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Интерактивная беседа с элементами игры.
«Стрессоустойчивость – психологическая безопасность подростка в окружающем мире»

Подростковый возраст характерен частыми стрессами, связанными с учебным процессом, с переходом на профильные  формы обучения, с длительностью учебной недели, экзаменами, профессиональным самоопределением, межличностными взаимоотношениями, отношениями с родителями. 
Способы, которыми подростки пользуются в целях снижения эмоционального напряжения и выхода из стрессовой ситуации  - это агрессия, алкоголь, суицидальное поведение. 
Чтобы успешно противостоять  стрессам, необходимо  учиться управлять своей психической деятельностью, развивать эмоциональную устойчивость.
Цель:
- способствовать формированию психологической устойчивости подростков к ситуациям, требующим  мобилизации ресурсов личности;
- формировать навыки оптимального поведения в стрессовых ситуациях.
Задачи:
- рассмотреть ситуации, в которых можно  переформулировать иррациональные мысли;
- обеспечить учащихся необходимой информацией для формирования собственных стратегий поведения, позволяющих сохранять психологическую устойчивость.
Материал для занятия: смайлики настроения для каждого  ученика.                                                                                                                                  [image: http://wordpressinside.ru/wp-content/uploads/wordpressinside/wpsmiles.jpg]
[image: http://lifehacker.ru/wp-content/uploads/2012/12/sad-smiley-face.jpg]  




1. На доске написаны тема беседы и высказывания психологов.

«Психологическая безопасность – это состояние психологической защищённости, а также способность человека и среды отражать неблагоприятные внешние и внутренние воздействия».
                                                                                                   М. В. Маркеева.

«Стресс -  неспецифическая реакция организма на любое предъявляемое к нему требование».  
                                                                                              Г. Селье.

«Здоровье до того перевешивает все остальные блага жизни, что поистине здоровый нищий счастливее больного короля».
                                                                                               А. Шопенгауэр.

«Есть много путей преодоления опасностей, если человек  хоть что–то готов говорить и делать».
                                                                                         Сократ.

«Только те средства по обеспечению безопасности хороши, надежны и долговечны, которые зависят от вас самих и от вашей собственной энергии».
                                                                                                  Николо Макиавелли.

«Если заниматься физическими упражнениями, - нет никакой нужды в употреблении лекарств».
                                                                                          Авиценна.

«Мир не такой, какой он есть, а такой каким мы его видим». 
                                                                                          А. Шопенгауэр.

«Шутка есть ослабление напряжения, поскольку она — отдых».
                                                                                           Аристотель.

2. Сообщение темы беседы, смайлик с соответсвующим  настроением прикрепляется  учениками  на доску слева.

3. Основной блок.
Ганс Селье дал определение стрессу – неспецифическая  реакция организма на любое предъявляемое к нему требование. Он смог установить, что на неблагоприятные воздействия разного рода, например, страх, унижение, боль и многое другое, организм отвечает однотипным комплексным реагированием вне зависимости от того, какой раздражитель действует на организм.
В своих работах Г. Селье доказал, что стрессу характерны несколько стадий адаптации.  Стадии стресса характерны для любого адаптационного процесса. 
В первой фазе – фазе тревоги, осуществляется мобилизация защитных сил организма, повышающая его устойчивость. При этом организм функционирует с большим напряжением. Физиологическая первичная мобилизация проявляется, как правило, в следующем: кровь сгущается, отмечается увеличение печени или селезенки и т.д. К концу первой фазы отмечается работоспособность. Таким образом, стресс возникает тогда, когда организм вынужден адаптироваться к новым условиям, т.е. стресс неотделим от процесса адаптации.
Во второй фазе – фазе стабилизации или как ее еще называют максимально эффективной адаптации. Все параметры, выведенные из равновесия в первой фазе, закрепляются на новом уровне. Но, если стресс  продолжается долго или воздействующие стрессоры чрезвычайно интенсивны, то неизбежно  наступает третья фаза – фаза истощения. При стрессовых воздействиях в кровь начинают выделяться определенные гормоны. Учащается ритм сердца. Повышается свертываемость крови, изменяются защитные свойства организма.
Г. Селье  выделил «эустресс» и «дистресс». При эустрессе организм мобилизуется и справляется с возникшими трудностями, мы можем назвать такой стресс положительным. Главное - не допустить возникновения дистресса, когда организм не справляется с негативным воздействием. 
4. Групповая работа «Неприятность эту мы переживем».
  Если Вы замечаете за собой, что:
- Вы находитесь в постоянном напряжении;
- Вас преследуют навязчивые мысли или действия; 
- Вы о чем-то беспокоитесь, тревожитесь; 
- Вы стали раздражительны или вспыльчивы, враждебны;
- Вы стали больше грустить, огорчаться по мелочам;
- Вам стало сложнее сконцентрировать свое внимание;
- Вам стало не так интересно то, что раньше радовало;
- Вы жалуетесь на то, чему врачи не могут найти подтверждения.

Возможно, Вы задержались в негативной фазе стресса.
Со стрессовыми ситуациями сталкиваются все. Сейчас предлагаю поработать в группах и назвать основные причины, которые в вашем возрасте могут привести к стрессу.
Дискуссия (варианты ответов подростков, разбор стрессовых ситуаций).
Подведем итог сказанного и добавим:
1. Неуверенность в себе. Если юноша или девушка не знают, как вести себя в окружении сверстников, если они испытывают постоянное стеснение и остро ощущают собственную неполноценность, это просто не может не привести к стрессу.
2. Трудности с учебой и низкая успеваемость. Не каждый ребенок способен схватывать знания «на лету», и потому оценки подростка могут оставлять желать лучшего, что приведет к высокомерному отношению и насмешкам со стороны одноклассников (а иногда, и педагогов), а также к развитию стресса.
3. Активная внеклассная деятельность. Конечно, хорошо, когда ребенок, помимо школьных занятий, посещает также разнообразные кружки и секции. Однако слишком большие нагрузки и желание добиться успеха во всех сферах деятельности приводят к ухудшению состояния здоровья ребенка, к потере концентрации внимания и к большим эмоциональным нагрузкам.
4. Проблемы во взаимоотношениях. Перечисляя основные причины стресса у современных подростков, необходимо остановиться и на этой категории факторов. Причем относиться сюда могут самые разнообразные проблемы, начиная от недопонимания с друзьями или представителями противоположного пола, и заканчивая размолвками с родителями.
5. Отсутствие желаемых особенностей внешности или черт характера. Каждому подростку хочется чем-то выделяться на фоне сверстников, но не все обладают потрясающей внешностью или могут поразить какими-то талантами. Поэтому конфликт между желаемым и действительным нередко приводит к эмоциональным и психологическим проблемам.
6. Недостаток материального обеспечения в сравнении со сверстниками. Многие дети страдают от невозможности носить такую же модную и дорогую одежду, как и их знакомые, пользоваться такими же аксессуарами и техническими средствами.
7. Физическая слабость и неумение защитить свои интересы. Особенно актуальна эта проблема для мальчиков.
Причиной стресса для подростка может стать: переход в другую школу, развод родителей, несчастье с кем-то из близких, недостаток внимания со стороны представителей противоположного пола, эмоциональные и физические перегрузки и многие другие факторы. 
Подведем итоги:
 При обсуждении любой ситуации и способов ее разрешения ключевой должна быть мысль о том, что жизнь – это высшая ценность, что пока мы живы, все можно исправить и преодолеть.
5. Притча «Ресурсы личности»
Однажды некий путник подходил к стенам города, в котором ни разу не был. Увидел старца, сидящего у городских ворот и обратился к нему с вопросом: "Скажи, старик, а это хороший город? Живут здесь добрые люди?" Старик отвечает: "А какие люди были там, где ты жил и откуда пришел?" Странник в ответ: "Ой, те люди были неприветливые, злые, никогда не помогут. " И старец ему отвечает: "Ну так и тут такие же. Тебе они добра здесь не сделают, не жди этого". Странник ушел. Следом за ним появляется у ворот другой скиталец. Он обращается к старцу с тем же вопросом: "Скажи, старик, а это хороший город? Живут здесь добрые люди?". Старик задает вопрос в ответ: "А какие люди были там, откуда ты пришел?" Странник отвечает: "Хорошие, добрые, отзывчивые." Старец говорит: "Не волнуйся, здесь тебя ждут такие же люди". 
Неподалеку все это время стоял местный купец. "Зачем ты врешь, старик?! Одному говоришь одно, а другому - совершенно другое?" Старец отвечает: "Тот человек, который пришел от добрых, по его мнению, людей, везде найдет себе таких же. Потому что то, как люди к тебе относятся и как обращаются с тобой, зависит только от тебя самого».

Оптимист в любой трудности видит возможности, пессимист в любой возможности видит трудности!

Каждый человек в различные периоды своей жизни имеет доступ к самым разнообразным ресурсам. Однако мы не всегда осознаем наличие ресурсов, а иногда не можем получить к ним доступ в силу каких-либо психологических барьеров (влияние негативного прошлого опыта, неадекватных родительских установок, иррационального мышления и т. д.)
Используя в повседневной жизни наши ресурсы, мы повышаем свою стрессоустойчивость.
Информационная модель стрессоустойчивости выделяет несколько видов ресурсов.
Когнитивное преодоление — использование позитивного мышления для анализа причин стресса и поиска способов его преодоления, поиск и оценка ресурсов, которые могут быть использованы для преодоления стресса. Когнитивные последствия стресса — нарушения концентрации внимания, расстройства запоминания, ошибки мышления.
Эмоциональное преодоление — осознание и принятие своих чувств и эмоций, овладение социально приемлемыми формами проявления чувств, контроль динамики переживания, устранение застреваний на переживании ситуации и др. Типичными эмоциональными стрессовыми реакциями являются переживания страха, печали, тревоги, беспомощности или гнева.
Поведенческое (деятельностное) преодоление — коррекция стратегий, планов и задач деятельности, изменение поведения или деятельности. Поведенческие стрессовые реакции — агрессия, бегство, дезорганизация.
Социально-психологическое преодоление — коррекция жизненных ценностей, изменение ролевого поведения, межличностных отношений 
	Внутренние ресурсы
	Внешние ресурсы

	Личностные
Активная мотивация преодоления стресса.
Уверенность в себе.
Позитивное и рациональное мышление. Эмоционально-волевые качества.
Жизненный опыт, опыт преодоления подобных ситуаций.
Способности.
Способность обратиться за помощью и принять помощь.
Навыки психической саморегуляции. Информационная активность. 
Поведенческие
Поиск социальной поддержки.
Физические ресурсы
Состояние здоровья, забота о сохранении и укреплении здоровья.

Стиль жизни
Наличие/отсутствие вредных привычек. Питание.
Сон
	Социальная поддержка
Учебное заведение
Семья, одноклассники, друзья
Материальные ресурсы
Условия для отдыха  и восстановления сил.
Безопасность жизни. 
Необходимая материальная поддержка семьей.



Внутри каждого человека есть ресурсы для того, чтобы быть СЧАСТЛИВЫМ
6. Приемы  для снятия  стресса. 
Предлагаю познакомиться с некоторыми приемами, чтобы научиться противостоять стрессам.
Работа индивидуально и в группах.
Прием "Аквариум". Если при общении с негативно настроенными по отношению к вам людьми вы продолжаете болезненно реагировать на их выпады, воспользуйтесь этим приемом. Представьте, что между вами и вашим обидчиком толстая стеклянная стена аквариума. Он что-то говорит вам нелицеприятное, но вы только видите его, а слов не слышите, они поглощаются водой и лишь пузырятся пеной на поверхности. Потому они и не действуют на вас. И вы, не теряя самообладания и спокойствия духа, не поддаетесь на провокацию, не реагируете на обидные слова. И благодаря этому переламываете ситуацию в свою пользу.
Прием "Диснейленд". Болезненность психологического удара можно смягчить, а то и вовсе свести на нет, если обращаться со всеми людьми, как с малыми детьми. Вы же не обижаетесь на несмышленых детей?
Представьте себе, что вы оказались один против целой группы негативно настроенных к вам людей. Перевес сил на их стороне. И у вас всего один шанс переломить ситуацию: представить их группой детей на игровой площадке. Они злятся, капризничают, кричат, размахивают руками, бросают на пол игрушки, топчут их ногами. В общем, всячески стараются вывести вас из себя. Но вы, как взрослый, мудрый человек, относитесь к их выходками как к детским шалостям и продолжаете сохранять невозмутимое спокойствие до тех пор, пока они не выдохнутся. Вы не воспринимаете их слова как оскорбления, не реагируете на их выпады. Вам все это смешно наблюдать как взрослому человеку...
Прием "Лиса и виноград". Если в вашем прошлом были случаи, когда кому-то удавалось досадить вам так, что переживание поражения осталось до сих пор, воспользуйтесь техникой рационализации, снятия негативных "якорей". Вспомните басню "Лиса и виноград": не дотянувшись до виноградной грозди, лиса сказала, что не очень-то и хотелось ей винограда — он кислый и зеленый.
Прием "Океан спокойствия". Представьте себя главным героем притчи: "Океан принимает воды многих бурных рек, а сам при этом остается неподвижным. Тот, в кого так же впадают все мысли и эмоции, остается бесстрастным в покое".
Прием "Театр абсурда". Можно использовать такой прием психологической защиты, как доведение ситуации до абсурда. Это в принципе то же самое, что сделать из мухи слона. То есть вслух гиперболизировать до неузнаваемости то, на что кто-то лишь намекает, и таким образом неожиданно выбить из рук своих врагов или недоброжелателей психологическое оружие. Ваша цель — сделать так, чтобы любые выпады недоброжелателя уже не вызывали ничего, кроме смеха. Это и есть решение задачи, как защититься от психологического нападения.
Прием "Театр кукол". Если вам трудно общаться с эмоционально значимыми для вас людьми, используйте именно этот прием. Представьте, что они всего лишь шаржированные персонажи телепередачи "Куклы". И пусть они говорят глупости, общаясь между собой. А вы только наблюдаете это со стороны и выносите свои оценки. Мол, этот умник корчит из себя супермена, а другой разыгрывает из себя сильную личность, профессионала, а сам слабак, просто блефует. Разыгрывайте этот спектакль до тех пор, пока не рассмеетесь. Ваш смех — показатель того, что техника сработала.
7. Простые упражнения для снятия стресса .
(индивидуально)
«Мое настроение».
Упражнение помогает снять стресс и устранить неприятный осадок после конфликта или произошедшей неприятности, неурядицы, быстро успокоиться и обрести внутренний покой.
Выполняется в течение 15-20 минут.
Возьмите цветные фломастеры или карандаши. Расслабленной левой рукой нарисуйте абстрактный рисунок: линии, цветовые пятна, фигуры. Полностью погружаясь в свои переживания, выбирайте цвет и проводите линии так, как вам хочется, в соответствии с вашим настроением. Вы как бы переносите свое грустное настроение на бумагу, материализуя его.
После того как вы изрисовали весь лист бумаги, переверните его и на обратной стороне напишите 8-10 слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте, пишите те слова, которые сразу же приходят в голову.
Еще раз посмотрите на рисунок, как бы снова переживая свое состояние, и перечитайте написанные слова, а потом энергично, с удовольствием разорвите листок. Скомкайте кусочки бумаги и выбросите их.
Покончив с рисунком, вы избавитесь от плохого настроения и успокоитесь.

«Мое лицо».
Упражнение для усиления эффекта расслабления, для быстрой смены настроения, для умственного оживления необходимо научиться владеть тонусом мышц лица. На первых этапах освоения упражнений возьмите в помощь зеркало.
1. Сморщите лоб, подняв брови («удивление») – расслабьтесь. Постарайтесь сохранить лоб абсолютно гладким в течение минуты. 
2. Нахмурьтесь («сержусь») – расслабьте брови. 
3. Расширьте глаза («страх») – расслабьте веки. 
4. Расширьте ноздри («вдыхая запах»). 
5. Зажмурьтесь («ужас») – расслабьте веки; сузьте глаза – расслабьте.
6. Поднимите верхнюю губу, сморщив нос («презрение») – расслабьте.
7. Оскальте зубы («ярость») – расслабьте щеки и рот. 
8. Оттяните вниз нижнюю губу – («отвращение») – расслабьте.

3.Юмор .
Карел Чапек заметил: «Шутят скорее в затруднительном положении, попав в беду, чем на вершине счастья и успеха. Юмор — это всегда немножко защита от судьбы». 
Смех вызывает здоровые физические изменения в организме. Юмор и смех укрепляет нашу иммунную систему, увеличивает нашу энергию, уменьшает боль, и защищает нас от вредного воздействия стресса. Такая терапия свободна, чаще всего бесплатна, и доступна. Смех является сильным лекарством для ума и тела, сильным противоядием от боли и конфликтов.
Если сложно найти повод для того, чтобы посмеяться, отличный вариант – посмотреть кинокомедию, мультфильмы. 

4.Физические упражнения, спорт.
Простым и в то же время эффективным способом повышения стрессоустойчивости и устранения последствий чрезмерного стресса являются физические упражнения.
Существует как минимум три механизма благотворного действия физических упражнений при стрессе.
1. Стресс – это «реакция битвы или бегства». Смысл стрессовой реакции состоит в подготовке организма к интенсивным физическим усилиям при бегстве от опасности или сражении с противником. Физические упражнения являются наиболее естественным выходом для накопившегося стрессового напряжения. 
2. После напряжения в мышцах закономерно возникает расслабление. Иными словами, физические упражнения оказывают релаксирующий эффект, который возникает вскоре после упражнений и может длиться до 2-х часов. Расслабляющее действие физических упражнений тесно связано с краткосрочным снижением тревожности. 
3. Если физические упражнения выполняются регулярно на протяжении 7-8 недель, они начинают оказывать долгосрочное действие, проявляющееся в повышении стрессоустойчивости. Регулярные упражнения вызывают в организме определённые изменения. В частности, возрастает эффективность сердечной деятельности, улучшается функция дыхательной системы, улучшается утилизация глюкозы крови, уменьшается объём жировой ткани, нормализуется артериальное давление. Эти изменения повышают устойчивость организма к высоким уровням стресса.
Итак: поднимите руку кто катается  на велосипеде;
            встаньте те, кто любит танцевать;
          скажите «Я» кто любит отдых на природе, даче;   
            улыбнитесь те, кто любит заниматься домашней  уборкой, особенно подметать, мыть полы, пылесосить;
           махните рукой те, кто любит оздоровительный бег на небольшие дистанции;
           кто дружит с аэробикой, скажите -  «Ура»;
           если ты играешь в теннис, встань;
           кто занимается плаванием – обними друга ;
           кто знает о пользе ходьбы – поднимите две руки.
Поскольку для людей, страдающих депрессией, очень важным моментом является социальная поддержка, посещение групп для занятий спортом может быть очень эффективным. Также упражнения можно делать вместе с хорошим другом или любимым человеком. Таким образом, вы получите от занятий спортом психологическое удовлетворение, поскольку будете знать, что другие люди поддерживают вас.

Заключение.

Психологическое здоровье подразумевает стрессоустойчивость, гармонию и духовность. Это здоровое развитие личности, это адекватная реакция человека на те или иные события, это здоровое мироощущение и мировосприятие.
Ваше мнение?
- В чем заключается, на ваш взгляд, стрессоустойчивость?
- Что нового вы сегодня узнали?
- Можно ли, на ваш взгляд, использовать эти приемы регуляции психического состояния в обычной повседневной жизни?
- Ваша рекомендация борьбы со стрессом?
Прощание.
Все участники прикрепляют к доске (справа) смайлик настроения.
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