Як же можна впоратися зі стресом?

Привітання

Розминка. Гра «Ім'я з прикметниками»

Всі учасники по черзі називають своє ім'я з епітетом перед ним на ту ж букву, що і ім'я. Прикметники повинні бути тільки позитивними.

Вправа «ситуація стресу». Учасники діляться на трійки. Один з учасників показує руху, другий повторює це руху, і відразу ж відповідає на будь-які питання третього учасника.

Ви зараз потрапили в ситуацію стресу. Стрес - це реакція організму на вимоги навколишнього середовища. Стрес - може бути позитивним, бути мобілізацією сил організму, але може так само і негативно позначатися на стані людини. Стрес може викликати різні порушення, як психологічного, так і фізіологічного характеру. І якщо професійні стреси впливають протягом тривалого часу, то виникає синдром емоційного вигорання (СЕВ)

Як же можна впоратися зі стресом?

Вправа «Мозковий штурм»

Учасники діляться на 2 групи. І називають способи боротьби зі стресом.

Записуємо на дошці.

Сьогодні ми спробуємо навчитися регулювати свій емоційний стан, ознайомимося з методами, які дозволяють прибрати неприємні емоції максимально швидко і з мінімальними зусиллями. І відпочинемо. У цьому полягає мета нашого заняття.

Зараз ми з вами закріпимо деякі методи на прикладі ігор і різних завдань. Отже:

• Роздуми про хороше і приємне

Гра «Асоціації»

Гравці по черзі називають, з чим у них асоціюються:

- зустріч Нового року,

- жаркий день,

- вечір зустрічі випускників,

- вдала покупка,

- гарний настрій,

- морський пейзаж,

- букет квітів,

- циркова вистава,

- путівка в санаторій,

- вечеря, приготований чоловіком.
• Рухова активність

Гра «Подивися і вгадай»

Кожен учасник бере картку з описом ситуації, не показуючи її нікому.

Всі по черзі зображують те, що написано в картці, за допомогою міміки і жестів. Колеги відгадують, що це може бути.

Варіанти ситуацій:

• Сьогодні можна отримати зарплату,

• Завтра відбудеться педрада

• Директор розмовляє по телефону.

• Людина знаходиться під холодним дощем без парасольки.

• Учень сів на кнопку.

• Людина обпікся про гарячу праску.

• Учень сів на зламаний стілець.

• У дівчини зламався каблук.

• Людину оббризкала машина.

• Електрик вкручує лампочку.

• Людина купається в ополонці.

Антистресова релаксація

1) "Гальмування думок"

 Сядьте, займіть зручну позу, можна закрити очі. Зосередьтеся на трьох параметрах дихання: рух грудної клітини, проходження повітря через повітроносні шляхи, звук дихання.

2) "Що бачу - про те співаю"

Переміщуючи увагу, перераховуйте всі, що сприймаєте: "Я бачу ...", "Я чую ...", "Я відчуваю ..."

3) Виберіть один зовнішній об'єкт і докладно опишіть його. При цьому опис має бути безцінним: подумки описуючи об'єкт вказуйте тільки те, що дійсно у нього є, а не є вашими домислами.

Виконувати вправи 3 - 5 хвилин.

4) Вправа «Метелик»

На вдих звести лопатки, на видих - розвести. Повторити 3-4 рази.

5) Вправа «Черепаха» На вдих підняти плечі і «заховати» голову, на видих - опустити плечі.

6) Вправа «Кішечка»

На вдих потягнутися вперед, витягнувши руки, на видих - розслабитися.

Важливо пам'ятати, що насправді, ми не такі вже й погані.
Вправа «Побажання»

Учасники пишуть на листочках свої імена і передають по колу. Інші учасники на цих листочках можуть написати комплімент чи побажання.

І завершити нашу зустріч ми хотіли б невеликою притчею:

Ви могли бачити це по телебаченню, чути про це по радіо чи з газет, але в цей раз щорічний світовий чемпіонат проводився в британській Колумбії. Фіналістами були канадець і норвежець. Їх завдання була така. Кожному з них відводили певну ділянку лісу. Переможцем ставав той, хто зміг би повалити найбільшу кількість дерев з 8 ранку до четвертої години дня. О восьмій годині ранку пролунав свисток і два лісоруба зайняли свої позиції. Вони рубали дерево за деревом, поки канадець не почув, що норвежець зупинився. Зрозумівши, що це його шанс, канадець подвоїв свої зусилля. В дев'ять годин канадець почув, що норвежець знову взявся до роботи. І знову вони працювали майже синхронно, як раптом за десять хвилин десята канадець почув, що норвежець знову зупинився. І знову канадець взявся за роботу, бажаючи скористатися слабкістю противника. О десятій годині норвежець знову включився в роботу. Поки без десяти одинадцять він ненадовго не перервав. З все зростаючим почуттям радості канадець продовжив роботу в тому ж ритмі, вже відчуваючи запах перемоги. І так тривало цілий день. Щогодини норвежець зупинявся на десять хвилин, а канадець продовжував роботу. Коли пролунав сигнал про кінця змагання, рівно о четвертій годині пополудні, канадець був абсолютно впевнений, що приз у нього в кишені. Ви можете собі уявити, як він здивувався, дізнавшись, що програв.

- Як це вийшло? - запитав він норвежця. - Щогодини я чув, як ти на десять хвилин припиняєш роботу. Як, хай тобі чорт, ти примудрився наробити більше деревини, ніж я? Це неможливо.

- Насправді все дуже просто, - прямо відповів норвежець. - Щогодини я зупинявся на десять хвилин. І в той час як ти продовжував рубати ліс, я точив свою сокиру.

