                          Класссный час «Скорая помощь при стрессе»

Учитель французского языка МБОУ СОШ с. Посёлки: Семикова Л.И.

ОБОРУДОВАНИЕ: проектор, карточки, цветные карандаши.
ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ МЕТОДЫ НА ЗАНЯТИИ:
· словесные: учительское слово, выступления учащихся, рассказ, вопрос-ответ, вывод из фактов действительности, проблемное изложение, диалогическая форма беседы, комментарий, обсуждение;

· наглядные: презентация, карточки с заданием, музыкальное сопровождение;

· практические: практическая работа, творческое задание.

ПРИНЦИПЫ МОЕЙ РАБОТЫ:
· научность;

· правдивость;

· связь с жизнью;

· доходчивость;

· убедительность.

Ход занятия.

I.
Добрый день. Я рада вас видеть. Итак мы начинаем.
- Давайте встанем в кружок ,  пожмем  руки и передадим друг другу тепло, хорошее настроение, весь свой позитив.
- Но чтобы определить тему нашего классного часа, давайте посмотрим видеофрагмент. (Просмотр видео)
.Как вы думаете о чем мы сегодня будем говорить.

- ответы….

Вы правы, сегодня мы поговорим о стрессе.

 Постановка цели.
Мы постараемся ответить на вопросы:
- Что такое стресс? Как он влияет на организм? Опасен ли стресс для здоровья?
- Выясним причины возникновения стрессов у школьников.
- Узнаем, как бороться со стрессом.
II. Итак, что же такое стресс? Как вы думаете?(слайд 1)
«Стресс – это реакция организма при резких и сильных воздействиях на него. Когда человек испытывает тревогу, страх, напряжение, неуверенность, он бледнеет, краснеет, его пульс учащается, иногда может возникать дрожь и т.д.»

- Как вы думаете, стресс это хорошо или плохо? Пожалуйста, аргументируйте свой ответ.
Следует различать два вида стресса:
1- кратковременный, активизирующий внутренние резервы организма, заставляющий двигаться к новым достижениям, изучать новое, находить ответы на сложные вопросы, задаваемые самой жизнью. Такой стресс даже необходим, чтобы внутренне собраться перед каким-либо ответственным событием. Кратковременный стресс стимулирует иммунитет. Например: разве вам не удавалось каким-то чудом избежать аварии, не обжечься кипятком, подхватить падающего ребенка? Всё это положительное влияние стресса.
2 — длительный, разрушающий, дезорганизующий, такой стресс, когда организм все время находится в «боевой готовности».

Длительное волнение, даже положительное, приводит к одному результату – истощению.
  Предлагаю продолжить фразу

 « Стресс вреден для спортсмена, потому что……..

« Стресс полезен для спортсмена, потому что…….
III.

Давайте выполним несколько заданий и посмотрим как вы сумеете противостоять стрессовым ситуациям.
Первое задание  -  скрининг-тест на стресс «Два дельфина». Посмотрите на картинку. Я порошу поднять руку тех, кто нашел более двух ошибок на данном рисунке.

А теперь назовите, какие ошибки Вы нашли?

На картинке всего одна ошибка: вместо второго дельфина изображена корова. Те, кто увидел более двух ошибок – Вы склонны к преувеличению проблемы, с которой столкнулись и именно это является причиной принимаемых Вами неправильных решений.

 IV. 
Следующее  задание – чтение текста с хаотичным набором букв.

Каждому участнику даются карточки, на которых написаны тексты с хаотичным на первый взгляд набором букв, и дается задание почитать текст за 30 сек.

Пример задания: 

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ;

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ

нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО;

наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХног

Обсуждение: Сразу ли вы справились с заданием? Что понадобилось вам для его быстрого выполнения? В чем заключается, на ваш взгляд, самообладание? 
V. 

И еще предлагаю вам обыграть обычные, встречающие в нашей жизни ситуации. И сказать каким образом можно из них выйти?
Обыграйте ситуацию
1.Через два дня  контрольная, я пропустил много  уроков. Я многого не знаю, я думаю что провалюсь! Что мне делать?
_________________________________________
Обыграйте ситуацию
 2. Я разбил стекло в школе. Вот мне  попадет!!!  В школу не пойду!!!
__________________________________________
Обыграйте ситуацию
3. Сбежал с урока. Классный руководитель сообщил об этом родителям. Боюсь идти домой. Что делать?
Обсуждение ситуаций:

1.

- А почему так произошло?
( болел, на спортивных соревнованиях, отпросился по семейным обстоятельствам)

- Какие чувства ты испытывал?

- Чего ты боялся?

- Кто виноват в этой ситуации?

- Какой выход из этой ситуации?

- 1- пропустить урок – Что будет?

-2 – правильно повести себя в этой ситуации.

(подойти к учителю, сильный ученик объяснит, самому выучить тему)

Чтобы не оказаться в подобной  стрессовой ситуации в вы должны вырабатывать в себе такое качество как ответсвенность.

2.

- Какое чувство испытываешь в этой ситуации?
- Чего ты боишься?
- Как должен поступить ?

( не скрывать, не молчать, подойти к классному руководителю,)

3.

- Почему ты сбежал с урока?

- Сам сбежал или тебя подговорили?

- Подумай чего ты боишься?
( лучше сказать родителям правду и вместе решить проблему из-за которой ты сбежал с урока).

- Перечислите характерные для вашего возраста стрессовые ситуации.
(перед экзаменом, получил двойку, ссора с другом, шум, соседи шумят и т.д.

- Каковы признаки, симптомы стресса
(чувство страха и ужаса, сердцебиение, усиленное потение, мышечное напряжение, раздражительность, бессонница, чувство нехватки воздуха, озноб, неконтролируемая тревога, беспокойство и т.д.)

 - Дети записывают признаки стресса на доске по очереди.

- К чему приводят эти изменения в организме человека?
- Дети отвечают – к ухудшению здоровья ( вывешиваю на доску)

-  эти чувства нам мешают найти правильный выход из стр. ситуации но мы  в состоянии их контролировать. Изменение отношения к негативной ситуации является первым шагом к тому, чтобы избежать вредных последствий стресса. Помочь повысить внутренние ресурсы организма, положительно повлиять на эмоциональное состояние человека и сохранить здоровье  способны многие упражнения.

- Упражнения на снятие мышечных спазм и дыхательные упражнения.
- некоторые из них я вам предлагаю выполнить.

- 1 упражнение
-Примите удобную позу. Закройте глаза. Спину держите прямо, чтобы можно было свободно дышать.
- Медленно и глубоко вдохните через нос. Дышите грудью и диафрагмой одновременно.

- Медленно и полностью выдохните через рот.

- Во время дыхания при каждом медленном вдохе говорите «Я», а при выдохе «Расслабляюсь».

- Повторите упражнение несколько раз.

- В течение следующих нескольких минут посидите спокойно и подышите нормально, радуясь ощущению расслабления.

2 упражнение « Муха»

Представьте, что на носу у вас сидит муха. Сгоните ее , не используя рук, только мимическими мышцами лица.

3 упражнение «Собери рукопожатие»

 В свободном перемещении за 15 секунд надо собрать как можно больше рукопожатий
 5 упражнение  «Улыбка».

Посидите несколько минут с закрытыми глазами, стараясь ни о чем не думать. При этом на вашем лице обязательно должна быть улыбка. Если вам удастся удержать ее несколько минут, вы сразу почувствуете, что успокоились, а ваше настроение улучшилось.

Во время улыбки мышцы лица создают импульсы, благотворно влияющие на нервную систему. Даже если вы способны только на вымученную улыбку, вам от нее все равно станет легче. Улыбаясь, мы видоизменяем тонус мышц всего лица, а это в свою очередь изменяет ход мыслей и эмоций, направляя их в нужное русло
»

Мы ребята должны чаще  улыбаться и стараться правильно реагировать в стрессовой ситуации. Ведь пессимистично настроенный человек не вызывает у окружающих желания общаться. И наоборот, улыбчивый и добродушный человек «обречён на успех». Это подтверждают психологи всего мира.

- Давайте познакомимся со следующими приемами снятия стресса.
- Дети по очереди читают и вывешивают на доску.

И в заключение каждая группа придумает пожелание и своим одноклассникам и нашим гостям. 
Вначале  я хочу пожелать вам ребята и всем нашим гостям

- включаю видео.

- Раздаю памятки и говорю спасибо всем участникам нашего классного часа.

.
                                                                            
