Занятие 2: «Стресс и как с ним справиться без вреда для здоровья»

Цель. Обучение подростков эффективным стратегиям преодоления стресса и негативных эмоций без использования аддиктивных веществ.

Задачи:

Образовательные:

1. Дать определение понятия «стресс» и его влияния на организм человека.

2. Рассмотреть различные виды стресса и причины его возникновения в подростковом возрасте.

3. Ознакомить с физиологическими и психологическими реакциями организма на стресс.

4. Представить здоровые стратегии управления стрессом (физическая активность, релаксация, медитация, позитивное мышление).

Воспитательные:

1. Воспитывать осознанное отношение к своему эмоциональному состоянию.

2. Формировать навыки самоконтроля и саморегуляции.

3. Развивать позитивное отношение к жизни и умение видеть возможности в сложных ситуациях.

Коррекционно-развивающие:

1. Развивать навыки распознавания признаков стресса у себя и других людей.

2. Обучать техникам релаксации и саморегуляции.

3. Развивать навыки эффективного общения и умение просить о помощи.

Оборудование:

1. Мультимедийный проектор, экран.

2. Компьютер с доступом в Интернет (для демонстрации видеороликов и презентаций).

3. Презентация по теме занятия.

4. Раздаточные материалы (упражнения, техники релаксации).

5. Мячи, коврики (для выполнения физических упражнений).

6. Аудио записи с расслабляющей музыкой.

Ход занятия

Орг.момент. (5 мин)

Приветствие.

Повторение правил работы.

Объяснение темы и цели занятия: «Сегодня мы научимся справляться со стрессом без вреда для здоровья».

«Рада вас всех видеть снова! Сегодня мы поговорим о том, как справляться со стрессом, не прибегая к вредным привычкам».

Актуализация знаний. (10 мин)

Вопросы: «Что такое стресс? Как он проявляется? Какие чувства он вызывает?»

Обсуждение: «Как вы обычно справляетесь со стрессом? Какие способы вы знаете?»

«У каждого из нас бывают стрессовые ситуации. Давайте вспомним, что это такое и как мы обычно на него реагируем».

Основной этап. (50 мин)

Мини-лекция. «Влияние стресса на организм. Физиологические и психологические реакции на стресс.»

Упражнение «Мои стрессоры». Участникам предлагается составить список ситуаций, которые вызывают у них стресс. Затем нужно обсудить, какие из этих ситуаций поддаются контролю, а какие нет.

Обучение техникам релаксации:

1. Дыхательные упражнения.

2. Прогрессивная мышечная релаксация.

3. Визуализация.

Работа в группе. «Поиск альтернативных способов снятия стресса». Группы придумывают и презентуют здоровые способы снятия стресса (спорт, хобби, общение с друзьями, творчество и т.д.).

«Сейчас мы попробуем несколько простых, но эффективных техник, которые помогут вам расслабиться и справиться со стрессом. Повторяйте за мной».

«А теперь давайте подумаем вместе, какие еще способы существуют, чтобы снять напряжение и отвлечься от проблем».

Заключение. (15 мин)

Обсуждение. «Какие техники вам понравились больше всего? Какие вы планируете использовать в будущем?»

Подведение итогов. «Стресс – это неизбежная часть жизни. Важно научиться справляться с ним здоровыми способами, чтобы избежать негативных последствий для здоровья».

Домашнее задание. «В течение недели практикуйте изученные техники релаксации и наблюдайте за своими ощущениями».

«Не забывайте, что вы всегда можете использовать эти техники, когда чувствуете, что начинаете нервничать. Берегите себя и свое здоровье!» 
