                  Тренінг для студентів
 «Профілактика навчального стресу».

Мета: 
- ознайомити студентів зі шляхами подолання стресу;

- розглянути поняття: «стрес», «самоконтроль», «релаксація»;

- дати знання про механізми виникнення стресу та його негативні наслідки;

- сформувати у студентів навички саморегуляції в напружених ситуаціях.

                                             Хід заняття:

1.Вправа «Знайомлення».

Мета: Встановити контакт міх учасниками та налаштувати їх на роботу в групі.

Хід: Учасники по колу називають своє ім’я і одну рису свого характеру.
2.Повідомлення «Що відбуватиметься на занятті ?».
Мета: Ознайомити учасників зі змістом заняття.

Хід: Сьогодні на занятті ми будемо розглядати теоретичні аспекти стресу, вчитись розуміти свої емоції та емоції інших людей, а також вдосконалювати навички саморегуляції в напружених ситуаціях.
Правила роботи в групі:
- Будьте відкутими для нових вражень і нового досвіду: аналізуйте власні почуття, думки, ставлення до того, що відбуватиметься на занятті.

- Будьте доброзичливими і щирими, ставтесь уважно до того, що відбувається в групі.

- Ви маєте власну думку. Вона цінна для нас, висловлюйте її в коректній формі, говоріть від власного імені, оскільки інші можуть мати протилежні погляди.

3.Вправа «Мозковий штурм».
Мета: Розкрити зміст понять «стрес», «самоконтроль», назвати типові причини виникнення стресу, відпрацювати навички самоконтролю.
Хід: Сьогодні часто можна почути слово «стрес». Воно прийшло до нас з англійської мови і в перекладі означає «тиск», «напруга». 

Енциклопедичний словник дає таке тлумачення стресу: 

«Стрес – це сукупність захисних фізіологічних реакцій, що виникають в організмі тварини і людини на дію різноманітних неблагоприємних факторів (стресорів)».

     Першим дав визначення цього поняття Ганс Сельє: «Стрес – це все, що веде до швидкого старіння організму, або викликає хвороби ».

     Людина реагує на небезпеку, і це природно. Ця реакція існувала і у наших далеких предків, існує і зараз у сучасних людей. Людина реагує на стрес фізичною та психічною напругою та мобілізацією енергії. Це і є проявами стресу. Напружуючись та мобілізуючи енергію, людина таким чином готується до виходу зі стресу. Е лише 2 шляхи виходу зі стресу: «борись» або «тікай». В сучасному світі до боротьби або втечі в буквальному смислі часто справа не доходить. Людина не буде в прямому сенсі тікати від людини, яка образила і не завжди вступить із нею у фізичну боротьбу. Людина мовчки переживе біль, страждання, образу і це буде реакція втечі, або мовчки підлаштує всі обставини проти свого суперника і це буде реакція боротьби.

     Стресові ситуації не минають безслідно. 
     Стрес починається з тривоги. Інформація про реакцію тривоги через органи чуттів надходить до мозку, а саме до його ділянки – гіпоталамусу. Протягом частки секунди інформація через нервові закінчення симпатичної нервової системи передається у надниркові залози. Отримавши сигнал «SOS», цей орган миттєво викидає у кров величезну кількість гормонів (адреналін і норадреналін), які розносяться кровоносними судинами по всому тілу. Відбувається перерозподіл (перекачування) крові: вона перекачується туди. Де більш необхідна для дій у відповідь (боротьби або втечі) – головним чином, у м’язи. Із мозку сигнали поступають далі – наростає психічна напруга, посилюється увага – здійснюється підготовка до дій. Все це відбувається миттєво – напруга, а звідси і стрес, наростають з величезною швидкістю. Внаслідок фізичної і психічної розрядки відбувається фізичне і психічне розслаблення. Якщо не відбувається психічної і фізичної розрядки, ці речовини залишаються в організмі людини і руйнують організм із середини. Виникає небезпека виникнення стресових захворювань. Стрес переходить у дистрес та викликає психосоматичні хвороби, неврози, психічні захворювання. 

     Стрес – наш постійний супутник. Але чи обов’язково проходити весь цей шлях: від стресу до стресу, а далі – до хвороби. Ні ! Лікарі та психологи вважають, що проти стресу ми не безпорадні. Існують засоби профілактики і боротьби зі стресом. Сьогодні ми познайомимось з деякими із них.  
4.Вправа « Переконання ».

Мета: відпрацювання навички переконання себе в успішному виході із стресової ситуації.

Хід: Під час навчання найбільш стресовий період – це іспит. Відповідь на іспиті, адекватне самопочуття багато в чому залежить від здатності переконувати себе в своїй успішності, впевненості в собі.

Спробуйте переконати себе за такою схемою:

Я успішно складу іспити тому, що…

Я успішно складу всі іспити навіть, якщо…

Я успішно складу всі іспити, незважаючи на…

Я успішно складу всі іспити так, що…

Я успішно складу всі іспити завдяки…

Я успішно складу всі іспити так само, як і …

Я успішно складу всі іспити разом з …

Я успішно складу всі іспити, спираючись на…

Я успішно складу всі іспити, бо прагну…
5.Інтерактивна гра «Море хвилюється раз…»
Мета: зняти напругу, відпрацювати навички розуміння емоційного стану іншої людини.

Хід: Обирають ведучого, він стає спиною до групи і промовляє: «Море хвилюється раз…два…три… емоційна фігура на місці замри ! » на цей час всі інші учасники застигають у різноманітних позах. Коли ведучий підходить до учня і легким доторком «вмикає » його, той повинен без слів, лише мімікою та жестами, зобразити будь-яку емоцію, а ведучий має її відгадати.

6.Вправа «Я преживаю стрем, коли…»

Мета: привернути увагу до внутрішнього стану оточуючих.

Хід вправи: слід продовжити речення: «Я переживаю стрес. коли…»

7.Вправа «Стаканчик».
Мета: вироблення навички послаблення стресових переживань.

Хід: Психолог кладе на долоню м’який стаканчик і говорить учасникам: «Уявіть, що цей стаканчик – для Ваших найпотаємніших почуттів, бажань і думок. У нього Ви можете покласти те, що для Вас важливе і цінне, і те. Що Ви любите.» Протягом кількох хвилин у кімнаті тиша, раптом ведучий зіжмакує цей стаканчик.

   Після цього група обговорює емоційні реакції, які виникли у учасників при виконанні вправи. Важливо проаналізувати, що відчули учасники гри, що їм хотілось зробити, яким чином вони стримались від негативної реакції.
- Коли виникають такі почуття ?

- Хто ними керує ?

- Куди вони зникають потім ?

   Те, що Ви зараз пережили – це стрес, напруження, і те, як Ви це пережили. І є Ваша справжня реакція на проблеми, які виникають у Вас під впливом негативних обставин.

7.Релаксація.
Мета: навчитись відновлювати психологічну рівновагу.

Хід: Грає музика. Кожен учасник має одним словом описати кожен уривок музики.
Тест « Чи загрожує вам нервовий зрив?»

1. Чи важко вам звертатися до когось із проханням про допомогу? а) так, завжди - 3; б) дуже часто - 2; в) дуже рідко - 3; г) ніколи - 0

2. Думаєте ви про свої проблеми у вільний час?

а) дуже часто - 5; б) часто - 4; в) іноді - 2; г) дуже рідко - 1; д) ніколи - 0.

3. Якщо ви бачите, що в людини щось не виходить, чи відчуваєте бажання зробити це замість неї?

а) дуже часто - 5; 6) часто - 4; в) іноді 2; г) дуже рідко - 1; д) ніколи - 0.

4. Чи довго переживаєте через неприємності ?

а) дуже часто - 5; б) часто - 4; в) іноді - 2; г) дуже рідко - 1; д) ніколи
0.

5. Скільки часу ви приділяєте собі ввечері: а) більш, ніж 3 години -0; б) 1-2 години -1; в) більше години -2; г) жодної хвилини - 4.

6. Якщо вам пояснюють щось із зайвими подробицями, чи маєте звичку перебивати?

а) так, завжди -4; б) часто -3; в) залежно від обставин -2; г) рідко - 1; д) ні - 0.

7. Чи завжди ви поспішаєте?

а) так, постійно - 5; б) часто поспішаю - 4; в) поспішаю як усі, іноді - 2; г) поспішаю лише у виняткових ситуаціях - 1; д) ніколи - 0.

8. Важко вам відмовитися від смачної їжі:

а) так, завжди - 3; б) часто - 2; в) іноді - 1; в) дуже рідко - 1; г) ніколи - 0.

9. Доводиться вам мати декілька справ одночасно?

а)так, завжди - 5; б) часто; в) іноді-3; г)зрідка-• 1; д) ніколи-0.

10. Трапляється, що під час розмови ваші думки десь далеко?

а) дуже часто - 5; б) часто -4; в) трапляється -3; г) дуже рідко - 1; д) ніколи -0.

11. Чи не здається іноді вам, що люди говорять про нудні, марні речі? а) дуже часто - 5; б) часто - 4; в) іноді - 2; г) зрідка - 1; д) ніколи - 0.

12. Нервуєте, коли стоїте в черзі?

а) дуже часто - 5; б) часто - 4; в) іноді - 2; г) зрідка - 1; д) ніколи - 0.

13. Любите давати поради?

а) дуже часто - 5; б) часто - 4; в) іноді - 2; г) зрідка 1; д) ніколи ~ 0.

14. Довго ви сумніваєтеся перед прийняттям рішення:

а) дуже часто - 5; б) часто - 4; в) іноді - 2; г) зрідка - 1; д) ніколи - 0.

15. У якому темпі ви говорите?

а) скоромовкою - 3; б) швидко - 2; в) спокійно - 1; г) уповільнено - 0. Підрахуйте суму балів:

Від 45 до 65 балів. Нервовий зрив для вас - реальна можливість, зверніть увагу на своє здоров'я. Подібна нервозність може бути наслідком авітамінозу, загальної перевтоми.

Від 20 до 40 балів. Намагайтеся ставитися до життя спокійніше, не сприймайте дрібні невдачі як життєву драму. Ви в змозі контролювати себе самі, спокійно аналізуйте те, що відбувається у вашому житті.

До 19 балів. Вам вдається зберігати спокій і рівновагу. Намагайтеся і надалі уникати надмірних хвилювань.

0 балів. Мабуть, такий результат нереальний для вас, бо він характеризує безініціативну, нудну людину.

8.Вправа – розминка "Австралійський дощ". 5 хв.
Мета: забезпечення психологічного розвантажен​ня учасників. Учасники стають у коло. 
Інструкція: Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні? Тоді да​вайте послухаємо разом, який він. Зараз по колу лан​цюжком ви будете передавати мої рухи, Як тільки во​ни повернуться до мене, я передам наступні. Слідкуй​те уважно!
• В Австралії піднявся вітер. (Ведучий тре до​лоні)
•  Починає накрапувати дощ. (Клацає пальцями)
•  Дощ посилюється. (Почергово плескання доло​нями по грудях)
•   Починається справжня злива. (Плескання по стегнах)
•  А ось і град - справжня буря. (Тупіт ногами)
•  Але що це? Буря стихає. (Плескання по стег​нах)
• Дощ стихає. (Плескання долонями по грудях)
•  Рідкі краплі дощу падають на землю. (Клацання пальцями)
•  Тихий шелест вітру. (Потирання долонь)
•  Сонце! (Руки догори)

9. Вправа «Вдих-видих»
Мета: Забезпечення психологічного розвантажен​ня учасників
Хід: Кожен учасник по колу має продовжити фразу «Я щаслива тому що…
10. Вправа « Чи здійснились Ваші очікування ? »

Мета: Обговорення результатів заняття, усвідомлення учасниками того, якою мірою реалізовані їхні очікування щодо заняття.

Хід: Запитання для обговорення:

- Чи здійснились Ваші очікування ?
- Які знання Ви здобули ?

- Як ці знання Ви використаєте у своєму подальшому житті ?

- Що Ви взяли особисто для себе?

- оцініть Вашу особисту активність під час тренінгу.
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