Урок 4 

Тема: Стресс 

Цель: преодоление барьеров, мешающих полноценному самовыражению, развитие стрессоустойчивости, создание позитивного эмоционального фона. 

Продолжи ряд.  
Подросткам предлагается продолжить ряд глаголов: заставили, велели, скомандовали… ( приказали, потребовали) 

Чем отличаются. 

Даётся для сравнения два понятия, определить чем они отличаются. 

Эмпатия ( осознание чувств другого человека, наличие сострадательной реакции) 

Симпатия ( тёплое чувство к другому человеку, осознание его привлекательности) 

Что такое стресс. 

Предлагается назвать одним словом ситуации: 

· Двойка за контрольную,  

· Поздно вернулся домой, конфликт с родителями, 

· Поссорился с другом, 

· Сломался компьютер, 

· Потерял телефон. 

Резюме: стрессовые ситуации. 
Учащиеся предлагают свои понятия « стресс». 

Лекционный материал психолога. 

В сложной и опасной ситуации человек испытывает стресс. Величина стресса зависит от фактора, вызвавшего это состояние. Стрессоры бывают физиологические ( высокая или низкая температура, недостаток кислорода, сильные боли, травмы) и психологические ( страх, горе, перегрузка). Стрессовое состояние начинается с мобилизации резервных возможностей организма. Это проявляется в усилении работы сердца, гормональной системы, повышении мышечного тонуса. При воздействии кратковременного стрессора умеренной силы, человек , как правило, к нему адаптируется. В экстремальной ситуации ему не удаётся справиться, организм либо не успевает мобилизовать свои энергетические ресурсы, либо они быстро истощаются и не успевают восстановиться. При длительном стрессе основной удар приходится на нервную систему, в результате чего возникает полное истощение сил и психические расстройства. Понятие стресс ( давление, напряжение) стало известно в 1936 г. Его ввёл  Ганс Селье, он определил это состояние, как напряжение, возникающие под влиянием  каких либо сильных воздействий. Для того, чтобы не подвергать свой организм сильным напряжениям, с одной стороны, надо стараться избегать стрессовых ситуаций, а с другой – учиться противостоять стрессам ( повышать энергетические возможности своего организма, вырабатывать умение регулировать своё эмоциональное состояние). 

Самоанализ. Диагностика « Как сильно ты подвержен стрессу?» 

( анкета Э. Ховарда )  
Упражнение. Чем полезен и чем может быть вреден стресс. 

Подростки размышляют и делают выводы. Совместно обсуждается, какие нежелательные эффекты могут возникнуть в результате стресса и делаются записи  в тетрадях. 

1. Эмоциональные эффекты: возрастание напряжения, тревожности, враждебности, мнительности, снижение самооценки. 

2. Интеллектуальные эффекты: ухудшение памяти, внимания, темпов мышления, снижение успеваемости. 

3. Поведенческие эффекты: снижение заинтересованности, нарушение сна и аппетита, нерешительность.  
 Подумай, какие источники могут вызвать стрессовую ситуацию: 

Люди 


Работа

Источники стресса 
деньги

болезнь
школа 

Упражнение. Выход из сложной ситуации. 

С учетом полученных результатов при анкетировании и, исходя из своего опыта, разработать программу или рекомендации по преодолению стресса. По желанию подростки представляют свои разработки. 
Памятка 

1. Закалять своё тело. Меньше употреблять жиров, сладкого, мучного, никотина и алкоголя – они ослабляют антистрессовую защиту организма. 

2. Регулировать своё дыхание, так как оно, сбиваясь, первым реагирует на стресс. Положить правую руку на грудь, на вдохе считать: 1 – 10, на выдохе: 10 -1. На вдохе кулаки разжать, на выдохе сжать. 
3. Юмор – это спасательный круг, посмейтесь, подойдите к зеркалу, постройте себе рожицы, похвалите себя. 

4. Если стрессовое воздействие длится долго, переключайтесь на новый вид деятельности. 

Притча « Потеря»  ( Лавский В. 1997 г.) 

Мулла потерял осла, он ищет его и возносит благодарение к Богу. Когда у него спросили, за что он благодарит, мулла ответил: 

« Я благодарю Бога за то, что не сидел на этом осле, а то ведь и я мог потеряться». 

Обсуждение 

Ритуал прощания. 
