Заняття для педагогів “Стрес та його профілактика”

Не люди та обставини діють нам на нерви.
 Нічого подібного! Тільки ми самі виводимо себе з рівноваги,
надмірно нервуємо, нагнітаючи страх, звинувачуючи 
себе та оточення, старанно зменшуючи значення подій.
Мета: формування поняття про стрес, засвоєння необхідних знань щодо профілактики та методів боротьби зі стресовими ситуаціями в роботі педагогів, створення мотивації на плідну роботу та співпрацю всіх учасників навчально-виховного процесу.

Хід заняття

І. Організаційно-мотиваційних етап (5 хв)

1. Гра “Зустріч давніх друзів”

Добрий день, шановні колеги! Мені дуже приємно знову з вами зустрітись. Зараз кожен розповість, як пройшов тиждень і що він хоче побажати собі та присутнім на сьогоднішній день (кілька речень)

2. Формулювання теми та мети заняття

ІІ. Інформаційна частина (45 хв)

1. Загальний огляд поняття “стрес”. Інформаційне повідомлення (10 хв)

Відомо, що людина може переживати стрес як в екстремальних умовах ( наприклад, підкорюючи океан і гори), так і в звичайному житті. При цьому різко зростають як психологічне й фізіологічне навантаження. У своєму житті практично кожна людина відчувала стрес. Актуальність проблеми зумовлена надзвичайною розповсюдженістю стресу: він виникає через недостатній захист людини від дії несприятливих зовнішніх факторів.

Стрес (тиск, тиск) – це стан напруження, який виникає внаслідок дії сильного подразника або незвичайної ситуації. З одного боку, можна сказати, що стрес необхідний у житті людини. Він допомагає пристосуватися до нових умов, впливає на працездатність, творчість, навчає нас долати перешкоди на життєвому щляху, мобілізувати власні сили й ставати впевненими в собі. Але водночас стрес, якщо він діє довго, може стати руйнівним для людини, від нього потерпають найбільші органи.
   Стрес (від англ. – “тиск”, “напруження”) – реакція тіла та психіки на ситуацію, що вимагає функціональної перебудови організму, відповідної адаптації. Це комплексний процес, який включає як фізіологічні, так і психологічні компоненти. За допомогою стресу організм ніби мобілізує себе на самозахист, на пристосувагня до нової ситуації, запускає неспецифічні захисні механізми, які забезпечують протидію впливові стресу чи адаптацію до нього.

  Різні люди реагують на однакові стресори по-різному. У когось реакція активна:під час стресу ефективність їхньої діяльності і далі росте до певної межі.

2. Практична  частина

1. Мозковий штурм

Учасникам заняття пропонується побудувати асоціативний ряд до поняття “стрес”

Складовими стресу
С –  страх

Т – тривожно-лякливий стан

Р –  ризик

Е – емоції негативні

С -  страждання, суїцид

2. Робота в групах

Зараз ми об’єднаємося в дві групи й привітаємо одне одного.

· І  група – причини виникнення стресових ситуацій;

· ІІ група – рекомендації як уникнути стресову ситуацію.
 Людина страждає не стільки від того, 
 що відбувається, скільки від того, 
як вона оцінює те, що відбувається. 
Монтень
Надмірне нервування призводить до того, що ми:
· часто приймаємо неправильні рішення;

· руйнуємо відносини з людьми;

· псуємо настрій собі та оточенню;

· частіше хворіємо тощо.

Почуття найбільш загрозливі людині:

· надмірна турбота, гнів або образа, пригнічений стан, сполох емоцій або почуття вини
ПРАКТИЧНІ ПОРАДИ З ПРОФІЛАКТИКИ ПСИХОСОМАТИЧНИХ ХВОРОБ
· Не робіть з «мухи слона». 

· Не боріться з “вітряними млинами”. 

· Перекодуйте свій «комп'ютер». 

· Не вдайтеся у відчай по дрібницях

·  Заведіть звичку посміхатися 

· Думайте про успіх, а не про поразку 

· Намагайтеся не залишатися наодинці зі своїми неприємностями
3. Робота в групах

Вправа “Зобрази емоцію” 
3- групи отримають аркуші паперу на яких написані різні емоції, які потрібно зобразити за допомогою міміки та жестів. (гнів, радість, страх, захоплення, здивування, байдужість, роздратування, замріяність, втома) .
4. Проведення тестування

Учасникам роздати аркуші паперу та ручки для відповідей

Чи виводить вас із рівноваги…?

Варіанти відповідей: “дуже”, “не дуже”, “аж ніяк”

· Зім’ята сторінка газети, яку вт хочете прочитати

· Літня жінка, одягнена як молоденька дівчина

· Надмірна близькість співрозмовника

· Жінка, що палить на вулиці

· Коли якась людина кашляє у ваш бік

· Коли хтось гризе нігті

· Коли хтось сміється не до речі

· Коли хтось намагається вчити вас, що і як треба робити

· Коли кохана жінка 9чоловік) постійно запізнюється

· Коли в кінотеатрі той, хто сидить перед вами, постійно крутиться і коментує сюжет фільму

· Коли вам намагаються переказати сюжет цікавого роману, який ви збираєтесь прочитати

· Коли вам дарують непотрібні предмети

· Гучна розмова в громадському транспорті

· Сильний запах парфумів

· Людина, яка жестикулює під час розмови

· Колега, що дуже часто вживає іноземні слова

За кожну відповідь “дуже” – 3 бали; “не дуже” – 1 бал; “аж ніяк” – 0 балів

Більше 36 балів. Вас назвеш терплячим і спокійним. Дратують навіть дрібниці. Ви запальні, легко “спалахуєте”. Але це розхитує нервову систему, від чого страждає й ваше оточення.

Від 12 до 35 балів. Ви належите до найпоширенішої групи людей: дратують речі найнеприємніші, але з щоденних клопотів ви не робите драми. До неприємностей ви можете “повернутися спиною”, досить легко забуваєте про них.

11 балів і менше. Ви дуже спокійна людина, реально дивитесь на життя. Або цей тест – недостатньо вичерпний і найвразливіші риси вашого характеру у ньому і не проявитися. Вирішуйте самі, принаймні поки що про вас можна сказати: ви не та людина, яку можна легко вивести з рівноваги.

ІІІ. Підбиття підсумків. Рефлексія (5 хв)

Презентація. Малюнок, і побажання один – одному. 
ІV. Прощання (5 хв)

Що ви отримали від семінару.

Дякую за співпрацю. До побачення.[image: image1.png]



