Година психолога для учнів 11 класу

«Готуємося до ЗНО. Профілактика стресів»

Девіз: Людина розумом може і повинна позбутися того, що її турбує.
Л. Толстой
Мета: підтримка майбутніх випускників у процесі підготовки до участі в ЗНО; ознайомлення випускників із сутністю поняття «стрес» та його впливом на організм та психі​ку людини, ознайомлення із способами протистояння диструктивному впливу стресу та формування умінь керувати стресовою ситуацією

Завдання:

· Ознайомити учнів із механізмом виникнення та пе​ребігу стресу;

· Сформувати первинні навички адекватної реакції на стресори;

· Допомогти всім учасникам ЗНО виробити уміння протистояти, послабити стресові переживання;

· Формувати навички подолання негативних емоцій​них станів;

· Формувати вміння направляти стресову ситуацію в конструктивне русло .

Інформаційне поле: стрес, стресор, евстрес, дистрес, адаптивність, адаптація, дезадаптація, стресостійкість.

Форма проведення: заняття з елементами тренінгу.
Перебіг заняття

І.МОТИВАЦІЯ ДІЯЛЬНОСТІ УЧНІВ

П с и х о л о г:
 Дорогі одинадцятикласники ! Я вітаю Вас на нашому занятті, і в цей складний для нас українців час, я запрошую кожного торкнутися долонями свого серця  і уважно, в тиші послухати, як воно б’ється… Відчули? А тепер у ваших долоньках залишилася часточка тепла вашого сердечка. Давайте подаруємо його своєму сусіду  промовляючи: «Нехай тепло мого серця зігріє тебе у скрутну годину!»  Той, хто отримає часточку сердечного тепла, нехай подякує і збереже цей маленький скарб. Я надіюсь, що не дивлячись на складну тему, яку ми будемо розглядати, у нас буде панувати атмосфера добра, поваги та конструктивної роботи, отриманні знання ви зможете використати в майбутньому, адже для вас , майбутніх випускників школи, зовнішнє незалежне оцінювання є серйозним і різноплановим випробуванням. Тому темою нашого заняття з елементами тренінгу є « Готуємось до ЗНО. Профілактика стресів»
Мета: підтримка майбутніх  випускників у процесі підготовки до участі в ЗНО; ознайомлення із сутністю поняття «стрес» та його впливом на організм та психі​ку людини, ознайомлення із способами протистояння деструктивному впливу стресу та формування умінь керувати стресовою ситуацією. Девіз: Людина розумом може і повинна позбутися того, що її турбує.
(6 слайд) Звісно, під час підготовки та складання іс​питів вам потрібні знання. ЗНО це перевірка знань, умінь і навичок,здобутих учнями протягом навчання в загальноосвітній школі. Звичайно, ви маєте ці навички, а під час підготовки до ЗНО, ви повинні систематизувати свої знання, виявити прогалини і скласти план підготовки з кожного предмета.

При злагодженій роботі учителя і учня, при систематичній підготовці до занять та наполегливому виконанні домашніх завдань ви досягнете високих результатів.(брошурки з інформаційним повідомленням). 

Однак важлива і психічна готовність, тобто вміння гра​мотно викласти свою думку на письмі, опанувати себе в екстремальних ситуаціях, гідно виходити зі складного становища. Дехто має такі навички, але все ж більшість учнів відчуває непереборний страх перед іспитом, самою атмосферою, в якій він відбувається, і виникає стрес. Як же з ним спра​витися?

На сьогоднішньому занятті ми ознайомимось із механізмом виникнення та перебігу стресу, спри​ятимемо виробленню уміння протистояти стресу, будемо формувати вміння направляти стресову ситуацію в конструктивне русло, вчитися долати негативні емоційні стани.
ІІ.
ОСНОВНА ЧАСТИНА
1. Очікування «Вхідний квиток»
Ну, що ж Ви всі налаштувалися та зрозуміли які проблему ми будемо розглядати. І напевно у кожного із Вас є свої очікування від роботи на нашому занятті. Для кожного я підготувала вхідний квиток, на якому  ви занотуйте ваші  очікування від заняття. А по завершенню ми дізнаємось чи справдились вони.
Ну що ж, давайте спробуємо виправдати ваші бажання і найперше дізнаємось що ж таке Стрес?
Випереджувальне завдання нам підготувала Берназюк Олександра Інформаційне повідомлення
2.  Що ви знаєте про стрес?
Стрес- стан психiчної напруги, що виникає в процесi дiяльностi в найбiльш складних i важких умовах.

· Вперше термін "стрес" у фізіологію і психологію ввів Уолтер Кеннон  ( англ. WalterCannon) в своїх класичних роботах з універсальної реакції "боротися або бігти" 
(англ. fight-or-flight response). 
· Знаменитий дослідник стресу канадський фізіолог Ганс Сельє в 1936 опублікував свою першу роботу по загальному адаптаційному синдрому, але тривалий час уникав вживання терміну "стрес", оскільки той використовувався для позначення «нервово-психічної" напруги (синдром "боротися або бігти"). Тільки в 1946 році Сельє почав систематично використовувати термін "стрес" 
· Три стадiїстресу :
· Стадiя тривоги -  стадiя, що виникає з появою подразника, що викликає стрес. Наявність такого подразника викликає ряд фізіологічних змiн: у людини учащається подих, трохи пiднiмається тиск, пiдвищується пульс. Змінюються i психічні функцiї: пiдсилюється порушення, вся увага концентрується на подразнику, виявляється підвищений особистiсний контроль ситуацiї. Усе разом покликано мобілізувати захисні можливості органiзму i механізми саморегуляцiї на захист вiд стресу. Якщо цієї дiї досить, то тривога i хвилювання вщухають, стрес закiнчується. Бiльшiсть   на цiй стадiї. 
· Стадiя опору настає у випадку, якщо стрес фактор, що викликав, продовжує дiяти. Тодi органiзм захищається вiд стресу, витрачаючи "резервний" запас сил, з максимальним навантаженням на всi системи органiзму. 

· Стадiя виснаження. Якщо подразник продовжує дiяти, то відбувається  зменшення можливостей протистояння  стресовi, тому що виснажуються резерви людини. Знижується загальна опірність органiзму. Стрес "захоплює" людину i може привести його до хвороби.

Кожен із вас звичайно хоч раз у житті переживав стресовий стан, але кожний пережив його по різному, цей тест допоможе оцінити ступінь вашої  дра​тівливості, нервозності, запальності та здатності контролювати  ці  якості. 

3. Тест-опитування на виявлення стресостійкості випускників

►► Тест на стресостійкість

Опитувальник Чи дратує Вас:

1. Зім’ята сторінка газети, яку ви хочете прочи​тати?

2. Жінка поважного віку, одягнена, як дівчина?

3. Надмірна близькість співрозмовника під час розмови?

4. Жінка, що курить на вулиці або у громадсько​му 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 ро​бити?

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 рома​ну, 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. Колега, який часто вживає іноземні слова?

►► «Ключ» до тесту

За кожну відповідь нараховуємо:

· «так, безумовно» — 3 бали;
· «так, але не дуже» — 1;
· «ні, у жодномуразі» — 0.
Максимально можливакількість — 48.
►► результати
понад 36.Ви не є терплячою і спокійною люди​ною. Вас дратує майже все, навіть найнезначніше. Ви запальні і легко втрачаєте рівновагу. Це розхи​тує вашу нервову систему, посилюючи напружен​ня з оточенням.
Від 13 до 36. Ви належите до найпоширенішої групи людей. Вас дратують тільки дуже неприємні речі. Не драматизуючи повсякденні негаразди, виздатні легко забувати про них.
менше 13. Ви досить спокійна людина, яка реально сприймає життя. Вас не просто вивести з рівноваги. А це гарантія проти стресів.
Рефлексія
· Чи відповідають виявлені результати вашим уявленням про свій актуальний стан відносно стресостійкості?
· У кого результати тесту викликали занепоко​єння?
Стрес - стан людини, який може настати в результаті довготривалої проблеми, а може одна подія занурити людину у цей важкий стан. ЗНО це подія, яка також по різному буде сприйнята кожним із вас. Можливо для когось, очікування ЗНО уже увів в стан переживань, а для інших він настане – безпосередньо в самому кабінеті де буде здавати ЗНО.

Як стверджу індійська приказка, що чекання смерті гірше від самої смерті. Справді, коли на нас чекає якась відповідальна справа, напередодні  більшість із нас починає  нервуватися,  переживати.  Важливо не дати  тривозі взяти гору над нами. Головне — не зациклюватися на своїх переживаннях.. А вміти їх попереджувати та контролювати. А допоможуть нам в цьому  вправи які ми з вами сьогодні будемо виконувати.

Давайте спробуємо навчитись управляти своїми емоціями, особливо напередодні тестування. 

4. «Планування успіху»

Фахівці з реклами добре знають силу повторення. Ми чуємо рекламу багато разів на день, бо нас хочуть переконати у чомусь. Зробіть таку рекламу для себе. Напишіть свій власний лозунг. Почніть його так: «Щодо моєї участі в ЗНО, то я хотів(ла) би, щоб...». Продовжте цей рядок. Неодмінно закінчіть словами: «І я можу це зробити!» (учні зачи​тують свої вислови).

Зачитайте  ваш лозунг і прикріпіть його на дереві.

Ось перед вами дерево людського життя воно, як і ви, вже виросло. стало пишним та крислатим. На ньому з’явилися рожеві квіти – мрії вашого майбутнього. Знання. отримані в школі на уроках з різних предметів, стануть в пригоді при здачі ЗНО через рік. Ці квіти розквітнуть ще більше, стануть яскравішими, але скоро пелюстки відпадуть, і з’являться плоди наук. які ви будете пожинати впродовж всього життя, і це  буде той вихідний квиток, про який ви сьогодні чули. 

5. Найперше, що потрібно зробити коли ти потрапив у стресовий стан, це налаштувати роботу свого мозку. Давайте дізнаємось при допомозі наступного тесту, як працює ваш мозок, яка із його півкуль в даний момент більш активна, а допоможе нам у цьому тест «Балерина»

Якщо дівчина на зображенні обертається за годинниковою стрілкою, то в даний момент у вас більше активна ліва півкуля мозку (логіка, аналіз).

Якщо ж вона повертається проти годинникової стрілки, то у вас активно права півкуля (емоції та інтуїція).

Якщо ж фігура поперемінно обертається то в одну, то в іншу сторону – це ознака амбідекстрія, тобто, роботи і правого і лівого півкулі мозку.

Якщо видивитеся на картинку одночасно зі своїм другом, подругою, знайомим, дуже часто буває, що ви одночасно спостерігаєте, як дівчина обертається в дві протилежні сторони - один бачить обертання за годинниковою стрілкою, а інший проти. Це нормально, просто в даний момент у вас активні різні півкулі мозку.

6. Вправа «склянка»
Мета: вироблення психотехнік видозміни, посла​блення стресових переживань .
Ну, що ж ваш мозок налаштувався на роботу, але для кращої його працездатності, давайте спробуємо позбутися зайвих переживань, що можуть заважати при здачі ЗНО.
В мене в руках склянка: «Уявіть, що в цю склянку ви можете вкласти свої найпотаємніші думки, почуття, яких ви хочете позбутися». Дорослий по черзі підхо​дить до кожного учня, щоб він «вклав» до склянки свій «внесок». На завершення тренер, піднявши склянку для огляду всім, промовляє: «Ви дійсно хочете позбутися того, що ми зібрали разом у склянці?» Після твердної відповіді неспо​дівано дорослий зминає пластикову склянку. Усі мають сказати твердо і впевнено «так».
Рефлексія
· Яке відчуття у вас виникло після завершення вправи?
(Полегшення, спокій)

7. Давайте переглянемо  ще декілька порад, які вам стануть в нагоді та допоможуть   правильно боротися із стресом. (1,7)

· Якщо ви заплуталися і ніяк не можете знайти вирішення проблеми, що давно мучить вас, то сядьте перед дзеркалом і почніть розповідати ситуацію вголос. Спочатку вам таке заняття видасться дивним, але потім звикнете і, швидше за все, «добалакаєтеся» до правильного рішення.
· Якщо ви на когось дуже розсердилися, то візьміть аркуш паперу і напишіть на ньому все, що ви думаєте про цю людину, не соромлячись у висловлюваннях. Потім аркуш зімніть і закиньте абикуди або спаліть. Відразу відчуєте приплив енергії, а заразом зрозумієте, що ця особа не варта ваших нервів.
· Якщо вам просто потрібно розрядитися, то прийміть теплий душ, поплачте підструменем води, заспівайте улюблену пісню, покричіть що захочеться. 
· Щоб запобігти стресу, більше рухайтеся, займайтеся фізкультурою. Якщо є можливість, пограти у теніс,  знімайте психологічну напругу, вдаряючи ракеткою по кульці. Заразом і грати навчитесь.
· Висипайтеся. Дуже велика активність і   недостатній сон перешкоджають рівновазі вашого організму. 
· Більше смійтеся. Знаходячись у дійсно стресовій ситуації, поставте собі питання: «Чи буде це мені здаватися важливим через 5 років?» Мабуть, стрес згасне, тому смійтеся і перестаньте хвилюватися.
· Але головне – постарайтеся оцінити свою поведінку в тій або іншій ситуації. Якщо ви визнаєте власну помилку, то вибачтеся перед тим, кого образили й будьте простішим і добрішим до тих, хто вас оточує.
8. Скласти пам’ятку «Установка на успіх».
                                           Пам’ятка 
Завжди пам’ятайте:

          1. Перед вами увесь світ і у вас є шанс вибрати свій шлях! Максимально використовуйте цей шанс!

2. Будьте упевнені в собі й у своїх силах! Низька оцінка себе і своїх знань – це шлях до невдач, конфліктів і життєвих розчарувань.

3. Допомагайте один одному, підтримуйте один одного в біді і радості!

4. Пам’ятайте, що вас оточують люблячі і небайдужі люди: батьки, вчителі, друзі!

5. Відчувайте впевненість у тім, що ви можете відстояти себе і свою безпеку, усвідомити себе людиною, що вибирає дорогу життя і відповідає за своє життя!

6. Усвідомлюйте себе людиною, яка обирає  життєвий шлях сама, і відповідає за свій успіх сама.

7. Ставте перед собою реальні, конкретні цілі, яких ви можете досягнути.

8. Вчиться планувати свою роботу. Не відкладайте «на потім».

9. Повторюйте собі: «У мене є сили, енергія, хороший настрій. Я впевнений в собі. Я активний і готовий до дій. В мене все вийде».

10. Скажіть собі: «Я це зроблю!» Установка на успіх забезпечує удачу.
ІІІ. Підбиття підсумків. пам'ятки випускникам
9. Вправа «Вихідний квиток»

Мета: виявити, наскільки успішно реалізовано очі​кування випускників від заняття .

Кожен учень на своїй картці очікувань запи​сує, на який відсоток (у межах 100 %) виправда​лись його очікування.

10. Прощання.

Заключне слово психолога
Вдало підготуватися до ЗНО, перебороти невпевненість, лінь, страх — це теж маленька перемога на великому шляху життя. Дозвольте собі мати далеку й високу мрію про майбутнє, вчіться працювати над собою й досягати мрії. Ви можете захотіти стати багатим і впливовим, як Білл Гейтс, видатним актором, знавцем багатьох іноземних мов, мандрівником, винахідником чи президентом, і тоді докладете більше зусиль для розвитку своїх здібностей та загартування характеру, бо знатимете, заради чого це робите.
Пам'ятайте — перемога не завжди прихо​дить до найсильнішого чи найспритнішого, але рано чи пізно вона приходить до того, хто повірить у себе.
На прощання психолог роздає листівки з висловами:
· Якщо ти думаєш, що програєш, то програєш.

· Якщо ти думаєш, що не зможеш, то не зможеш.

· Якщо ти хочеш, але боїшся, то не досягнеш мети.

· Якщо ти чекаєш на невдачу, вона прийде до тебе.

· Успіх завжди з тим, хто його прагне.

· Справжній двобій відбувається у твоєму розумі.

· Якщо ти думаєш про перемогу, то переможеш.

· Повір у себе, щоб виграти.
Бажаю вам сили, щоб ви все змогли, не боялись нічого, і досягли мети.
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