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           Формування психологічної стійкості до впливу стресогенних
                           факторів в умовах педагогічної діяльності
Останнім часом існує тенденція збільшувати вимоги до всіх учасників на- вчально – виховного процесу, особливо до педагогів. Педагог має бути взірцем для учнів, повинен уміти порозумітися з ними, гарно викладати свій предмет, заохочувати до навчання, мотивувати, вміти побачити особистість у свого вихованця та багато іншого. Ці завдання буває важко виконувати. На ефективність роботи педагога дуже сильно впливає емоційний і фізичний стан, стабільність якого залежить від багатьох факторів. Для того щоб сучасний освітній заклад став «закладом любові та радості», психологічно комфортним місцем, педагог має сам уміти переживати та створювати атмосферу, звільнившись від професійних деформацій, розвиваючи вміння співпрацювати з дітьми, надавати їм емоційну підтримку, формуючи необхідні комунікативні уміння та навички.                      

 Запропонована розробка практичного заняття для педагогів на тему: «Формування психологічної стійкості до впливу стресогенних факторів в умовах педагогічної діяльності»
                                                 В с т у п

За загальним визнанням спеціалістів педагогічна діяльність – це один із видів професійної діяльності, який найбільше деформує особистість людини. Комплекс економічних проблем, що сьогодні склалися (невисока заробітна плата, недостатня технічна забезпеченість тощо), а також соціально – економічних, пов’язаних з падінням престижу педагогічної професії, робить працю педагога надзвичайно психоемоційно напруженою. Крім того, не секрет, що із збільшенням педагогічного стажу роботи у вчителів знижуються показники як фізичного, так і психічного здоров’я.
Майже кожний із нас на собі випробував дію стре​су. Але рідко хто задуму-вався над тим, що таке стрес.
Стрес - це частина нашого повсякденного життя, і хоча його викликають різні чинники (стресори), вони запускають однакову біологічну реакцію.
Так, поряд із стресорами, загальними для всіх лю​дей, у діяльності педагога (учителя, викладача) при​сутній ряд професійних стрес – чинників: відпові​дальність, необхідність бути об'єктом спостереження й оцінювання, постійно підтверджувати свою компе​тентність, а також тимчасова мінливість діяльності. Останній чинник потрібно виділити спеціально не тільки тому, що він пов'язаний з найбільш яскравою відмінною рисою педагогічної діяльності, але тому, що його дія з роками підсилюється, якщо педагог не ви​робляє свою індивідуальну стратегію поводження.
Щоденна робота педагога є досить великим наван​таженням на психіку, тому що весь час перед ним сто​ять нові і складні задачі, без часу на обмірковування або розрахунку найбільш вдалого рішення. Мабуть, тому майже третина вчителів вважає навчання "стре​совим заняттям". До 80% педагогів знаходиться у до​сить напруженому стані. Усе це негативно впливає на діяльність педагога, призводить до апатії, депресії, пе​симізму, хвороб, його "професійного вигорання".
Проте, стрес це ваша індивідуальна реакція, яка мо​же відрізнятися від реакції будь-якої іншої людини. В її основі лежить ваше ставлення до цієї ситуації, а та​кож ваші думки й почуття. Змінюючи свої думки й ре​акцію, ви отримуєте можливість цілком змінити своє відчуття й понизити рівень стресу. Отже, ваша реакція на ситуацію залежить від вас, від ваших думок, якими можна керувати.
Як людський організм реагує на стрес?
Певні чинники викликають у людині реакцію стресу, при якій вона свідомо або підсвідомо намагається прис​тосуватися до нової ситуації. Потім настає вирівнюван​ня або адаптація. Людина або знаходить рівновагу в си​туації, що склалася, і стрес не дає ніяких наслідків, або не адаптується до неї. Як наслідок цього можуть виник​нути різні психічні або фізичні відхилення.
Часті стреси можуть призвести до виснаження адаптаційної захисної системи організму, що у свою чергу, може стати причиною захворювань. У цілому, організм людини по – різному реагує на стрес.
Пасивність. Вона виявляється в людини, адап​таційний резерв якої недостатній і її організм не може ефективно протистояти стресові. Виникає стан безпо​радності, безнадійності, депресії.
Активний захист від стресу. Людина змінює сферу діяльності і знаходить щось більш корисне для досяг​нення рівноваги, що сприяє поліпшенню стану здоров'я.
Активна релаксація (розслаблення) підвищує при​родну адаптацію людського організму – як психічну, так і фізичну. Ця реакція найбільш дійова.
Проте стресам можна протидіяти. Стрес можна послабити або взагалі усунути з нашого життя за допо​могою зміни свого ставлення до реальності, управляю​чи своїми думками. Ваш розум має надзвичайну силу, яку потрібно направити на ослаблення стресу, а не на його посилення.
Ви відчуваєте стрес у тому випадку, коли перекона​ли себе в цьому.
Ви безпорадні тільки тоді, коли відчуваєте себе без​порадним. Ви потрапляєте в ситуацію, з якої немає ви​ходу, коли ви дійсно вирішили, що виходу немає. Змінюючи думки, очікування, настанови, ви вчитеся жити без стресу. Практичне заняття допоможе вам, як це зроби​ти. Змінюючи себе, ви обов'язково відчуєте, що зміни​лися люди і події, які раніше викликали у вас стрес.
Було б неправильно вважати, що навколо вас існує певне стресове середовище, котре тільки й очікує, щоб погубити вас. Стресовий стан у більшій мірі визна​чається тим, як ви реагуєте і що говорите, а не тільки зовнішніми чинниками, які викликають стрес.
Саме такому оптимістичному підходу, основаному на позитивному мисленні щодо подолання стресів, і присвячене практичне заняття «Формування психологічної стійкості до впливу стресогенних факторів в умовах педагогічної діяльності». Використання його в педа​гогічній діяльності дозволить кожному педагогу уп​равляти своїм психічним станом, бути здоровим, за​безпечити нормальний психологічний клімат у класі (навчальній групі).
Майбутнє належить вам: воно може бути продов​женням сьогодення з його страхами, тривогами, стресами, а може бути мирним і оптимістичним.
Стрес чи спокій - вибір за вами.
Тема: «Формування психологічної стійкості до впливу стресогенних факторів в умовах педагогічної діяльності»

                                                                Не слід боятися стресу. Його не буває тільки   

                                                                 у мертвих. Стресом потрібно керувати і тоді 

                                                                 ви відчуєте аромат і смак життя.                                                                                                                             

                                                                                                      Ганс Сельє
Розпочинати заняття з показу відео ролика №1


Мета: ознайомити педагогів з поняттям стрес, причини його виникнення та симптоми, про методи профілактики та усунення стресового стану, розвивати навички саморегуляції та управління своїми психофізіологічними ресурсами, зміцнювати здоров’я та підвищувати життєвий тонус педагогів.

      Завдання:

1.Створити механізми конструктивних взаємовідносин із негативними імпульсами,

2.Формувати вміння самоаналізу, контролю над негативними емоційними проявами,

3. Згуртування групи, формування команди,

4. Гармонізація внутрішнього стану

5.Оволодіти методами релаксації, спрямованими на зменшення страху і стану підвищеної тривожності в емоційно травмуючи ситуаціях,

 Вправа «Інформаційне повідомлення»  

     Щоденна робота педагога є досить великим навантаженням на психіку, тому що перед ним увесь час стоять нові і складні завдання, без часу на обмірковування або розрахунку найбільш вдалого рішення. Звичайно, такий прояв стресу у педагога негативно вплине як на якість навчально - виховного процесу, так і на стан самих вихованок

     Професія вчителя вважається однією з психологічно напружених і виснажливих. І на це є причини: комунікаційне навантаження, величезне емоційне напруження, поява певних «професійних деформацій», соціальна незахищеність, часто складний психологічний клімат у колективі, тривале перебування на ногах.
 Як наслідок, за відсутності додаткової роботи над собою, без створення певних компенсаторних механізмів, простежується неминуче збільшення психосоматичних захворювань, на основі яких розвиваються всі інші. Це призводить до того, що до 40—45 років мало хто з педагогів може похвалитися своїм здоров'ям. Щоб конструктивно розв'язати доступні волі людини проблеми й подолати критичні ситуації, необхідно спочатку вийти з-під влади стресу.

Хід заняття.

1. Вступне слово 

Тренер звертається до учасників: „Сьогодні ми з вами зібралися, щоб ознайомитися з причинами виникнення та симптомами стресу, методами профілактики та усунення стресового стану, розвивати навички саморегуляції та управління своїми психофізіологічними ресурсами. У цьому нам допоможе сьогоднішнє заняття”.

2. Вправа «Ласкаве ім’я» 

Мета: створення позитивного настрою, розвиток почуття довіри одне до одного.

Кожний учасник по черзі стає в коло, а решта називають його ласкавим іменем.

3. Вправа «Чарівне дерево» 
  На початку заняття всі учасники на стікерах пишуть свої очікування від практичного заняття
  Після цього кожен учасник зачитує свій напис і прикріплює аркуш на підготовле-ний тренером плакат із зображенням дерева.
   Стрес може бути і корисним, і руйнівним. Так, поряд зі стресорами, спільними для всіх людей, у діяльності педагога є професійні стрес –чинники: відповідальність, необхідність бути спостережливим, постійно підтверджувати свою компетентність, а також тимчасова мінливість діяльності.

Тому стресам варто протидіяти. Стрес можна послабити або взагалі усунути з нашого життя, змінивши своє ставлення до реальності, управляючи своїми думками. Наш розум має надзвичайну силу, яку потрібно спрямувати на ослаблення стресу, а не на його посилення. Ви відчуваєте стрес у тому випадку, коли переконали себе в цьому. Ви безпорадні тільки тоді, коли почуваєтеся безпорадним. Ви потрапляєте в ситуацію, з якої нема виходу, коли ви вирішили, що виходу нема.

Змінюючи думки, сподівання, настанови, ви вчитеся жити без стресу. Змінюючи себе, ви обов'язково відчуваєте, що змінилися люди і події, які раніше викликали у вас стрес.
4. Мозковий штурм „Що для мене означає стрес?” 

Мета: привернути увагу до внутрішнього стану оточення, з'ясувати головні стресори присутніх.

 Запитання тренера:  Що для вас означає поняття стрес. Як ви можете його охарактеризувати ?” Усі відповіді учасників записують на плакаті. Після цього тренер разом з усіма узагальнює їх.

Рефлексія: стреси, які виникають у жит​ті, можна уявити як коридори, якими тре​ба пройти: хто швидше, хто повільніше, хто важче, хто легше, однак пройти їх усе одно доведеться.

Стрес – це:

· проблеми на роботі
· особистісні негаразди
· нестабільне матеріальне становище
· психічне напруження 
· невдачі, страхи, зриви
· відчуття небезпеки 
· ДТП, аварії і т.д.
Інформаційне повідомлення «Стрес» 

  Стрес — це захисна реак​ція організму, що має допо​могти йому подолати складні життєві ситуації (відео ролик «Что происходит при стрессе?»)

   Викид у кров спеціальних гормонів («глюко-кортикоїдів») підвищує тонус м'язів, збільшує кількість глю​кози, зменшує потяг до сну. Але така мобілізація організму  відбу​вається за принципом «бороти​ся — зараз, лікуватися — пізні​ше», тому ті самі гормони, що мобілізують організм на бороть​бу, паралізують функції, які не є життєво необхідними в період стресу: страждає, насамперед, імунна систе​ма, порушуються процеси регенерації тканин, блокується вироблення статевих гормонів та гормонів росту тощо.

  5.  Т.Холмс і Р.Раге встановили, що серйозні життєві події можуть спричинювати стрес. Вони склали шкалу, в якій кожній важливій  життєвій події  (як приємній, так і неприємній)  відповідає певне число балів залежно від ступеня її стресогенності. Вам потрібно згадати всі важливі події за останній рік і порахувати, скільки балів ви набрали.

Вчителі отримують роздатковий  матеріал у вигляді відповідної таблиці, заповнюють під супровід спокійної мелодії



Стресогенні життєві події

	Життєві події
	Значення по-

дії у балах

	Смерть дружини
	100

	Війна
	100

	Роз’їзд чоловіка та жінки (без оформлення документів)
	75

	Розлучення
	73

	Смерть близького родича
	73

	Травма чи хвороба
	73

	Одруження
	50

	Звільнення з роботи
	47

	Примирення членів родини
	45

	Вихід на пенсію
	45

	Зміна в стані здоров’я члена родини
	45

	Вагітність
	45

	Сексуальні проблеми
	40

	Поява нового члена родини
	39

	Реорганізація на роботі
	39

	Зміна фінансового стану
	38

	Смерть близького друга
	37

	Зміна професійної орієнтації
	37

	Посилення конфліктності відносин
	35

	Позика на велику покупку
	31

	Закінчення терміну виплати позики
	30

	Зміна посади
	29

	Син чи дочка залишають родину
	29

	Проблеми з родичами дружини (чоловіка)
	29

	Видатне особисте досягнення
	28

	Дружина (чоловік) кидає роботу (чи стає до роботи)
	26

	Початок або закінчення навчання
	26

	Зміна умов життя
	25

	Відмова від певних звичок
	24

	Проблеми з керівництвом
	23

	Зміна умов чи годин роботи
	20

	Зміна місця проживання
	20

	Зміна місця навчання
	20

	Зміна звичок, пов’язаних із проведенням відпустки
	19

	Зміна світогляду
	19

	Зміна соціальної активності
	18

	Невелика позика грошей
	17

	Зміна звичок, пов’язаних зі сном
	16

	Зміна кількості членів родини, що проживають разом
	15

	Зміна звичок, пов’язаних із харчуванням
	15

	Відпустка
	13

	Новий рік
	12

	Незначне порушення порядку
	12



Біля 100 балів:

Ви переживаєте стрес помірної сили. Необхідно навчитися дихальним технікам більше часу присвячувати тому, що подобається особисто вам.


До 200 балів:

Серйозний стрес: настав час передивитися життєві пріоритети.


 Більше 300 балів:

Ви на грані депресії і психосоматичних  порушень. Слід звернутись за допомогою до фахівця.
     Отже, кожному педагогу варто знати, кому в першу чергу загрожує стрес, щоб змінюючись як особистість, звільняючись від усіх тих рис і особливостей,  що прямою дорогою ведуть до стресів,  вчасно зупинитися на шляху просування до хвороби

6. Робота в групах 
   Учасники об’єднуються в дві групи за принципом: дюшес, барбарис. Кожна отримує своє завдання, а після його виконання один учасник презентує  напрацювання своєї групи.
   Завдання для групи “Барбарис” - назвати основні стрес-фактори або причини стресу.

 Завдання для групи  “Дюшес” - запропонувати власні  поведінкові способи боротьби зі стресовою напругою.

      Причини стресу:

· Причини, пов’язані з міжособистісними відносинами.
Конфлікт є основною типовою причиною стресу.
· Причини, пов’язані з навколишнім середовищем:

1. Наш мозок страждає від  відсутності світла та яскравих речей.  Восени та взимку в організмі виробляється більше гормону сну – мелатоніну. Саме він відповідає за поганий настрій і бажання спати. Депресії, ожиріння, ревматичні болі – ось далеко не повний перелік симптомів, спричинених “Сезонним Емоційним Розладом”, викликаним  недостатністю природного освітлення. Крім того в похмурі дні організм людини недоотримує достатню кількість вітаміну Д, котрий синтезується за допомогою сонячного світла. Його недостача заважає синтезу гормону лептину, котрий сигналізує мозкові про те, що нам вже досить вживати їжу - а це веде до переїдання. Тому потрібно виходити вдень на свіже повітря хоча б на час та носити яскраві речі.

2. Нестача простору. Ця причина властива мешканцям великих міст, а також людям, які працюють в тісних приміщеннях.

3. Шум. Постійний низькочастотний шум, викликаний офісним устаткуванням чи вуличним транспортом.

· Причини, пов’язані зі шкідливими звичками.

Найбільш характерна необхідність саме для педагогів - підвищена потреба в каві, як у психостимуляторові. Краще замінити каву на тепле молоко з медом – воно підвищує в організмі рівень антистресових гормонів

· Причини, пов’язані з екстремальними умовами.

Новизна, незвичайність, раптовість впливу.

Складність завдання, дефіцит часу, монотонність.

Акцентування тестового характеру дії людини в експертній ситуації: завдання, яке виконує людина, стає виміром інтелектуальних та інших здібностей.

· Причини, пов’язані з професійною діяльністю дуже різноманітні, отже, виділяється такий вид стресу, як професійний стрес. Установлено, що в різних професійних групах інтенсивність стресу може бути різною. 
Педагоги отримують роздатковий матеріал у вигляді таблиці 
У таблиці наведені результати ранжування рівня професійного стресу

	Вид діяльності 
	Стрес
	Вид діяльності 
	Стрес 

	Шахтар
	8,3
	Фермер
	4,8

	Поліцейський
	7,7
	Військовослужбовець
	4,7

	Робітник-будівельник
	7,5
	Ветеринар
	4,5

	Журналіст 
	7,5
	Держслужбовець
	4,4

	Пілот цивільної авіації 
	7,5
	Клерк
	4,3

	Тюремний наглядач
	7,5
	Інженер
	4,3

	Рекламний працівник
	7,3
	Агент з нерухомості
	4,3

	Стоматолог
	7,3
	Перукар
	4,3

	Актор
	7,2
	Представник місцевої влади
	4,3

	Лікар
	6,8
	Юрисконсульт
	4,3

	Працівник податкової служби
	6,8
	Художник, дизайнер
	4,3

	Режисер
	6,5
	Архітектор
	4,0

	Нянька, домогосподарка
	6,3
	Манікюрниця
	4,0

	Пожежний
	6,3
	Оптик
	4,0

	Музикант
	6,2
	Економіст
	4,0

	Вчитель
	6,0
	Листоноша
	4,0

	Представник сфери обслуговування
	6,0
	Статистик
	4,0

	Працівник соціальної служби
	5,8
	Технік-лаборант
	3,8

	Менеджер
	5,8
	Банкір
	3,7

	Зовнішньоторговельний працівник
	5,8
	Оператор  ЕОМ
	3,7

	Представник  прес служби
	5,8
	Фахівець з трудотерапії
	3,7

	Футболіст
	5,8
	Лінгвіст
	3,7

	 Продавець
	5,7
	Косметолог
	3,5

	Біржовий маклер
	5,5
	Вікарій 
	3,5

	Водій автобуса
	5,4
	Астроном
	3,4

	Психолог
	5,2
	Нянька в яслах
	3,3

	Видавець
	5,0
	Працівник музею
	2,8

	Дипломат 
	4,8
	Бібліотекар
	2,0


7. Вправа – танець “Спина до спини” – 5 хв.

   Мета: релаксація, зняття психоемоційного напруження.


Хід вправи: учасники повинні знайти собі пару по кольору в одязі, сплітають руки в положенні “спина до спини” і танцюють. Лунає весела, жвава музика, яка час від часу зупиняється, а учасникам у цей час потрібно змінити партнера.


Рефлексія: учасники діляться пережитими емоціями. Що найбільше сподобалося, розвеселило?
Психолог:


З презентації групи “Барбарис” ми дізналися про причини стресів, тепер давайте пошукаємо способи зменшення стресової напруги. Своїми способами з нами поділиться представник групи “Дюшес”.      

Психолог, при  потребі, доповнює виступ:

Поведінкові способи боротьби зі стресовою напругою:

· Сон. Оскільки зараз зима, то спеціалісти рекомендують продовжити тривалість сну ще на одну годину. І не забувайте - мозок відпочиває уві сні до 12 години ночі, а потім відпочиває лише тіло, тож ніяких перевірок зошитів до пізньої ночі. Тим паче, у людини, що постійно недосипає, в крові  підвищується рівень гормону стресу, безсоння провокує переїдання і зайву вагу. Засинати - і не думати про щось серйозне, а згадувати приємне …

· Здорова збалансована їжа. Неправильне харчування – найкоротший шлях до розладу в роботі нашого організму, а відповідно, і до поганого настрою. В організмі людини, котра переживає стресову напругу, “згорають” вітаміни групи В. Вітаміни В2 і В6 приймають участь в синтезі гормону щастя – серотоніну, а недостача В12 призводить до розвитку депресії. Споживайте більше їжі, багатої на триптофан - амінокислоту, яка теж приймає участь в утворенні серотоніну. Цитрусові, банани, морепродукти, томати, горіхи, капуста, гречана каша, м’ясо, яйця, шоколад – збільшуйте споживання цих продуктів, якщо ви себе почуваєте не так добре, як вам би хотілось.

· Відпочивати, не чекаючи втоми. За даними  соціально-демографічних досліджень, праця педагога відноситься до числа найбільш напружених в емоційному плані видів праці, тому у кожного педагога з часом може з’явитися почуття втоми від професії, роздратування, пригніченість. Потрібно навчитись правильно відпочивати. Більшість людей вважає, що серце працює весь час. Насправді після кожного скорочення наступає фаза відпочинку, і за добу серце відпочиває,  в середньому, 15 годин! 


Ще один приклад. Працівник фізичної праці може виконати більший об’єм роботи, якщо він  витрачатиме більше часу на відпочинок. Ф.Тейлор продемонстрував це під час роботи інженером в  сталеливарній компанії “Бетлехем стіл”. Він помітив, що кожен робітник вантажив приблизно 12,5 тони чавуну в день на вантажні машини і що до опівдня всі працівники падали з ніг від утоми. Він провів науковий аналіз всіх факторів, які викликають утому, і заявив, що робітники здатні вантажити не 12,5 тони, а 47 тон в день! Тейлор вибрав для експерименту одного працівника Шмідта, котрому було запропоновано працювати за секундоміром. Коли Шмідт працював, поряд з ним стояв хронометрист зі секундоміром і віддавав команди, коли вантажити, а коли відпочивати. Що ж відбувалося? Шмідт щоденно вантажив 47 тон чавуну, в той час як інші робітники могли осилити лише 12,5 тони. Шмідт працював в такому ритмі на протязі трьох років, поки Ф.Тейлор знаходився на службі в  цій компанії. Шмідту це вдавалося тому, що він відпочивав до того, як відчував втому. Він працював 26 хв. в годину, а відпочивав 34 хв. Він відпочивав більше, ніж працював, - але продуктивність його праці була майже в чотири рази більше, ніж в інших працівників.

Тому дозвольте мені повторити: робіть те, що робить ваше серце, - відпочивайте  не чекаючи втоми.

· Рух. Активність нормалізує гормональний обмін, і  “гормони радості” будуть вироблятися в необхідній кількості. Давно збиралися записатись в басейн чи на танці ? Вже пора!

· Для жінки – шопінг  викликає активне вироблення ендорфінів, причому, на думку вчених, задоволення приносить не стільки сама купівля, скільки процес вибору.

· Правильно плануйте свій час
8 год. – повноцінний здоровий сон

8 год. – робота 

8 год. – активний відпочинок

 Що Вам ніколи не принесе полегшення:

-  Активний " відпочинок біля телевізора.

- Спроба звинуватити у своїх невдачах інших.

- Сплески бурхливих емоцій із сльозами та голосіннями.

-  Бажання усамітнитися, щоб плекати свій поганий настрій.

-  Снодійне.
     Здатність керувати собою характеризує передусім сформованість багаторівневої системи саморегуляції особистості. Психологічна саморегуляція здійснюється в єдності її енергетичних, динамічних і змістових аспектів. На формування саморегуляції впливають насамперед характеристики нервової діяльності, особистісні якості, а також система виховання.

Відеоролик «Как избавиться от стресса?»

8. Інформування «Засоби саморегуляції»

А зараз ми розглянемо, які ж бувають засоби саморегуляції.

	    Засоби   саморегуляції


	Переключення уваги
	Раптове перенесення уваги з

об'єкта думки, що хвилює, на інший

	
	Самопідбадьорювання
	Самокритика, самопідтримка з

метою зміцнення віри в себе, у свій успіх у роботі

	
	Самонаказ
	Наказ самому собі на дії в екстримальних, напружених ситуаціях

	
	Самопереконання
	Аргументована дискусія з самим

собою з доказом про здатність

самостійно регулювати свої психічні стани та поведінку в колективі

	
	Самонавіювання
	Психотерапевтичний метод, який

дає змогу з допомогою власних слів знімати нервове напруження, робити психічну розрядку

	
	Аутогенний тренінг


	Система прийомів свідомої

психічної саморегуляції людини


Переключення уваги полягає у тому, що ви самостійно можете, раптово
спрямувати свою увагу з об’єкту думки, який вас хвилює, на інший об’єкт, яких в даній ситуації навіть немає, але вони можуть викликати позитивні переживання
Самопідбадьорювання - це звернення до самого себе для того, щоб зміцнити
віру в себе, вмовити не хвилюватися, повірити в успіх підготовки до служби в армії і інше
Самонакази - це коротке, уривчасте розпорядження, зроблене самому собі. Застосовуйте самонаказ, коли переконані в тому, що треба вести себе певним чином, але відчуваєте труднощі з виконанням. «Розмовляти спокійно!», «Мовчати, мовчати!», «Не піддаватися на провокацію!» - Це допомагає стримувати емоції, вести себе гідно, дотримуватись вимог етики і правила роботи з учнями та колегами.
Сформулюйте самонаказ. Подумки  повторіть його кілька разів. Якщо це можливо, повторіть його вголос.

Само переконання - це вміння переконати себе у здатності регулювати свої
настрої, почуття, вчинки, це дискусія із самим собою, регулювання емоцій.

Самонавіювання - побудовано на тих самих механізмах, що й самопідбадьорювання.

Аутотреннінг психотерапевтичний метод поєднує в собі елементи самонавіювання та саморегуляції. Він допомагає управляти своїми емоціями, відновляти сили і працездатність, знімати нервові напруження.
Приклад: щоб навіяти собі тепло, уявіть, що лежите на теплому піску під сонцем і ваше тіло зігрівається, ваші судини розслаблюються, розширюються і т.д. (підготовча формула 3-4).
Займатись аутотреннінгом рекомендується 2-3 рази на день
Підготовка | занурення | вихід
- влаштуватись зручно | - я заспокоююсь | - я добре відпочив
- якомога зручніше | - обличчя спокійне | - відчуття ваги залишаю
- нікуди не поспішаю | - усе моє тіло розслаблюється | руки, ноги, тіло
- мене чекає приємна процедура | - руки розслаблюються | голова відпочила, свіжа
- дихаю спокійно з задоволенням | - кисті рук розслаблюються | Я почуваю себе добре

9. Релаксаційний комплекс «Океан»                                                                                   Мета: за допомогою керованої фантазії, зняти втому та поповнити енергію, позбутися негативних емоцій.

       Сядьте зручно. Можете заплющити очі. Уявіть собі океан. Ви бачите безмежний водний простір, хвилі піднімаються й ростуть, розбиваються об берег прямо біля Ваших ніг і відповзають назад. Якщо ви про щось думаєте, ваші думки відносять хвилі. Ви бачите чистий берег і воду. Ви дивитеся на хвилі, і відчуття спокою наповнює вашу душу. Це – ваш власний світ, сповнений спокою. Ви можете відчути його в будь-який момент. Ви – володар цього світу, його центр та його частина. Залишіться в цьому стані деякий час, а потім повільно «повертайтеся» назад. Поділіться враженнями від виконання вправи
10. Вправа «Гора з плечей»

     Виконується сидячи стоячи чи навіть ідучи. Максимально високо підніміть плечі, відведіть їх далеко назад і опустіть. Саме такою має бути щоденна постанова. 

   Результат: знімає м’язове напруження в плечовому поясі та спині; підвищує впевненість у собі, поліпшує настрій. 

11. Контроль та  регуляція дихання


Дуже важливо який настрій ви принесете дітям. Тому за 5 хвилин до уроку, сидячи на стільці чи у кріслі, розслабтеся і закрийте очі, зосередьте свою увагу на власному диханні. Причому, не старайтеся спеціально керувати своїм диханням. Не треба порушувати його природний ритм. Посидьте так хвилину-другу.  Дихання й емоційний стан взаємопов’язані. В стані збудження, хвилювання, тривоги помітно змінюється частота й глибина дихання. Контроль за диханням може сприяти регуляції емоційного стану людини.

Відпочинок під час уроку: „Руки"   

Клас зайнятий самостійною роботою. Ви можете приділити кілька хвилин собі. Сядьте на стілець, трохи розслабивши ноги, і опустивши руки вниз. Уявіть, як енергія втоми витікає через кисті рук на землю. Ось вона протікає з голови до плечей, тече по передпліччях, досягає ліктів, потім направляється у кисті і через них до кінчиків пальців просочується вниз, у землю. Ви чітко відчуваєте фізичну теплу важкість, що іде по руках. Посидьте так 1-2 хв., а потім легко потрясіть кистями, позбавляючись втоми. Легко і пружно підведіться, посміхніться і пройдіться  класом.  Порадійте цікавим запитанням дітей, постарайтеся відкрито і з повною готовністю іти їм назустріч, відповідаючи детально. (Вправа знімає втому, допомагає встановити психічну рівновагу і баланс

Перша допомога при гострому стресі
Ще з давніх часів у всіх народів існували свої способи лікування нервової системи.
На Русі в усі часи вважали за краще лікуватися за допомогою трав. На них настоювали чай і готували настоянку, ними розтиралися і прикладали до хворих місць.
  У народів Сходу вважається, що необхідно одночасно впливати на нюх і дотик. Тому вони вважають за краще масаж і ароматерапію. Ці процедури можна проводити і в квартирі. 
 У французів самий оригінальний спосіб впливу на нервову систему - вино. Існує ціла наука, як лікуватися за допомогою вина. Адже якщо ви просто нап'єтеся, то результат буде прямо протилежний. Вважається, що для зміцнення нервової системи бажано кожен день за обідом випивати один фужер вина, але не більше. Для лікування рекомендують використовувати ті сорти червоних вин, в яких міститься як можна більше цукру.
  Англійці прославилися своїм спокоєм і незворушністю. Вважається, що справжня леді ніколи не повинна демонструвати свої істинні почуття. Тому й спосіб зміцнення нервової системи у них, напевно, самий спокійний - сном. Адже уві сні організм розслаблюється і відпочиває. Тільки якщо ви таким чином збираєтеся лікувати свою психіку, то необхідно спати не менше десяти годин на добу.
  Американці звикли в усьому довіряти професіоналам. Саме тому в них так багато психоаналітиків. Іноді людині просто необхідно виговоритися - і відразу стає легше. Зараз в Америці особливо популярно зміцнення нервової системи криком. Можна кричати в самоті, проте фахівці стверджують, що для швидкого одужання необхідно ходити на спеціальні курси, де збирається невелика група людей і всі дружно, по команді, кричать.
 У Японії велику популярність завоювали ляльки для биття. Це дуже гарний спосіб виплеснути негативну енергію. Причому можна бити якусь абстрактну іграшку, а можна замовити, і вам спеціально виготовлять зразок, схожий на чоловіка, начальника чи відомого політика. Погодьтеся, що якщо після догани дати по голові іграшковому шефові, то стане значно легше.
 У Фінляндії та Чехії вважається, що сауна здатна вилікувати багато хвороб, а особливо ті, що від нервів. Під час відвідування сауни людина відпочиває і душею, і тілом. До того ж це зручний спосіб ще й зайнятися власною зовнішністю, а це завжди піднімає настрій.
 У деяких стародавніх народів Африки існувало повір'я, що якщо дитині при народженні проколоти вухо в певних точках, то вона виросте спокійною, сильною і урівноваженою людиною.
Сучасні астрологи вважають, що якщо постійно носити на грудях кулон з каменем, відповідним вашому знаку зодіаку, то цим ви захистите себе від стресів і нервового виснаження.
ПОЗИТИВНЕ МИСЛЕННЯ – ВАЖЛИВИЙ ЧИННИК У ЗАПОБІГАННІ СТРЕСАМ Позитивне мислення характерне тим, що людина свідомо контролює свої думки і не дозволяє укорінюватися негативним думкам, емоціям (запобігає конкретними діями виникненню негативних емоцій). При цьому вірить у себе, вірить у кінцевий успіх, залишається за будь –яких обставин оптимістом. Воно характерне, як правило, для позитивної Я – концепції особистості і є певною мірою звичкою. Навчитися любити і цінувати себе – це, напевно, найважчий, але водночас найефективніший крок у боротьбі зі стресом. Використання позитивного мислення( управління своїми думками, емоціями, оптимізм)  допоможе ліквідувати ряд стресорів, тобто перевести їх до категорії безпечних для педагога. 

  Уникнути  стресів  у  житті  неможливо.  Лише  теоретично  люди  вчаться  на  чужих  помилках.  А  в  житті  кожен сам  зазнає  болю  через  власні  помилки  та  незаслужену  несправедливість  ближніх  чи  навколишніх.

   Отже,  не бійтеся стресу. Змініть свій погляд на стрес і це  допоможе Вам його подолати. Якщо не стрес керує  Вами,  а  ви-ним.

     Тренер: Чи здійснились ваші очікування? Якщо здійснилися ваші очікування, то зніміть листочки з дерева та положіть їх у корзину.

Домашнє завдання  опрацювати поради психолога « Як подолати стрес?»

«Як  подолати  стрес?»   Поради  психолога
1.  Не  перебільшуйте  небезпеку. Намагайтесь  «не  накручувати»  себе  домислюванням,  фантазуванням.

2.  Якщо Ваші тривоги пов’язані з невизначеністю ситуації, постарайтеся  спрогнозувати можливі варіанти розвитку подій. Запитайте себе: що може  трапитись найгірше? Спробуйте примиритись із цим. А тепер зосередьте зусилля,  щоб реалізувати кращий варіант виходу із скрутного становища.

3.  Введіть собі за правило не приймати серйозних рішень, коли ви надто  схвильовані.

4.  Якщо ви помилились, повелися необачно, не картайте себе за це. Краще  проаналізуйте ситуацію, що склалась, подумайте, що ви хочете змінити, як і коли.

5.  Будьте доброзичливими до навколишніх. Будьте терплячими, вмійте вибачати.

6. Усміхайтеся, навіть якщо вам не дуже хочеться. Сміх позитивно впливає на імун​ну систему, активізуючи Т-лімфоцити крові. У відповідь на вашу посмішку, організм продукуватиме бажані гормони радості.

7.  Намагайтеся завжди бути зайнятими, якщо не завжди цікавою, то принаймні,  необхідною справою для Вас, вашої сім’ї.

8.  Якщо у Вас багато проблем, які створюють запальний  тривожний настрій – не  впадайте у відчай. Зосередьте свою увагу спершу не на важливих, а на вкрай  необхідних справах. Потім беріться до важливих.

9. Аби запобігти розчаруванню, невдачам, не треба братися за непосильні завдання.

10. Постійно концентруйтеся на світлих сторонах життя та подіях – це  збереже здоров’я і сприятиме успіху

11. Не зловживайте кавою, алкоголем.

 12. Їжте морозиво – там є компонент, який покращує настрій. І банан – в ньому є сиротин, гормон щастя.

13. Вживайте вітамін Е. Він підвищує імунітет і стійкість до стресу. До речі, цей вітамін міститься у картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині, волоських горіхах
14.  Займіться аутогенним  тренуванням, яке використовується для корекції  емоційних станів при підвищених нервово-емоційних  навантаженнях,  для  подолання  наслідків стресових ситуацій.

                                                             Висновок 

На практичному занятті ми розглянули проблему стресу та як його подолати. З'ясували, що стрес - це частина нашого життя, з ним треба вміти справлятися, але не уникати його. Здоровий глузд і життєві спостереження також підтверджують, що постійний «піти» від стресу - це не вихід, не панацея від хвороб. Кожен без зусиль згадає серед своїх знайомих тих, хто зберігає хороше здоров'я, життєрадісність і чуйність, незважаючи на безперервні, численні стреси. А інші - болючі і недовірливі, хоча стресів уникають і живуть начебто без напруги.                                   

  Говорячи про стрес необхідно нагадати, що одним з його чинників є емоційна напруженість, яка фізіологічно виражається в змінах ендокринної системи людини. 

Підводячи підсумок можна нагадати основні риси психічного стресу: 

1) стрес – стан організму, його виникнення передбачає взаємодію між організмом і середовищем; 

2) стрес – більш напружений стан, ніж звичайний мотиваційний; воно вимагає для свого виникнення сприйняття погрози; 

3) явища стресу мають місце тоді, коли нормальна адаптивна реакція недостатня. 

    Отже, здатність керувати своїм емоційним станом – необхідна умова успішності кожного педагога. Вміння регулювати психічним самопочуттям сприяє гармонізації внутрішнього світу педагога, послаблює його психічну напруженість, розвиває внутрішні психічні сили, розширює професійну самосвідомість. Здатність керувати емоціями допомагає людині орієнтуватися у власних психічних станах, адекватно їх розцінювати, управляти собою, зберігати своє психічне здоров'я і, як наслідок цього, досягати успіху в професійній діяльності при порівняно –  невеликих затратах психічної енергії. Постарайтеся виробити в собі звичку до психологічних дій: тоді з'явиться потреба в психічній стабільності і внутрішньому порядку.
