[bookmark: _GoBack]                                                      Круглий стіл у 7 класі
Тема: Стрес у житті людини
Мета: допомогти учням більш глибоко усвідомити свої особистісні особливості; розвивати представлення про самого себе, про унікальність кожної людини; виховувати почуття поваги до самого себе
Обладнання: комп'ютер, картки, бланки тесту (за кількістю учасників)

                                                         Хід круглого столу
I. Вступна частина (організаційні і дисциплінарні питання)
    1 . Інформаційне повідомлення психолога про тему та мету заняття
II. Основна частина 
    1. Міні-повідомлення «Поняття «стресу», його види та причини» 
         Стрес  (від англ. stress – «напруга», «тиск») – неспецифічна реакція організму у відповідь на дуже сильну дію (подразник) зовні, яка перевищує норму, а також відповідна реакція нервової системи. 
         Термін «стрес» уперше ввів у психологію та фізіологію у 1932 році Уолтер Бредфорд Кеннон у своїй роботі «Боротись чи втікати».
         До фізіологічних ознак стресу належать: безсоння, погіршення пам’яті, головні болі, безпричинне хвилювання, підвищене серцебиття, плаксивість, дратівливість, нестриманість, поганий або занадто веселий настрій, байдужість. 
                                                               Види стресу:
1) Фізіологічний (пов'язаний з об’єктивними змінами умов життєдіяльності людини). Стресорами при цьому можуть бути мікроклімат, радіація, шум, вібрація, стихійні лиха (землетрус, повінь, виверження вулкану) та навіть затоплення квартири сусідами.
2) Психоемоційний  стрес виникає з особистої позиції індивіда. Людина реагує на те, що її оточує згідно зі своїм баченням зовнішніх стимулів, яке залежить від особистісних характеристик, соціального статусу, рольової поведінки, віку, вихованості, життєвого досвіду (наприклад, крадіжка гаманця для одного стане стимулом бути уважнішим, сконцентрованішим, більше попрацювати, щоб повернути втрачене. А іншого навпаки охопить апатія, відчуття своєї нікчемності та постійних невдач.  
3) Нервовий стрес – це поодинокі явища в житті людини. Це нормальна і природна реакція нашого організму, зокрема, нервової системи на навколишні подразники. Життєві обставини або потрясіння та невдачі можуть привести до стану нервового стресу, проте це явище не повторюється часто, не призводить до ускладнень і минає само собою або з незначним лікувальним втручанням (ознаки стресу: головні болі, болі в інших частинах тіла, підвищення або зниження артеріального тиску, порушення апетиту або сну, підвищене потовиділення, розлад травлення, втома, дратівливість, відчуття самотності, байдужість, напади паніки, відчуття страху і жаху)
4) Хронічний стрес – це набагато більш тривалий стан організму, з якого людині важко вийти природним шляхом (ознаки стресу: надмірна емоційність, постійні проблеми з фізичним здоров’ям, тривале порушення сну або апетиту, посилення тяги до наркотичних та алкогольних речовин, паління, набряки тіла, нудота, печія, проблеми з пам’яттю та увагою, підвищення артеріального тиску, болі у м’язах, спазми, головні болі, запаморочення, непритомність, «зациклення» на проблемах, депресія)
                                                       Причини стресу:
          -- невпевненість у собі, своїх можливостях та здібностях;
          -- будь-яка складна життєва ситуація, яка в принципі нерозв’язна (або сама людина її такою вважає);
          -- самотність (не стільки сама по собі як факт, але в тому випадку, якщо людина її важко переносить);
          -- особливості характеру та нервової системи самої людини (швидка стомлюваність, схильність зациклюватися на проблемах, негативізм, перепади настрою, надмірна чутливість і сприйнятливість, емоційна збудливість);
          -- деякі перенесені захворювання теж збільшують імовірність хронічного стресу (наприклад, грип та його ускладнення).
       Стресори екстремальних ситуацій: страх, біль, перевтома, самотність, зневіра, розпач, паніка, тривога, відчай, гнів, роздратування
    2. Вправа «Асоціативний кущ»
(учням пропонується дібрати до слова «стрес» асоціації, пов’язані з цим словом) -- неприємності, втрата, депресія, сльози, поганий настрій, біль, негатив, хвороба, чорна смуга і т.п. 
    3. Тест «Визначення ступеня схильності до стресу»
    Інструкція: вам буде запропоновано 18 тверджень. Ви повинні визначити, якою мірою кожне твердження стосується вас. У відповідях використайте шкалу:
1б. – завжди;
2б.– майже завжди;
3б.– рідко;
4б. – дуже рідко;
5б.– ніколи
1. Не менше одного разу на день я їм гарячу їжу.
2. Не менше чотирьох ночей на тиждень я сплю по 7-8 годин.
3. Я отримую від людей позитивні емоції і віддячую тим же.
4. У мене є родичі, на яких я можу покластися.
5. Я роблю зарядку не менше двох разів на тиждень.
6. Я викурюю на день менше, ніж половину пачки сигарет.
7. За тиждень я вживаю алкоголь менше п’яти разів. 
8. Моя вага відповідає моєму зростові.
9. Мої результати навчання відповідають моїм витратам енергії і старанням.
10. У мене є товариш, якому я можу довірити свої найпотаємніші думки.
11. У мене багато друзів і знайомих.
12. Моє здоров’я в нормі. 
13. Я можу вільно говорити про свої переживання, перебуваючи не в гуморі.
14. Я обговорюю свої особисті проблеми з людьми, з яким спілкуюся.
15. Не менше одного разу на тиждень я жартую.
16. Я здатний досить ефективно організувати свій час.
17. Я випиваю менше, ніж три чашки кави (чаю) на тиждень.
18. Протягом дня мені вдається деякий час побути наодинці.
                                                Обробка й оцінка результатів
Підсумуйте отримані бали.
Від отриманої суми відніміть 18. 
Сума 25 балів свідчить про незначний стрес
40-65 балів – стрес значного ступеня.
Більше 65 балів – ви на грані зриву.

    4. Читання та обговорення оповідання В.О.Сухомлинського «Сива волосинка»
                                                              Сива волосинка
    Маленький Михайлик побачив у косі матері три сиві волосинки.
-- Мамо, у Вашій косі три сиві волосинки, -- сказав хлопчик.
Мама усміхнулась і нічого не сказала. Через кілька днів Михайлик побачив у материній косі чотири сиві волосинки. 
-- Мамо,-- сказав Михайлик здивовано, у Вашій косі чотири сиві волосинки, а було три... Чого це посивіла ще одна волосинка?
-- Від болю, -- відповіла мати. – Коль болить серце, тоді й сивіє волосинка...
-- А від чого ж у Вас боліло серце?
-- Пам’ятаєш, ти поліз на високе-високе дерево? Я глянула у вікно, побачила тебе на тоненькій гілці. Серце заболіло, й волосинка посивіла. 
Михайлик довго сидів задумливий, мовчазний. Потім підійшов до мами, обняв її і тихо спитав: 
-- Мамо, а коли я на товстій гілці сидітиму, волосинка не посивіє?
Питання для обговорення:
-- Які емоції пережила мама Михайлика, коли побачила його на тоненькій гілці?
-- Які почуття в мами до Михайлика? 
-- Які почуття в Михайлика  до мами?Як він їх виявив?
-- Які стресори вплинули на здоров’я матері?

   5. Вправа «Як опанувати стрес?»      (робота в групах)
(Учні об’єднуються у невеликі групи, отримують картку, на якій написана екстремальна (нестандартна) життєва ситуація, і виробляють свої шляхи подолання стресу в описаній ситуації. Після закінчення відбувається презентація результатів роботи (проект, поради, сценка, вірш, пантоміма і т.п.).
Ситуації: заблукав у лісі, потрапив у глибоку яму, відстав від групи на екскурсії, сів не в той маршрут громадського транспорту, залишився без зв’язку (загубив телефон) у поході і т.п.

   6. Вправа «Позитивне мислення»        (робота в групах)
Інструкція: кожному із нас під силу розірвати «ланцюг» самопідтримки стресу, змінивши негативні думки на позитивні, оскільки позитивне (оптимістичне) мислення послаблює емоційне напруження, допомагає знайти ефективне рішення і діяти відповідно до обставин. 
Кожна група отримує картку з прикладом негативних думок, а вам потрібно написати протилежні, позитивні).
	Негативні думки, які поглиблюють стрес
	Позитивні думки, які допомагають зберегти самоконтроль

	«У мене нічого не вийде»
	«Я зроблю все, що в моїх силах, а якщо не вийде, то все одно у мене залишиться досвід»

	«Усе пропало»
	«Це не кінець світу. Чи буде мати значення це через рік?»

	«Я --дурень»
	« Я помилився. Не помиляється той, хто нічого не робить», «Я – успішна людина!»

	«Мені обов’язково потрібно це мати»
	«Мені б хотілося мати це, але я можу почекати»

	«Я повинен бути першим»
	«Мені б хотілося б стати першим. Але я все одно себе люблю таким»

	«Вони змушені це зробити»
	«Сподіваюся, вони це зроблять»

	«Це безнадійно»
	«Ще не все втрачено»

	«Не варто й починати»
	«Треба хоч спробувати»

	«Я не зможу»
	«Я ніколи не переймаюся через дрібниці»

	«Я -- безнадійна людина»
	«Я дивлюся на світ із оптимізмом»

	«Усе втрачено»
	«Варто спробувати ще раз»



III.  Заключна частина
        1. Рефлексія
            -- Яким було для мене це заняття?
            -- Як я почуваюся?
            -- Що цікавого я дізнався?


