачите відеофільм про
людину, яка здає іспит на "відмінно");
Б) асоціювання (начебто ви бачите всю ситуацію власними очима).
Треба максимально вжитися в цей образ і як можна точніше дотримуватися його на іспиті.

8. Вправа «Прекрасне лісове озеро» (3хв)
Уявіть, що у вас є місце, де ви можете сховатися і відпочити від цього бурхливого світу. Наприклад, прекрасне лісове озеро із  шовковим лугом і зеленим бором на березі. Дорогу до цього чудового озера знаєте тільки ви .Там  ви зовсім вільні і спокійні. Можна повалятися в траві,

 поплавати в теплій  воді, подивитися на небо. Ви можете уявити 6удь-яку картину,  визначити  її  для себе в найтонших деталях. Після того, як ви кілька разів «побуваєте» у своєму притулку, він стане для вас звичним місцем.
9.  Гра  «Стаканчик»(3хв)
Мета: вироблення навички послаблення стресових переживань 
Інструкція: А зараз ми пограємо гру «Стаканчик» Ведучий кладе на долоню м який стаканчик і говорить учасникам: «Уявіть , що цей стаканчик для найпотаємніших  почуттів, бажань і думок. У нього ви можете покласти те,  що для Вас важливе і цінне, і те, , що Ви любите.

  Протягом кількох хвилин  у кімнаті тиша, раптом ведучий зіжмакує цей стаканчик.

 Потім група  обговорює емоційні реакції , які виникали в учасників групи при виконанні вправи. Важливо проаналізувати, що відчули учасники гри, що їм хотілося зробити, як їм вдалося стриматись від негативної реакції.
Питання для обговорення
- Коли виникають такі почуття

- Хто ними керує

- Куди вони зникають потім.

Коментар ведучого: Те , що Ви відчули – це стрес, це напруження, і те як ви це пережили, є ваша справжня реакція на проблеми, які виникають у вас  під впливом негативних емоцій. А зараз виходимо з гри і всі негативні переживання зникать, адже це була всього лише гра.
Інформаційне повідомлення «Одним із способів профілактики і звільнення від стресу  є релаксація. Слово «релаксація в перекладі на нашу мову означає розслаблення. Вчені довели, що при розслабленні м язів тіла  автоматично розслабляється і психіка. Тобто, якщо вам вдається зняти  фізичну напругу, зникне і психічна напруга, а отже, і стрес.
10 Релаксація
Техніка 1.(5хв)
 Звучить спокійна музика. 
Сядьте зручно. Обіпріться на спинку стільця. Подивіться на свої долоні. Таких долонь, як у вас, в жодної людини на світі немає. Отже, кожен із вас – єдине, неповторне чудо….

   Покладіть руки на коліна. Подивіться на кінчик носа –прямо перед собою-на кінчик носа-прямо. Закрийте очі. Беззвучно, одними губами вимовляйте звук «и», розслабимо  в цьому положенні губи, вимовляючи звук «и».

 Повільно повторюємо за мною подумки:

Я-спокійний.

Я-відпочиваю.

Дихаю рівномірно і спокійно.

Моє серце заспокоюється.

Моя права нога важка, тепла…

Я відпочиваю.

Моє тіло розслаблене,.

Розслаблені м’язи живота.
Розслаблені м’язи спини.

Шия розслаблена.

Відчуваю приємну важкість у всьому тілі.

Розслаблені м’язи обличчя.

Повіки спущені і важкі.

Мені легко і приємно.

Я гойдаюся у човні.

Легкий вітерець гладить мою голову.

Лоб стає прохолодним…

Музика поступово стихає.

 Техніка 2 (5хв)
Звучить спокійна тиха музика. 

Знайдіть зручне положення. Покладіть ліву руку долонею вниз на середину живота, праву руку положіть на ліву. Очі заплющені.
  Уявіть собі порожню посудину чи мішок, що знаходиться у вас всередині – там , де лежать ваші руки. Вдихаючи, уявіть собі, що повітря входить через ніс, іде вниз і наповнює внутрішній мішок. Під час заповнення мішка повітрям, ваші руки піднімаються, Продовжуйте вдихати,  уявляючи, що мішок повністю заповнився повітрям.  Хвильоподібні рухи, які починаються в зоні живота, поширюються на середню та верхню частини грудної клітки.(вдихати слід 2 секунди, з часом збільшити до трьох секунд).

  Затримайте дихання  - повітря в середині мішка. Повторюйте подумки фразу: «Моє тіло спокійне».
 Повільно почніть видихати, звільняючи мішок. Впродовж цього процесу повторюйте подумки: «Моє тіло спокійне». Піж час видиху відчуйте, як опускається живіт, грудна клітка. Ці вправи потрібно повторювати 3-5 разів . 

Регулярне щоденне повторення цих вправ сформує у вас спокійніше ставлення до стресової ситуації.

11.  Вправа «Чи здійснилися ваші очікування».(5хв)
Питання для обговорення

Чи здійснилися ваші очікування?
Які знання ви здобули?
Як ці знання використаєте у своєму майбутньому житті?
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