Урок №32

(7 клас. Основи здоров’я)

Тема: Поняття про стрес. Вплив стресу на здоров’я.
Мета: сформувати в школярів поняття про способи віднов​лення психологічного благополуччя. Ознайомити з поняттям стресу та його видами. 
Обладнання:підручник «Основи здоров’я» Т.В.Воронцова, В.С.Пономаренко, -К, «Алатон», 2007; наочність. 

Базові поняття та терміни: психологічна рівновага, стрес, сором, страх
Тип уроку: урок вивчення нового матеріалу.

Хід уроку

Ι. Організаційний етап

II. Актуалізація опорних знань та мотивація навчальної діяльності 
Обговорення проблемної ситуації

«Молодша сестричка поскаржилася Ромчикові, що боїться темряви. "А чого саме ти боїшся?" — запитав Ромчик. "Привидів",— відповіла сестричка. Тоді Ромчик сказав: "Ходімо темним коридором й уявімо, що ми і є ті самі привиди! Тоді нікого буде боятися!" А що б відповіли ви?»

III. Вивчення нового матеріалу 

1. Фактори, які порушують психологічну рівновагу

       Життя кожної людини не таке просте, як здається на перший погляд. Іноді ми стикаємося із ситуаціями, коли наша психологічна рівновага порушується. Уникнути таких ситуацій неможливо, а ось учитися поводитися в них певним чином — необхідно.

       Психологічну рівновагу можуть порушити різні фактори. Наприклад, для багатьох підлітків найважчою й найнеприємнішою є ситуація іспиту. Вони бояться її більше за хворобу! Хоча хвороба — це справді серйозна проблема, а іспит — усього лише невеличкий елемент процесу навчання. Виходить, що реально діє фактор, не дуже значний, але його сприйняття призводить до серйозних психологічних наслідків.

        Факторами, що порушують психологічну рівновагу, можна вважати хвороби, розлучення батьків, смерть близької людини. Це дійсно серйозні фактори, і, щоб їх пережити, людині необхідна психологічна підтримка.



       Порушують психологічну рівновагу й проблеми, які виникають під час  навчання,  і  сварки  з друзями,  і суперечки з батьками, і ситуації, коли підліток не знаходить спільної мови з однолітками. Перелік можна було б продовжувати. Але наше завдання полягає в тому, аби розібратися, як можна підтримувати свою психологічну рівновагу в усіх цих випадках. Що робити, аби залишатися здоровим, управляти своїми емоціями, зберігати спокій та здоровий глузд?

        Ще одним фактором, який порушує фізіологічну рівновагу-є стрес. Стрес (від англ. stress — напруга, тиск)  — неспецифічна реакція організму у відповідь на дуже сильну дію (подразник) зовні, яка перевищує норму, а також відповідна реакція нервової системи.

         Термін «стрес» у фізіологію та психологію вперше ввів у 1932 році Уолтер Бредфорд Кеннон (англ. Walter Bradford Cannon) у своїх класичних роботах з універсальної реакції «боротися чи бігти». Досить часто авторство терміну передають відомому канадському фізіологу Гансу Сел’є, проте використовувати саме поняття стрес він почав лише у 1946 році для пояснення загальної адаптаційної напруги.
Самостійна робота 
Учні опрацьовую С.176-177 та виписують, як організм реагує на стрес.

2.   Способи підтримки психологічної рівноваги

           Порушення психологічної рівноваги може бути пов'язане з різними емоціями, наприклад зі страхом і тривогою.

         Страх — це емоція, яка виникає в людини при переживанні реальної або уявної небезпеки, загрози для життя, здоров'я, благополуччя. Це нормальна захисна реакція організму. Вона допомагає нам у небезпечній ситуації. Але надмірний страх, який не відповідає небезпеці, заважає людині впоратися з проблемою, яка в неї виникла.

           Можливо, хтось боїться павуків і раптом бачить цього павука, майже поруч себе. У людини виникає страх, але він зовсім не обґрунтований. Павуки — маленькі за розміром, їдять комах, і люди їх геть не цікавлять. Тільки деякі з них можуть бути отруйними. Що ж робити зі страхом, котрий виник?

          По-перше, подумайте, що станеться, якщо павук опиниться прямо біля вас? Та, власне, нічого. Швидше за все, проблеми з’являться в самого павука. Немає жодної небезпеки. Чи ж варто хвилюватися? Адже свій страх ви створили власноруч, а отже, самі можете його й знищити. Запам'ятайте, що з багатьма вигаданими страхами можна впоратися самостійно.

        Тривога, на відміну від страху, виникає не в якійсь конкретній ситуації, а зазвичай несподівано, без очевидного зв'язку із чим-небудь. Іноді з'являється почуття тривоги, коли йдеш до школи. Таке почуття шкодить здоров'ю й може стати причиною хвороб. Слід упоратися із цим почуттям і прогнати його! Щоб забути про тривогу, слід переключити увагу, поговорити про це з близькою людиною, подумати, чи варто хвилюватися без причини. Тривога — як злодій, що забирає сили й час, які можна було б витратити якось інакше. Слід боротися з нею.

          Є емоція, яка з'являється від образи, несподіваного обману, коли людина дізнається про те, що їй заважають досягти певної мети. Цю емоцію називають гнівом. У стані гніву людина діє швидко й рішуче, але, як правило, нерозсудливо. Іноді в такому стані люди можуть діяти імпульсивно. Упоратися з гнівом важко, але треба вчитися стримувати його. Наприклад, замість посуду краще побити спортивну грушу або подушку.

           Сором — це емоція, яка виникає внаслідок усвідомлення власного невміння, безглуздя. Саме сором стримує людину від ганебних учинків. Краще не придушувати свій сором, а просто не робити те, що його викликає.

           Якщо з людиною поводяться не так, як вона очікує, то може виникати образа. Образа з'являється при зіткненні з несправедливістю, зрадництвом, незаслуженими докорами. Як долати образу? Слід проаналізувати ситуацію й подумати, що ти матимеш від образи? Зазвичай тільки негативні наслідки. Але якщо це не допомагає, то чи не краще із цим розпрощатися? Витратити свою енергію не на образу, а на реальне розв’язання проблеми.

Найгіршою емоцією є заздрість. Заздрість — це вороже ставлення до тих, хто в чомусь тебе перевершив. Таке почуття характерне для людей з обмеженим розумом і важким характером. Заздрісник, як правило, невдаха.

           Існують різні способи підтримки психологічної рівноваги. Людина поступово освоює їх упродовж усього свого життя.

IV. Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів

1. Скласти по дві ситуації, які можуть призвести до стресу та обмінятися думками щодо шляхів подолання стресової ситуації

2. Ознайомитись із таблицею на С.180 та вказати, які професії найчастіше попадають під «емоційне вигорання».
V.
Домашнє завдання 
1. Прочитати § 27-29 підручника.

