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Внеклассное занятие «Как бороться со стрессом».

Цель: 
-формировать умения эффективно противостоять стрессу; 

-учиться быть здоровым душой и телом, стремиться творить свое здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия; 

-развивать познавательные интересы, поисковую активность детей, творческие способности, речь; 

-воспитывать любовь к себе, к людям, к жизни. 
I. Оргмомент.

II. Актуальность знаний.

Много сил и средств сегодня тратится  на защиту природы от неблагоприятных влияний со стороны человека, неизбежных в ходе научно-технического прогресса. Но и сам человек должен рассматриваться как важнейший элемент природы, который надо защищать. 

- Посмотрите, пожалуйста, на смайлики, которые вы видите на доске.

- Что они выражают? (Счастье, радость и огорчение, боль) [image: image2.bmp]    [image: image3.bmp]
- Подумайте и скажите, какие ассоциации возникают у вас, когда вы смотрите на первое изображение? Что может принести в мир человек, пребывающий в состоянии радости?

- А на второе? Что принесет в мир этот человек?

- Представьте, что это вы чувствуете физическую и душевную боль.
- Как выражается физическая боль? (Боли в груди, животе, спине, шее, головные боли, затрудненное или частое дыхание, дрожь, бессонница или, наоборот, сонливость, слабость, усталость)

- Что значит душевная боль? (Агрессивность, гнев, повышенная возбудимость, озабоченность, неуверенность в себе, плохое настроение, слезливость, погруженность в себя, отдаление от других людей)

- Итак, плохое самочувствие, подавленное настроение или, наоборот, повышенная возбудимость, или даже агрессия, гнев; может быть, кто-то из вас знает, как называется такое состояние? (Стресс)
- В наше время эмоциональный стресс все чаще становится причиной тягостных переживаний, нарушений общения людей и заболеваний, получивших название "болезни стресса". 

- Недавно вы отвечали на вопросы анкеты, которая показала, насколько сильно подвержен стрессу наш класс. (Оглашаются результаты теста).
Тест: «Мой уровень стресса».
Инструкция: ответь на вопросы, приведенные ниже. Поставь галочку в колонке, соответствующей твоему ответу.

В последние месяцы ты: 

-Писал контрольную в школе. 

-Сильно спорил/а или подрался(лась) с кем-то. 

-Опаздывал(ла) на занятия куда-нибудь еще. 

-С тобой произошло что-то волнующее. 

-Чувствовал(а) печаль или одиночество. 

-Выступал(а) перед классом.
-Встретился(лась) с новым человеком. 

-Имел(а) проблемы в отношении проблемы в отношениях с родителями. 

-Старался(лась) изо всех сил победить в соревнованиях. 

-Был(а) чрезмерно загружен(а) делами. 

-Имел(а) проблемы с приготовлением уроков. 

-Не смог(ла) выполнить возложенные на тебя обязанности. 

-Должен(а) был(а) стать первым в каком-либо деле. 

-Помогал(а) в организации крупного мероприятия. 

-Чувствовал(а) замешательство.
Сложи количество своих утвердительных ответов (да).

Шкала оценок: 

от 0 до 5 – низкий уровень стресса; 

от 6 до 10 – средний уровень стресса; 

от 11 до 15 – высокий уровень стресса. 

-Как вы думаете это слово русское или иностранное? (Стресс (от англ. stress - напряжение) - состояние психического напряжения, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий).
- В нашей жизни немало нервных напряжений. Что же вызывает стресс у ребенка? Приведите примеры собственных стрессовых ситуаций (ссора, потеря ключей, отъезд родителей, трудная контрольная)

- А как на нашем уроке мы выразили стресс? (нарисовали) Такой способ борьбы со стрессом называется арттерапия. Арт – это искусство. Арттерапия – это искусство-терапия. Лечение при помощи искусства.
III.Постановка проблемы.

- Если стрессы происходят слишком часто, то организм испытывает чрезмерную нагрузку. Мы становимся более подвержены различным заболеваниям, инфекциям. Поэтому сегодня на уроке мы постараемся выяснить, как справляться со стрессом.

-Вы будете работать в группах, выполняя предложенные мною задания, а после каждая из групп защитит перед нами свой проект.

-Итак, первое задание. Изучив предложенную мною таблицу, попробуйте ответить на вопрос: как разная окраска помещения влияет на эмоциональное состояние человека, и выберите те цвета, которые подходят для учебного класса. Создайте свою модель в цвете, докажите, что выбрали оптимальный вариант.

	Цвет
	Локализация

	
	Вверху 
	Боковые поверхности перспективы
	Внизу 

	Красный
	Возбуждает, мобилизует
	Возбуждает 
	Воспринимается неестественно, может «обжигать»

	Розовый
	Ощущение легкости, счастья
	Чувство нежности
	Часто ассоциируется с обонятельными ощущениями

	Оранжевый
	Способствует концентрации внимания
	Ощущение тепла, способствует релаксации
	Эффект «принадлежности» и тепла, иногда воспринимается неестественно

	Желтый
	Вызывает приятные ощущения разрядки, отвлечения, способствует релаксации
	Возбуждает, может вызвать неприятные ощущения
	Эффект «приподнятости», иногда парения

	Зеленый
	Воспринимается неестественно
	Успокаивает 
	Успокаивает, «охлаждает», может оказывать снотворное действие

	Голубой
	Ощущение легкости, способствует релаксации
	«Охлаждает», вызывает отчуждение
	«Охлаждает» (более выражено, чем зеленый) 

	Синий
	Вызывает тревожность, беспокойство
	Отчуждение в отношениях
	Тревога, «холод», ощущение бездны

	Коричневый
	Чувство тяжести, давления
	Угнетает, усиливает ипохондрию
	Ощущение уверенности, твердости


Происходит защита проектов.

[image: image4.jpg]



- Молодцы. 
- Но не меньше, чем окружающая обстановка, влияют на вовлечение человека в стрессовую ситуацию вредные привычки. Какие самые известные и распространенные в обществе вы знаете? (Алкоголизм и курение). Верно. 
- А знаете ли вы что

- Из европейцев первым увидел курящих людей Христофор Колумб.

- В России  курение табака разрешил Пётр I с  целью развития экономики, а запретил царь Михаил Федорович.

- Никотин – это яд, который влияет на рост.

-  Жизнь курильщика после каждой выкуренной сигареты укорачивается на 15 минут, а в организм человека при курении  попадает около 30 вредных веществ.

- Смола, образующаяся при сгорании табака, вызывает опухоли, за 10 лет через дыхательные пути курильщика проходит 8  литров табачного дёгтя.
- Рак легкого у курящих встречается чаще, чем у некурящего в 30 раз, а “эпидемия” моды курения ежегодно уносит 400000 россиян.

-По закону, который издал китайский император Ву Вонг в 1220 году, уличенных в пьянстве подвергали смертной казни.
-Известный хирург Фёдор Углов утверждал, что после приёма спиртного в коре головного мозга остаётся кладбище нервных клеток.

-Л.Н. Толстой сказал такую фразу: “Редкий вор, убийца совершает свое дело трезвым”.

-Смертность детей в пьющих семьях выше, чем в непьющих в 3 раза.

Следующая часть нашего проекта связана с избавлением от вредных привычек. Соберите разрезанные части пословиц и напишите сочинение-миниатюру по предложенному началу, в котором попытайтесь убедить слушателей во вреде курения и пьянства.
	Первая группа
	

	Пьянство-
	верный спутник хулиганства.

	Вино-
	враг печени.

	Где опьянение,
	там и преступление.

	Вечером пьяница-
	утром лентяй

	Пьянство – это…
	

	Вторая группа
	

	Много вина-
	мало ума.

	Хлеб на ноги ставит,
	а вино валит.

	Пьяный человек не человек, 
	ибо он потерял разум.

	Человек пьющий
	ни на что не годен.

	Не пить – это значит не…
	

	Третья группа
	

	Сначала человек пьет вино,
	а потом вино пьет человека.

	Вино полюбил-
	семью разорил.

	Бочка вина
	ядом полна.

	Водка не питает,
	а кто ее пьет, голодает.

	Кто пьет до дна,
	тот живет без ума. 

	Рюмка в руке – это…
	

	Четвертая группа
	

	Кто курит табак, тот
	хуже собаки.

	Курить-
	здоровью вредить.

	Поскорей бросай курить,
	чтобы рост не прекратить.

	Капля никотина 
	убивает лошадь.

	Не курить - это значит не…
	

	Пятая группа
	

	Любить курение-
	вредить сердцебиению.

	Курение-
	это скрытая наркомания.

	Курильщик-
	сам себе могильщик.

	Кто не курит и не пьет,
	тот здоровье бережет.

	Сигарета в руке – это…
	


-Молодцы, ребята! Думаю, что ваши выступления были очень убедительны.

-Но мало не иметь вредных привычек, нужно приобрести полезные привычки. Например, правильно питаться.
- Отгадайте загадку:

В каждом возрасте полезен
От рожденья до седин.
Он сражается с болезнью – 
Друг надежный …(витамин)

- Правильно, витамин. Слово “витамин” придумал американский ученый – биохимик Казимир Функ. Он открыл, что вещество “амин”, содержащееся в оболочке рисового зерна, жизненно необходимо людям. Соединив латинское слово “VITA” (жизнь) с “АМИН” получилось слово “ВИТАМИН”. Детям надо питаться теми продуктами, которые содержат наибольшее количество витаминов.

- Следующий этап нашего проекта покажет, что вы знаете о витаминах, есть ли у них названия, где они содержатся.

Пользуясь таблицей, попытайтесь правильно ответить на вопросы предложенного теста. А через  5 минут мы узнаем, какая из групп знает о витаминах больше, чем другие.

	Название
	К чему приводит недостаток
	В чем содержится

	Витамин С
	Снижение иммунитета, воспаление десен, поражения кожи
	Капуста, черная смородина, молодой картофель, сладкий перец, апельсины, незрелые грецкие орехи

	В1 (тиамин)
	Быстрая утомляемость, потеря аппетита и веса, рассеянность, боли в ногах, одышка
	Пшеничные отруби, клубника, печень, почки

	В2 (рибофлавин)
	Слабость, резь в глазах, поражение слизистой оболочки рта
	Молоко, зеленые овощи, печень, грибы, сыры

	В2 (пиридоксин)
	Нарушение белкового обмена и синтеза жиров, утомляемость
	Рисовые отруби, пшеничные зародыши, мясо, молоко, треска, сыры, грибы

	В12 
	Анемия
	Печень, почки, баранина, кефир

	РР (никотиновая кислота)
	Поражения кожи, расстройства пищеварения, психические расстройства
	Отруби, пшеничные зародыши, печень, почки 

	Витамин А
	Нарушения иммунитета, роста, ухудшения зрения
	Салат, шпинат, зеленый лук, морковь, сливочное масло, рыбий жир, печень, тунец, угорь.

	Витамин Е
	Накопление холестерина, появление тромбов, перебои в работе сердца
	Зелень, зародыши злаков, капуста, бобы, миндаль, орехи, масло из ростков кукурузы и пшеницы.

	Бета-каротин
	Нарушаются обменные 
процессы
	Желтки, красные овощи и фрукты, рыбий жир.

	Витамин Д
	Развивается рахит, размягчаются кости
	Сельдь, лосось, шампиньоны.

	Витамин Н (биотин)
	Нарушаются обменные процессы в организме
	Яйцо, шампиньоны, дрожжи, орехи, бобы.

	В9 (фолиевая кислота)
	Нарушается работа кишечника, ослабляются функции костного мозга
	Свекла, цветная капуста, помидоры.


Тест.
 1.Откуда эскимосы получают необходимые витамины?
-из рыбы;
- из рыбьего жира;
- из мяса белых медведей;
- из мяса тюленей.

2.В шпинате витамины лучше всего сохраняются, если его потреблять: 
   - в сыром виде;
  - в замороженном; 
   -в консервированном.
3.В какое время года содержание витаминов в молоке увеличивается в два раза?
-весной; 
-летом; 
-осенью.
4.Если вы станете соблюдать вегетарианскую диету, то один из четырех не​обходимых витаминов будет отсутствовать. Какой?

-витамин А,
- D1, 
-В2, 
-В12.
5.Действие солнечных лучей позволяет организму выработать один вита​мин. Какой?

-витамин D1, 
-А, 
-Е, 
-В6.
6.Зимой необходимо чем-то компенсировать отсутствие солнечных лучей. Чем?

-овощами; 
-желтком; 
-лимонами; 
-фруктами.

7.В каком из продуктов питания наибольшее разнообразие витаминов, и притом в самом большом количестве?

-в хлебе; 
-в свежей капусте;
- в печени; 
-в молоке.
8.Какой витамин содержится в большом количестве и в шоколаде, и в гри​бах, и в яйцах, и в арахисе?
9.Что нужно потреблять, чтобы покрыть ежедневную потребность организ​ма в витамине С?
-1,5 кг помидоров; 
-1,5 кг телятины; 
-1 кг апельсина.

Правильные ответы: 
1.Все четыре.
2.В сыром виде. Причем мыть шпинат надо как можно быстрее. Замороз​ка также хорошо сохраняет витамины, но замораживать его необходимо быстро. И консервированный шпинат богат витаминами, если время ме​жду срывом и консервированием непродолжительно. Кроме того, его не​обходимо варить в закрытой кастрюле и недолго.
3.Летом. Молоко — очень важный продукт питания, оно содержит каль​ций, витамины. Потребление литра молока в день способствует хороше​му витаминному «равновесию» в организме.
4.Витамин В12, который содержится в мясе.
5.Витамин D, который предохраняет от рахита.
6.Желток.
7.В печени. Ста граммов печени достаточно, чтобы покрыть ежедневную потребность взрослого человека в семи видах витаминов А, С, витаминах группы В.
8.Витамин Н, или биотин. Он хорошо воздействует на состояние кожи и волос.
9.Любой из этих продуктов.

	Вопрос
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Очки
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	3


По таблице очков вы набрали:
менее 10 очков. Ваши знания о витаминах недостаточны. Тем самым, по​требляя их слишком непродуманно, вы рискуете ухудшить свое здоровье. Ваш режим питания неудовлетворителен. Роли витаминов в питании вы должны придавать большее значение, это крайне важно.
от 10 до 19 очков. Вам еше придется приложить усилия, чтобы ваш ре​жим питания был полноценным. Но в принципе вы на верном пути.
20 и более очков. Витамины и их важное значение — не тайна для вас. Вы рационально питаетесь.

-Молодцы! Поздравляю победителей и предлагаю воспользоваться еще одним средством для снятия стресса: чувством юмора. Каждая группа сочинит четверостишие на тему «Не так страшен стресс» по заданному началу и рифмам.

Не так страшен стресс.

     Чтобы нервную систему

     Нам от стресса уберечь,

     Не создать себе проблему –

     Что же нужно нам привлечь?

______________________________воздух

______________________________важны

______________________________отдых

______________________________нужны.

______________________________от смеха

______________________________не друг

______________________________помеха

______________________________звук.

______________________________приятно

______________________________конфет

______________________________понятно

______________________________нет!

______________________________в кувшин

______________________________беседу

______________________________совершим

______________________________победу!

- Вот так весело мы отдохнули, узнали некоторые виды борьбы со стрессом, а теперь, в качестве итога нашего занятия, я предлагаю каждой группе составить свою памятку «Как бороться со стрессом».
-Мы услышали ваши предложения, а вот, что по этому поводу думают психологи и врачи.

Советы психолога.

 Основоположник учения о стрессе Г. Селье писал: «Не следует бояться стресса. Его не бывает только у мертвых. Стрессом надо управлять. Управляемый стресс несет в себе аромат и вкус жизни».

          Когда вам захочется ощутить прилив энергии, следуйте нашим советам:

Выйдите погулять на несколько минут. Смена впечатлений, свежий воздух снимут стресс.

Вдыхая через нос, думайте: «Я вдыхаю здоровье, а выдыхаю неприятности, токсины, болезни».

Сделайте «березку». Побудьте в позе около 15-30 секунд. Прилив крови к голове значительно прояснит ее.

Разыграйте кого-нибудь из домочадцев, посмейтесь вместе, посмотрите комедию или вспомните последний анекдот. Смех снимает напряжение и усталость.

Вы должны вот-вот выскочить из дому. Перед тем как надеть туфли, сядьте, прикройте глаза и на 30 секунд перенеситесь к лесному костру или на пляж, где вечернее солнце мягко согревает, а шум волн убаюкивает. Через полминуты вы почувствуете себя отдохнувшим. 

            Считайте ваши удачи! На каждую сегодняшнюю неудачу или невезение, вероятно, найдется 10 или больше случаев, когда вам повезло! Подумайте о них.

  Старайтесь иметь друзей, которые не слишком беспокоятся и тревожатся.

  Во время работы периодически вставайте и потягивайтесь. Не сидите, скрючившись,  в одном и том же положении весь день.

Высыпайтесь. Если необходимо, испробуйте будильник для напоминания о том, что пора идти спать.

Создайте из хаоса порядок. Организуйте ваш дом и рабочее место так, чтобы вы могли всегда найти вещи, которые ищете.

Прощайте и забывайте. Не жалуйтесь, не ворчите, не испытывайте недовольство другими. 

Советы доктора.

Питание должно быть правильным, здоровым, а пища должна содержать  необходимое количество витаминов, белков, жиров и углеводов.

Белки являются основным строительным материалом клеток. Потребность в белках удовлетворяет как животная пища (молоко, мясо, яйца, рыба, творог), так и растительная (орехи, семечки, проросшее зерно, горох, бобовые культуры, грибы, крупы).

Растительная пища более легкая, поэтому при стрессовом состоянии рекомендуется предпочтение отдавать ей.

Особое внимание следует уделять углеводам. Присутствие в организме углеводов способствует улучшению эмоционального состояния. Из всех углеводов наиболее важной является глюкоза. В большом количестве глюкоза содержится во фруктах.

Не обойтись без витаминов. Витамин В1 – при его недостатке у человека развивается быстрая утомляемость, сонливость, раздражительность, боли в суставах и мышцах. Он содержится в фасоли, горохе, бобах, овсяной крупе, хлебе грубого помола.

Важное значение для борьбы со стрессом имеет витамин В6. Для этого надо употреблять печень, гречневую крупу.

Витамин С – свежее молоко, капуста, перец, помидоры, салат и другая зелень, лимоны, мандарины, грейпфруты, черная смородина, яблоки, плоды шиповника.  

Водные процедуры – закаливающее, общеукрепляющее, оздоравливающее и успокаивающее средство.

Солнечные ванны – одно из средств лечения стресса.

Лекарственные настои помогут выйти из стрессового состояния. Валериана и мелисса лекарственная используются в качестве успокаивающего средства.

Окружающая природа является источником положительной энергии для человека. Береза может стать настоящим лекарством для человека, страдающего от стресса. Сосна занимает второе место после березы по степени положительного влияния на человека. Ива тоже воздействует успокаивающее, снимает проявления бессонницы, снимает агрессию. Тополь придает ясность мышлению, создает ощущение простора. Заряд бодрости можно получить от тополя, дуба, акации. Если вы находитесь в состоянии крайнего возбуждения, обратитесь за помощью к липе, клену, иве.

Причины стресса помогают устранить домашние животные. Животные помогают снять чувство усталости и боли, избавиться от страха, преодолеть чувство тоски и одиночества. 

Занятия физкультурой, спортом обязательны. Движение – это наш лекарь. 

- И последнее на сегодня задание. Отгадайте предложенные загадки, а из первых букв отгадок соберите ключевое слово, которое и даст оценку вашей сегодняшней работе.
Первая, третья, пятая группы:

	М
	Невидимкой, осторожно                          

Он является ко мне,
И рисует, как художник,
Он узоры на окне.
Это - клен, а это - ива,
Вот и пальма предо мной.
Как рисует он красиво
Белой краскою одной!
(Мороз)


	Хозяин лесной 
Просыпается весной, 
А зимой, под вьюжный вой, 
Спит в избушке снеговой.
(Медведь)


	Он в берлоге спит зимой 
Под большущею сосной, 
А когда придет весна, 
Просыпается от сна.
(Медведь)



	О
	 Зелёный телёночек
Привязан верёвочкой,
Лежит на боку и толстеет.

( Огурец)


	Пушистая вата 
Плывет куда-то. 
Чем вата ниже, 
Тем дождик ближе.
(Облака)


	На грядке длинный и зеленый, 
А в кадке желтый и соленый.
(Огурец)

	Л
	Когда он в клетке, то приятен, 
На шкуре много черных пятен. 
Он хищный зверь, хотя немножко, 
Как лев и тигр, похож на кошку.
(Леопард)


	Трав копытами касаясь, 
Ходит по лесу красавец, 
Ходит смело и легко, 
Рога раскинув широко.
(Лось)


	Скачет завирушка, 
Не рот, а ловушка. 
Попадут в ловушку 
И комар, и мушка. 
(Лягушка)



	О
	Есть один такой цветок.
Не вплетёшь его в венок.
На него подуй слегка:
Был цветок — и нет цветка.

( Одуванчик)


	На скале он строит дом.
Разве жить не страшно в нем?
Хоть кругом и красота,
Но такая высота!
Нет хозяин не боится
Со скалы крутой скатиться -
Два могучих крыла
У хозяина ... (орла).
	Сер, да не волк,
Длинноух, да не заяц,
С копытами, да не лошадь.
(Осел)



	Д
	Каждый год молодцу
Прибавляет по кольцу. 

(Дерево)


	Это кто такой садовник? 
Полил вишню и крыжовник, 
Полил сливу и цветы, 
Вымыл травы и листы. 
А как сумерки настали, 
Нам по радио сказали, 
Что и завтра он придет 
И польет наш огород.

(Дождик)
	В пёстрой одежонке,

В красненькой шапчонке

По лесу летает,

В барабан играет.

(Дятел)



	Ц
	Явился в желтой шубке:
- Прощайте, две скорлупки!

 (Цыпленок)


	Ходят по озеру клещи - ищут съедобные вещи 
(Цапля)
	Явился в желтой шубке:
-Прощайте, две скорлупки!

 (Цыпленок)



	Ы
	
	
	


Вторая, четвертая группы:

	У
	Ни на меру, ни на вес,

Но у всех людей он есть.

(Ум)
	Наклонилась над рекой 

-Уговор у них такой:
Обменяет ей река
Окунька на червяка.
(Удочка)



	М
	У бабушки над избушкой
Висит хлеба краюшка.
Собаки лают, достать не могут.
(Месяц)


	Пришли мужички без топоров,
Срубили избу без углов. 
(Муравьи)

	Н
	-  Это что за потолок? 
То он низок, то высок, 
То он сер, то беловат, 
То чуть-чуть голубоват. 
А порой такой красивый - 
Кружевной и синий-синий!
(Небо)


	Он совсем не кровожадный,

 потому что травоядный, 

на носу два рога, 

на ногах копыта - от врагов защита 
(Носорог)


	И
	Я - травянистое растение 
С цветком сиреневого цвета. 
Но переставьте ударение, 
И превращаюсь я в конфету. 
(Ирис - ирИс)


	Важно по двору ходил 
С острым клювом крокодил, 
Головой весь день мотал, 
Что-то громко бормотал. 
Только это, верно, был 
Никакой не крокодил, 
А индюшек лучший друг. 
Угадайте - кто?.. 
(Индюк)

	К
	Чашечки и блюдца 

Не тонут и не бьются.

(Кувшинки)
	Мордочка усатая, 
Шубка полосатая, 
Часто умывается, 
С водой не знается.
(Кошка)

	И
	Тебе дано,
А люди пользуются.
(Имя)
	Тебе дано,
А люди пользуются.
(Имя)


Да, действительно, все сегодня молодцы: и ребята, и взрослые. Спасибо Вам за активную работу.
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