Виховна година на тему «Стрес — це життя»

Стрес - це не те, що з нами трапляється,
а те, як ми це сприймаємо.
                                     Ганс Сельє.
	
[bookmark: _GoBack]Мета:
Навчальна:
-	формувати поняття про «стрес», «стресові фактори»;
-	з’ясувати механізм впливу стресу і дистресу на організм та психіку людини;
-	виявити ознаки, за якими можна розпізнати різні види стресу; 
-	показати шляхи вироблення адаптивної стратегії поведінки в стресових  ситуаціях
Розвивальна:
-	розвивати навички врівноваженості, уміння знаходити компроміс між бажаннями та можливостями; 
-	розвивати комунікативні навички;
-	продовжити формувати вміння висловлювати свої думки, працювати в групах. 
Виховна:
- виховувати відношення до збереження життя і здоров’я людини як до найвищих цінностей людства.
- виховувати самовладання, оптимістичне ставлення до життя, позитивне відношення до оточуючих.

Основна частина
Стрес


(слайд2)  Вправа «Асоціативний кущ»(записуємо не дошці)	 
· За асоціаціями до поняття «стрес» учні складають схему.
(Людина, депресія, нерви, втома, настрій, робота, біль, горе, злість, переживання, проблеми, хвороби, невдачі, страхи, зриви, відчуття небезпеки, смерть, приїзд неочікуваних гостей, крадіжка, ревнощі…)

Обговорення проблемної ситуації.      
1. Лікарі вважають, що «стрес – це приправа до життя».  Чи дійсно це так?
2. Уявіть, що батьки оберігають свою дитину від всіх можливих стресів. До яких результатів це може призвести?
     ( відповідь учнів)
Вчитель: Діти, що випробували на собі надмірну батьківську турботу, виростають розпещеними, невпевненими у собі людьми, із заниженою самооцінкою і острахом самостійно приймати рішення і пробувати щось нове. Саме такі діти найчастіше схильні до стресових станів.
(слайд 3)  Ми живемо у вік стресу… Але ж раніше людина також відчувала на кожному кроці стресові стани? Ганс Сельє говорив: «Не слід боятися стресу. Стресом потрібно керувати, і тоді ви відчуєте аромат і смак життя». 
 (слайд 4)  Переважна більшість людей в сучасному суспільстві знаходиться під впливом стресу. Час, в якому ми живемо, посилює психічну діяльність людей.  Це пов’язано з необхідністю засвоєння і переробки великого обсягу інформації. Тому й виникає проблема емоційного стресу, тобто напруження і перенапруження фізіологічних систем організму під впливом емоційних чинників. У сучасному житті стреси відіграють дуже значну роль, їх  ще називають хворобою 21 століття. Стрес впливає на поведінку людини, її працездатність, здоров’я, взаємовідносини з оточуючими і у родині. Кожна з професій у нашому житті піддається значному впливу різних стресових ситуацій. Ми повинні вміти знаходити спільну мову з різними людьми, бути комунікабельними.
Сьогодні, поняття «стрес» набуло особливої актуальності, а уміння справлятися з ним перетворюється на нагальну потребу для кожної людини. Саме про це ми і поговоримо на виховній годині. (оголошення теми та мети) 
  (слайд 5) Стрес – це стан психічного напруження, що виникає як реакція організму на зміну внутрішнього чи зовнішнього середовища. У перекладі з англійської мови слово «stress» означає напруга, тиск, натиск. 
(слай 6) Теорію стресу розробив у 1930 р. канадський учений Ганс Сельє. Саме він уперше довів, що стрес – це універсальна реакція організму на небезпеку.
Доктор Харольд Вулфф знайшов відповідь на загадку, чому під час Другої світової війни серед військовополонених, що утримувалися в німецьких таборах, лише одна людина зі ста померла перед звільненням, тоді як серед військовополонених, що утримувалися в японських таборах, перед звільненням померли 33 людини з 100. З огляду на те, що харчування і тривалість утримання в таборах було однаковим, Вулфф виявив, що рівень емоційного стресу в японських військових таборах був набагато вище, ніж в німецьких. Це і послужило причиною такої різниці в смертності.
Стрес – реакція на ситуацію, в якій  людина зазнає перенапруження. Наприклад дуже сильні переживання можуть викликати емоційний стрес. Необхідність запам’ятати перед іспитом велику кількість різної інформації може викликати інтелектуальний стрес. Перебування на спеці – температурний стрес. При пошкодженнях організму може виникнути також больовий стрес.
Стрес може бути викликаний різними діями і явищами. Стрес – це комплекс пристосувальних реакцій до будь-яких складних умов. Мандрівка в інше місто, переїзд із квартири в квартиру, поява нового члена сім’ї, і навіть така радісна подія як весілля, перехід до іншої школи – усі ці події можуть викликати стрес.
Слід також зазначити, що люди по різному реагують на ситуацію, в якій може виникнути стрес. Для однієї людини – знайомство з новою людиною є стресом, а інша знайомиться спокійно, не зазнаючи при цьому стресу, одним людям подобається купання в дуже  холодній воді, а інші навпаки, купатися не люблять взагалі, для них це являється стресом. Стресор — це фактор зовнішнього або внутрішнього середовища, що викликає стрес.
(слайд 7) Існують два види стресу:
-	Еустрес – це позитивна реакція на стресор. Стрес який базується на позитивних емоціях ( сміх, радість, перемога в змаганнях, вдалий іспит, виграш у лотерею). Позитивний стрес завжди корисний для здоров’я людей.
-	Дистрес – це негативна реакція на стресор. Стрес який базується на негативних емоціях ( злість, агресія, гнів, дратівливість, ярість, поганий настрій, отримана погана оцінка, несподіваний виклик до дошки, сварка з другом, хвороба). Реакція на дистрес є такою сильною, що перешкоджає адекватно діяти, або виснажує резерви організму і створює перенапруження. 

Характеристика стресу
Стрес має фізіологічні, психологічні, особистісні і медичні ознаки. Крім того, будь-який стрес обов'язково включає емоційна напруга.
Фізіологічні ознаки:
· хекання,
· частий пульс,
· почервоніння або збліднення шкіри особи,
· збільшення адреналіну в крові,
· потіння.
Психологічні ознаки:
· зміна динаміки психічних функцій,
· найчастіше уповільнення розумових операцій,
· розсіювання уваги,
· ослаблення функції пам'яті,
· зменшення сенсорної чутливості,
· гальмування процесу ухвалення рішення.
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.

У ході розвитку стресу спостерігають три стадії:
 1.	Стадія тривоги. У цій фазі виробляється гормон адреналін, і весь організм набуває стану бойової готовності: частіше б’ється серце, підвищується тиск, напружуються м’язи. Організм готовий почати боротьбу, захистити себе, або нападом попередити новий удар. Помірний стрес на цій фазі корисний, тому що він сприяє підвищенню працездатності.
[image: Адаптації тварин і людини. (Частина ІІ. Профільний рівень) | Тест з  біології – «На Урок»]2.	Стадія опору. Організм витрачає свої резерви й розв’язує завдання, що стоять перед ним. Але якщо ця стадія продовжується довго й організм не відпочиває, то сили закінчуються й починається третя фаза.
3.	Стадія виснаження. З’являється слабкість, знижується працездатність. Організм потребує відпочинку. Якщо такого відпочинку немає, то людина може захворіти   
       
Стресові стани, що розвиваються внаслідок дії стресорів         
· Психічні: гнів, який виражається у словах і вчинках, зниження настрою, страх, тривога, озлоблення проти оточуючих
·  Морально-психічні: озлобленість, яка проявляється в поведінці та вчинках, що демонструється відповідною поведінкою 
· Стресові стани на межі патології: нав'язливі ідеї  про суїцид, нездужання, втрата сну, втомленість, що супроводжується втратою витримки.
      До вашої уваги пропоную провести тест на стресостійкість. Він допоможе оцінити ступінь вашої дратівливості, нервозності, запальності та здатності контролювати ці якості. 
                                Тест на стресостійкість
На запропонований список запитань відповідайте одним із трьох варіантів «так, безумовно», «так, але не дуже» чи «ні, у жодному разі».
Опитувальник
Чи дратує Вас:
1. Зім’ята сторінка газети, яку ви хочете прочитати?
2. Жінка поважного віку, одягнена, як дівчина?
3. Надмірна близькість співрозмовника під час розмови?
4. Жінка, що курить на вулиці або у громадському місці?
5. Людина, що кашляє у ваш бік?
6. Коли хтось гризе нігті?
7. Коли хтось недоречно сміється?
8. Коли хтось намагається учити вас, що і як робити?
9. Коли улюблена дівчина (хлопець) постійно спізнюється на зустріч?
10. Коли в кінотеатрі той, хто сидить перед вами, весь час вовтузиться і
обговорює фільм?
11. Коли вам переказують сюжет цікавого роману, який ви маєте намір
прочитати?
12. Коли вам дарують непотрібні речі?
13. Гучна розмова у громадському транспорті?
14. Дуже сильний запах парфумів?
15. Людина, що жестикулює під час розмови?
16. Співрозмовник, який часто вживає іноземні слова?

«Ключ» до тесту
За кожну відповідь нараховуємо:
«так, безумовно» — 3 бали;
«так, але не дуже» — 1;
«ні, у жодному разі» — 0.
Максимально можлива кількість — 48.
Результати
Понад 36. Ви не є терплячою і спокійною людиною. Вас дратує майже все,
навіть найнезначніше.
Ви запальні і легко втрачаєте рівновагу. Це розхитує вашу нервову
систему, посилюючи напруження з оточенням.
Від 13 до 36. Ви належите до найпоширенішої групи людей. Вас дратують
тільки дуже неприємні речі. Не драматизуючи повсякденні негаразди, ви
здатні легко забувати про них.
Менше 13. Ви досить спокійна людина, яка реально сприймає життя. Вас
не просто вивести з рівноваги. А це гарантія роти стресів.
Рефлексія
1. Чи відповідають виявлені результати вашим уявленням про свій
актуальний стан відносно стресостійкості?
2. У кого результати тесту викликали занепокоєння?

Дуже важко  контролювати кожну стресову ситуацію у нашому житті, але можна контролювати більшість наших реакцій на стрес. 
Треба не обмежуватися переживаннями, не концентруватися
на них, не піддаватися депресії, а діяти, шукати вихід, пробувати все нові
та нові варіанти.
Основним принципом боротьби зі стресом являється – постійний самоконтроль. Існує дуже багато методик по боротьбі зі стресами. 
Які на вашу думку існують методи боротьби зі  стресом?
(Учні висловлюються, вчитель корегує відповіді)
	
      Щоб зменшити ймовірність виникнення стресів, необхідно:
-    правильно харчуватися: більше їсти натуральних продуктів: овочів,  
     фруктів, зменшити споживання солі. Обов'язково снідати
     та впродовж дня харчуватися рівномірно.
-    бувати надворі, гуляти, сидіти в парку, бігати, займатися спортом.
-    з'істи морозиво – там є компонент, який покращує настрій.
-    з’їсти банан: в ньому серотонін – гормон щастя.
-    постійні вправи на релаксацію знижують напруження в стресових
     ситуаціях.
-    необхідно слухати спокійну музику.
-    зі стресом можна впоратися, треба лише мати бажання та трохи вільного
     часу лише для себе.
-    постійно концентруватися на світлих сторонах життя та подіях:
     це збереже здоров'я і сприятиме успіху.
-    справжнє фізичне та психічне здоров'я полягає не в тому, щоб
     відповідати чиїмсь нормам та стандартам
У тяжких стресових випадках краще звернутися за допомогою до психолога чи, хоча б, зателефонувати до телефону довіри чи екстреної психологічної допомоги.
Я бажаю, щоб з нашого сьогоднішнього уроку кожен з вас взяв щось за основу для свого майбутнього життя. А вашим девізом нехай стануть слова  давньоримського філософа Сенеки «Умій спокійно ставитися до того, чого не в силах змінити»( QR-код 1)(Діти розпізнають за допомогою мобільного додатку QR-коди ) Додаток2.
Песимістичні думки посилюють стрес, і тому важливо навчитися змінювати їх на позитивні  «Похмурі думки  та емоції ослабляють нас, роблять хворими, а позитивні - роблять нас сильними та здоровими» ( QR-код 2)  
Позитивне (оптимістичне) мислення послаблює емоційне напруження, допомагає знайти ефективне рішення і діяти відповідно до обставин. Тому запам’ятайте крилаті слова В. Винокура «Найкращі ліки від стресу – це усмішка»( QR-код 3)допоможуть завжди зняти емоційне напруження та мислити позитивно. Тож радійте й посміхайтеся, навіть тоді, коли важко, тоді, коли здається немає виходу…    Як говорить народна мудрість «Беріть приклад з сонячного годинника - ведіть рахунок лише радісних днів»( QR-код 4)
Пам'ятайте, що майже будь-яка нова життєва ситуація може викликати стресовий стан, але не кожний стан є критичним, окрім горя, нещастя, виснаження, які супроводжуються порушенням адаптації, контролю, перешкоджають самоактуалізації особистості.  Г.Сельє говорив: «Не слід боятися стресу. Його не буває тільки у мертвих. Стресом потрібно керувати, і тоді ви відчуєте аромат і смак життя».







                                                                                                            ДОДАТОК 1
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