Тема: Способи керування стресовими станами.
Мета: ознайомити учасників заняття з поняттям «стрес», «способами керування стресовими станами», формувати практичні навички діяти в стані стресу та способи саморегуляції власним емоційним станом; активізувати відчуття особистості; розвивати практичні вміння та навички учасників працювати з уявою як ресурсом в подоланні стресового стану, виховувати бережливе ставлення до власного психічного здоров’я.
Очікувані результати: учасники розуміють значення поняття «стрес», обізнані способами керування стресовими станами, уміють практично застосовувати у стані стресу техніки саморегуляції.
Перелік матеріалів та обладнання: ватман; роздатковий матеріал для вправ «Знайомство», «Дудли», «Робота в групах»; фломастери; маркери; стікери; скотч; мобільні телефони, ноутбук, проектор.
Ключові слова: стрес, ресурс, стресостійкість, способи керування стресовим станом.
Вікова категорія: 20-45 років (батьки, члени родин учасників ЗСУ, внутрішньо переміщені особи).
Кількість учасників: 20 чоловік
Тривалість заняття: 1 година 30 хвилин.
Перебіг заняття
	"У часи великого стресу чи негараздів, завжди краще зайнятись тим, щоб
перелити свій гнів та свою енергію в щось позитивне". 
 Лі Якокка
	Лі́до Е́нтоні «Лі» Яко́кка  (нар. 15 жовтня 1924 — пом. 2 липня 2019) — американський підприємець і промисловець. Обіймав посади президента Ford Motor Company і голови правління корпорації Крайслер, автор книги «Якокка: Автобіографія». (Слайд 2)	
1. Вступне слово тренера. (2 хв.)
Події останніх місяців, які відбуваються в Україні, вкрай складна соціально-політична ситуація у суспільстві показали необхідність соціально-психологічного захисту і психологічної допомоги. Переважна більшість людей в сучасному суспільстві знаходиться під впливом стресу. Час, в якому ми живемо, посилює психічну діяльність людей. Тому й виникає проблема напруження і перенапруження фізіологічних систем організму під впливом емоційних чинників. 
Перш ніж розпочати наше заняття, пропоную познайомитися. 
2. Знайомство. Вправа «Все про мене». (10 хв.) (Слайд 3)
Мета: познайомитися, налаштувати учасників на роботу, активізувати відчуття особистості. 
Хід вправи: Тренер пропонує кожному учаснику заповнити роздаткові форми та презентувати інформацію про себе (улюблена страва, улюблена книга, улюблений колір, улюблена пісня, улюблене місце відпочинку тощо
3. Прийняття правил. (Слайд 4) Учасники тренінгового заняття працюють у програмі Рadlet. (5 хв.) за Q-кодом, обираючи 3 правила, які є найбільш значимими для них. 
4. Повідомлення теми. (2 хв.) (Слайд 5) Тема нашого практичного заняття «Способи керування стресовими станами». 
5. Вправа «Очікування». (5 хв.) 
Мета: активізувати відчуття особистості. 
Хід вправи:  тренер роздає учасникам стікери у вигляді квітки. Просить написати на них, чого саме учасники очікують від тренінгу. Після цього кожен учасник презентує свої очікування і прикріплює стікер на підготовлений плакат із зображенням кактусу. 
6. Повідомлення мети (2 хв.) ознайомити учасників заняття з поняттям «стрес», «способами керування стресовими станами», формувати практичні навички діяти в стані стресу та способи саморегуляції власним емоційним станом; активізувати відчуття особистості; розвивати практичні вміння та навички учасників працювати з уявою як ресурсом в подоланні стресового стану, виховувати бережливе ставлення до власного психічного здоров’я. 
7. Мозковий штурм «Стрес – це…». (Слайд 6) (5 хв.) 
Мета: привернути увагу до внутрішнього стану, до розуміння терміну «стрес». 
Хід вправи: за Q-кодом учасники заповнюють форму, вносячи 3 асоціації, які викликає поняття «стрес». Відповіді учасники записують у програмі Mentimeter
На екрані видно відповіді учасників у вигляді хмари слів.
Висновок: Стрес дійсно викликає тривогу, переживання, напруження, небезпеку. Тому сьогодні в нас під прицілом для детального розгляду таке явище, як стрес. 
8. Інформаційне повідомлення (3 хв.) (Слайд 7)
Стрес (англ. stress) - означає тиск, напруження). Основоположником вчення про стрес є біолог зі світовим ім'ям, патофізіолог, директор Інституту експериментальної медицини і хірургії (з 1976 року Міжнародний інститут стресу) у Монреалі  Ганс Се́льє (26 січня 1907, Відень — 16 жовтня 1982 ). Сельє розглядав фізіологічний стрес як відповідь на будь-які пред'явлені організму вимоги, і вважав, що з якими б труднощами не зіштовхнувся організм, з ними можна впоратися двома типами реакцій: активною, або боротьби, і пасивною, або втечі від труднощів чи готовності терпіти їх.
В цілому, розрізняють два види стрессу (Слайд 8): гострий, або еустрес, та хронічний, його ще називають дистресом. Еустрес ― це свого роду ″хороший″ стрес. Він активізує функціональні резерви організму, сприяє адаптації та, врешті-решт, ліквідації самого стресу. Еустрес нетривалий, завдяки чому організм активує свої системи для ″збереження життя″, але не встигає їх вичерпати, тому згубного впливу еустрес не завдає. Дистрес ― це ″шкідливий″ стрес, внаслідок якого вичерпуються захисні сили організму та зриваються механізми адаптації, організм слабшає, що призводить до розвитку різних захворювань.
· Що ви відчували, коли почули вибухи, побачили літаки? (Слайд 9)
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Розглянемо суть цього явища; причини його виникнення; емоції, які він  викликає і чому. Чим більше в нас буде інформації, тим менше буде паніки, хаосу та негативу. 
9. Робота в групах (20 хв.) (Слайд 10)
Мета: ознайомитися з видами стресу та їх ознаками,  уміти їх розрізняти, визначати види стресів.
 Учасникам об’єднуються у групи за словами «коло», «овал», «трикутник»,  «квадрат». 
1 група «Коло» опрацьовують матеріал «Фізіологічні ознаки».
2 група «Овал» опрацьовують матеріал «Психологічні ознаки».
3 група «Трикутник» опрацьовують матеріал «Особистісні ознаки».
4 група «Квадрат» опрацьовують матеріал «Медичні ознаки». 
Потім відбувається обговорення інформації, презентація груп.
Фізіологічні ознаки: хекання, частий пульс, почервоніння або збліднення шкіри особи, збільшення адреналіну в крові, спітніння тіла, тремтіння і спітніння долоней рук, розширення зіниць очей, пересихання в роті, серце «вистрибує з грудей», тремтіння колін, спазми. Надмірна напруженість/розслабленість м*язів. Надмірна рухова активність (людина постійно рухається, намагається щось робити, постійно оглядається, блукаючий погляд).
Психологічні ознаки: зміна динаміки психічних функцій, найчастіше сповільнення розумових операцій (мислення), розсіювання уваги, зменшення сенсорної чутливості, гальмування процесу прийняття рішення, раптові зміни емоцій (сильні емоційні стани або повна відсутність емоцій (апатія). ослаблення функції пам'яті (людина не пам’ятає або погано пам’ятає своє ім’я, адресу, обставини події тощо). Погіршення можливості планування (людина не може описати шлях до дому, не може описати дії потрібно вчинити в даній ситуації). Погіршення уваги та швидкості реакції.
Особистісні ознаки: повне придушення волі, зниження самоконтролю, пасивність і стереотипність поводження, нездатність до творчих рішень, підвищена сугестивність, страх, тривожність, невмотивоване занепокоєння. 
Медичні ознаки: підвищена нервозність, наявність істеричних реакцій, непритомності, афекти, головні болі, безсоння.
(Слайд 11)
Висновок: отже, перебуваючи у стані стресу, багато людей не можуть зосередиrися  відчувають смуток чи провину, легко дратуються, тривожаться, помічають порушення апетиту, не можуть всидіти на місці, плачуть, мають труднощі зі сном, відчувають сильну втому. І багато з нас часто думають про погані події, що трапилися в минулому, відбуваються зараз або про те, чого ми боїмося в майбутньому.
· Ознаки, якої групи відчували ви переживаючи стресові ситуації? 
· Який вид стресу переважав у Вас?
10.  Практичні вправи «Як побороти стрес?». (25 хв.) 
Мета: набуття практичних вмінь і навичок у використанні дихальних, тілесних, арт - терапевтичних технік.
Для того, щоб успішно справлятися із стресовими реакціями та не допускати дистресів, варто більш детально вивчати себе, працювати над собою, пізнавати себе. Адже кожен з нас має свої індивідуальні характеристики реакцій на стресори.  (Слайд 12)           
Переходячи до практичної частини, тренер наголошує на тому, щоб допомогти собі, потрібно: 1. Знати, що робити 2. Вправлятися в навичках 3. Довести навички до автоматичної дії.
Самодопомога ґрунтується на правила 3Д (Дихання, Дотик, Дія) і правилі 2П (Позитивне Переконання) (Слайд 13)
Застосовуємо техніки психорегуляції, які пов’язані з диханням. 
· Вправа «Повітряна кулька» (Слайд 14)
Уявіть собі, що у ваших грудях знаходиться повітряна кулька. Вдихніть через ніс і повністю заповніть легені повітрям. Видихніть його ротом і відчуйте, як воно виходить з легень. Повторюйте, не поспішаючи. Дихайте та уявляйте, як кулька наповнюється повітрям і стає все більшою та більшою. Зробіть паузу і порахуйте до десяти. Знову вдихніть і наповніть легені повітрям. Затримайте його, порахуйте до 3-х. Видихніть. Відчуйте, як тепле повітря проходить через легені, горло, рот. Повторіть 3 рази, вдихаючи та видихаючи повітря. Зупиніться та відчуйте, що ви сповнені енергії, а все напруження зникло.
- Вправа «Квітка та свічка». (Слайд 15) Тренер надає інструкцію для виконання:  
Уявіть, що у вас в одній руці приємно пахне квітка, а в іншій – запалена свічка. Повільно зробіть вдих через ніс, й уявіть, що відчуваєте запах квітки. Повільно видихніть через рот, наче задуваєте свічку. Повторіть кілька разів.
Відеозапис виконання вправи (https://www.youtube.com/watch ?v=hVTqEEVUZaw).
· Вправа "Дихання по квадрату"(«Квадратне дихання»)(Слайд 16)
Це одна з найпростіших методик швидкого заспокоєння. За цією методикою потрібно пальцем однієї руки водити по долоні іншої, утворюючи квадрат. На вертикальних гранях уявного квадрату треба робити вдих/видих, а на горизонтальних паузи. Вдих – пауза – видих – пауза.
· Яка із запропонованих вправ Вам стала найбільш дієвою?
Застосовуємо техніки психорегуляції, які пов’язані з дотиком 
Коли ми відчуваємо стрес, то виходимо з контакту зі своєю тілесністю. Якщо це стається, отже, у нашого тіла немає можливості сприймати всю гаму емоцій. Ми перебуваємо в стані дисоціації – коли окремо “живуть” тіло, емоції, думки.
Вправа «Відчуття опори». (Слайд 17) Коли вранці 24-го я вперше почула тривожну сирену, то відчула, як у мене “відійняло ноги”. Коли це стається в стресовій ситуації, у нас немає можливості діяти. Тому наш контакт із ногами – перший контакт, який може допомогти щось зробити, щоби відчути себе в безпеці.
Станьте, сядьте так, аби ви могли спертися спиною на щось. Відчуйте свої стопи. Це треба, щоби повернути відчуття опори. Спробуйте відчути на стопі 9 точок опори: 5 пальців, подушечки та п’ятки. Зробіть перекати стопами, подивіться на свої ноги, натягніть пальці.
· Вправа «Знімаємо павутиння» (Слайд 18)
Розумову напругу (нав'язливі думки) можна зняти, приділивши увагу шкірі голови, корінням волосся. Наприклад, ось у такий чарівний спосіб. Прикладаємо руки до голови і проводимо по волоссю пальцями, наче розчісуємо його. Тут доречно згадати ті відчуття, коли в осінньому лісі до волосся та обличчя чіпляється павутиння (схоже почуття з'являється після дотику до нав'язливих ідей/думок/концепцій, які переносять інші люди, книги, телебачення). Уявляємо, що ми це павутиння, ці чужі думки знімаємо з голови і викидаємо (подумки спалюємо це невидиме павутиння, як тільки воно відривається від пальців). Насолоджуємося відчуттям ясності в голові і починаємо проминати (круговими рухами, що втирають) коріння волосся. Спочатку – подушечками пальців, потім – основами долонь. За бажанням, можна хапатися за волосся і тягнути його (можна навіть покричати/повити, виплескуючи накоплений - і пригнічений - відчай, розчарування або безсилля. Можна промасувати біологічно активні точки на голові (чоло, потилиця, скроні…), переходячи до вправи «Віртуальне умивання».
- Вправа «Розім’яти руки». (Слайд 19) Руки – це продовження людської свідомості. Ми впливаємо на світ за допомогою рук. Якщо руки мляві, холодні - така ж і свідомість. Якщо руки розслаблені (згадайте відчуття під час масажу рук) – така й свідомість. Суть закладено у назві. Завдання – добре розтерти, розігріти руки: пальці, долоні. Тут можна згадати відчуття, коли місите тісто чи глину. Намагаємося пром'яти кожен м'яз, кожну жилку, кожен суглоб на долонях та зап'ястях. Проминати можна як основою долоні, так і кінчиками пальців. Знайдіть точку між безіменним пальцем та мізинцем і надавіть на неї, потріть. Це точка, на яку ми впливаємо, коли стає страшно. Це допомагає заспокоїтися.
· Вправа “Метелик” або білатеральна стимуляція (Слайд 20). Простукуйте грудну клітку, з’єднуючи руки, наче в пташку, з періодичністю один удар на секунду, змінюючи руки. А тепер проговоріть про себе чи вголос: “Я впораюся. У мене все нормально. Я молодець. Я впораюся, ситуація справді складна, але я зроблю це. Я можу бути помічним/-ою для інших людей. Ми точно переможемо”. Можна говорити будь-які позитивні слова.
Ця вправа допомагає повернути серцебиття в нормальний ритм. Тому важливо, щоби був саме один удар на секунду. Якщо робити це частіше, серцебиття пришвидшиться. Якщо дитина самостійно не може це робити, ритмічно постукайте по її колінах чи плечах зі словами: “Ми впораємося. Справді страшно й важко, але подивися, які ми молодці”. Треба робити один удар на секунду, мінімум 17–25 ударів.
· Хто уже використовував вправи на дотик? Поділіться.
Застосовуємо техніки психорегуляції, які пов’язані з дією 
· Вправа «Друдли» (Слайд 21)
Друдл (англійською droodles) - придумали американський автор-гуморист Роджер Прайс і креативний продюсер Леонард Стерн. Назва вийшла в результаті комбінації трьох слів: «doodle» (каракулі), «drawing» (малюнок) і «riddle» (загадка). Ці «каракулі» швидко завоювали популярність, і довгий час їх навіть друкували в американських газетах і журналах.
Суть гри Друдли полягає в пошуку якомога більшої кількості інтерпретацій. Кожен бачить в цих малюнках щось своє, їх можна домалювати або розфарбовувати. Це розвага подобається дітям і дорослим.
Кожен з учасників вибирає собі заготівку – дудл і домальовує її за своїм бажанням. Презентація робіт учасників.
11.  Повернення до епіграфу. (4 хв.) (Слайд 22) 
У часи великого стресу чи негараздів, завжди краще зайнятись тим, щоб поперелити свій гнів та свою енергію в щось позитивне".  Лі Якокка
· Як ви розумієте це висловлювання?
(Слайд 23)	
12. Повернення до очікувань. (4 хв.) Висновок: ми недарма взяли для очікувань образ кактуса. Він дуже схожий на стрес – такий самий колючий та руйнівний, але при правильних умовах догляду, людина може навіть порадіти красою його цвітіння. 
12.  Прощання «Імпульс по колу». (3 хв.)  Усі учасники тримаючись за руки передають один одному «імпульси» (потискання рук свого сусіда). 
1

image1.png
Ko 811 mouy/n Br6yxi, MoBauiii 4, Mogeli, Wo MeTyLIaTbes, peaKwis BaLIoro opraxiamy
6yn1a panToBoIo Ta WBNAKOHO. Lie Toit camiii rocTpHi CTpec, wo 3akpBsac 6a3osy noTpeby y
6e3new i He € WKIANVBII /1A BALIOTO XHTTA i 330POE'S.

KOTpHit TixaeHb M1 BCi nepebyBaEio y Tak 38aHOMY XpOHIMHOMY CTPed, Wwo € 3ry6HiT Ana
HOAMHI, 5K Y TaHi NCUXOMOTIMHOIO, TaK | Gi3HyHOTO 330pOEB's. Taknii CTPec pobHTS Hac

HepeCypPCHIMI, a HaLly PoBOTY - HeedeKTHBHOH.




