Приложение 2

Открытый урок по предмету: «Деловая культура»

Тема: «Профилактика стресса и его регуляция» (11 класс).
Цель урока:
Методическая – показать целесообразность использования в ходе урока традиционной и альтернативной психологии для формирования успешной личности.

Обучающая – познакомить учащихся с психологией и физиологией стресса; раскрыть суть «вреда» и «полезности» эмоционального стресса; дать понятие о симптомах стрессового состояния; научить традиционным и нетрадиционным способам выхода из стрессового состояния.
Развивающая – способствовать развитию логического мышления; активизировать ранее полученные знания о способах выхода из стрессовой ситуации; нацеливать учащихся на постоянную работу по осмыслению происходящего на уроке, на анализ получаемой информации; развивать креативные способности; развивать коммуникативные способности.

Воспитательная – прививать интерес к работе в коллективе, к результатам труда своих товарищей; воспитывать выдержку, самообладание, умение слушать и слышать; прививать желание использовать полученные знания на уроке в обыденной жизни; способствовать формированию чувства внутренней устойчивости и доверия к самому себе.
Тип урока: комбинированный.
Методы обучения: диалогический, эвристический.

Методы преподавания: объяснительно-стимулирующий, инструктивный.

Методы учения: частично-поисковый, репродуктивный, дедуктивный.

Методическое обеспечение: 

1.ТСО – магнитофон, аудиокассеты.

2.Наглядные пособия – плакат «Продольный разрез головного мозга»; плакат «Значение цветов по арт-терапии».

3.Дидактический материал – аутогенная тренировка, воздействие цвета на психоэмоциональное состояние человека, использование музыкальных средств в целях реабилитации учащихся, ксерокопия женских силуэтов для арт-терапии (стихографика) – использование некоторых элементов методики.

4.Раздаточный материал – кисточки, краски акварельные, банки с водой.

План урока:

1. Организационный момент.
2. Ознакомление учеников с целью и планом урока

3. Объяснение новой темы.

3.1. Психология стресса.

3.2. Симптомы стрессовых состояний.

3.3. Методы выхода из стрессового состояния:
- музыкотерапия;

- аутогенная терапия;

- медитация;

- либропсихотерапия («лечение» чтением);

- элементы арт-терапии (стихографика).
4. Подведение итога урока, выводы, оценка работы учащихся.

5. Домашнее задание.

Ход урока:

Сегодня у нас урок «Профилактика стресса и его регуляция», в ходе которого мы с вами рассмотрим такие вопросы как:

1.Психология стресса.

2.Симптомы стрессовых состояний.

3.Методы выхода из стрессовых состояний, где поговорим о музыкотерапии, аутогенной тренировке, медитации, либропсихотерапии («лечение» чтением), рассмотрим некоторые способы снятия напряжения через арт-терапию, т.е. с использованием цвета.

Но прежде, чем обозначить цель нашей сегодняшней встречи, мне бы хотелось озвучить слова Сенека: «Умей спокойно относиться к тому, чего не в силах изменить». 
Итак, если кратко обозначить цель нашего урока – научить вас некоторым способам снятия чрезмерного нервного напряжения <Рисунок1>. 
I. Мы с вами живем в эпоху великих научно-технических открытий, серьезных достижений в науке. Практически прекратились эпидемии таких смертельно опасных инфекций, как чума, черная оспа, сыпной тиф; значительно снизилась смертность от многих других инфекционных заболеваний. Но! В целом заболеваемость не уменьшилась. Просто существенно изменилось структура заболеваемости. Место тяжелых инфекций заняли болезни, которые в быту называют «болезнями цивилизации»: гипертония, инсульты и инфаркты, опухоли, язва желудка… Этот перечень можно продолжать и продолжать. Большинство этих заболеваний относят к психосоматическим («сома» – по-гречески – тело). Этот термин означает, что изменения, которые происходят при этих заболеваниях врачи связывают с более или менее длительным эмоциональным напряжением (в виде страха, ненависти, тоски, обиды, отчаяния и др.), возникающим в ответ на жизненные трудности и конфликты – как межличностные, так и внутренние.

Независимо от того, что каким причинам – внешним или внутренним – не удается удовлетворить актуальную потребность в чем-то, у человека возникает состояние стресса. Слово «стресс» используется, по-видимому, чаще любого другого научного термина. Однако, многие из тех, кто широко им пользуется для характеристики своего состояния, не всегда представляют точное его значение и весь комплекс проблем связанных с этим понятием. 

Концепция стресса разрабатывается с 1936 года выдающимся канадским физиологом Гансом Селье и его последователями во всех странах мира. Согласно его определения, стресс – это специфический ответ организма человека или животного на любое предъявляемое ему требование; этот ответ представляет собой напряжение (русский перевод английского слова «стресс») всех защитных сил организма, мобилизацию его ресурсов, и, прежде всего, вегетативной, нервной и гормональной систем для приспособления к изменившейся ситуации и решения возникающих жизненных задач. 
Г.Селье выделяет три фазы такого реагирования организма: 

1.Реакция тревоги (мобилизация резерва организма).

2. Фаза сопротивления.

3.Фаза истощения (появляются явные признаки физического неблагополучия).

Но стресс не всегда оказывает отрицательное влияние. Это обязательный компонент жизни сопровождающий положительные и отрицательные эмоции, в том числе и страстную любовь, и творческий подъем. Эти эмоции приносят удовлетворение и защищают от ударов жизни. Стресс может не только снизить, но и повысить устойчивость организма. Но грань между положительным и отрицательным стрессом еще не определена. Над этим продолжают работать ученые.

Что же с нами происходит, если нас что-то не устраивает, если возникает некий дискомфорт? Какова физиология стресса? Определенные стрессоры являются толчком к возникновению в мозге очага возбудимости – доминанты. 

Что может быть стрессором? (ответы учащихся).   
Итак:
1.Физические стрессоры: жар, холод, шум, огонь, уличное движение, насилие, болезни, плохие условия работы и т.д.

2.Социальные стрессоры: общественные, экономические и политические; семейные; связанные с работой, карьерой; межличностные стрессоры.

3. Семейные стрессоры: распределение обязанностей, ревность, различие в системах ценностей, болезни (смерть в семье и т.д.).

Итак, повторю, что под воздействием значимого стрессора в головном мозге возникает доминанта (повторение с использованием плаката «Продольный разрез головного мозга»). Если она долго не затухает, от нее идет информация к гипоталамусу, от него к особой железе – гипофизу, который «выбрасывает» в кровь адренокортикотропный гормон. Он поступает в наши надпочечники. В результате этого выделяется адреналин. Если этот круг не прекращается длительное время, человек входит в стадию чрезмерного стрессового напряжения. 
II.Симптомы стрессовых состояний:

1. Постоянная раздражительность в общении с людьми.

2. Чувство, что вы не справляетесь со своими обязанностями.

3. Потеря интереса к жизни.

4. Страх заболеть (постоянный или возникающий иногда).

5. Постоянное ожидание неудачи.

6. Я - плохой, ненависть к себе.

7. Трудности с принятием решения.

8. Потеря интереса к другим людям.

9. Утрата чувства юмора.

III.Как же избавиться от всего этого?

У вас, наверное, есть свои способы борьбы со стрессом. Назовите их (ответы детей).

Сегодня мы с вами поговорим и о других способах, которые популярны у многих людей, а главное – они результативны, если в них верить.

На некоторых способах снятия психологического напряжения остановимся подробнее.

Использование музыкальных средств в целях реабилитации (беседа на фоне музыки).
Большую роль в переключении, разрядке и восстановлении душевного равновесия играет музыка. Она снижает активность доминанты, сформировавшейся во время конфликтной ситуации, разряжает накопившийся отрицательный потенциал. Кроме того, музыка формирует новую конкурирующую доминанту, особенно у людей с художественным типом высшей нервной деятельности (ВНД), а также музыка способна повысить общий тонус человека вялого, опечаленного, мобилизовать его энергию на достижение какой-либо цели. Приобщение к миру музыки, как полагают, повышает жизненную стойкость. 

Условия, при которых музыка поможет восстановить равновесие:

1. Она должна соответствовать и настроению, и вкусу (по ситуации хочется разного: нежного или бодрого).

2. Музыка должна быть оптимальной по громкости: иногда хочется, чтобы она звучала на всю мощь, а иногда – тихо, ненавязчего (при подавленном настроении , обычно, более эффективна тихая музыка, мелодичная; при возбужденном – достаточно громкая, с подчеркнутым ритмом).
3. Особенно сильное действие на психику оказывает активная музыкотерапия, т.е. когда человек сам играет (поет, насвистывает ) ту мелодию, которой соответствует его настроение.

Классическая музыка имеет особое влияние на человека:

1. При переутомлении и нервном истощении – «Утро» Григ, «Полонез» Огинский.

2. При угнетенном меланхолическом настроении – «К радости» Бетховен, «Аве Мария» Шуберт.

3. При выраженной раздражительности, гневности - «Хор пилигримов» Вагнер, «Сентиментальный вальс» Чайковский.

4. При снижении сосредоточенности, внимании – «времена года» Чайковский, «Лунный свет» Дебюсси, «Грезы» Шуман.

5. Расслабляют – «Баркарола» Чайковский, «Пастораль» Бизе, «Лебедь» Сен-Санс.

6. Тонизируют – «Чардаш» Монти, «Шербургские зонтики» Леграна.

Музыка позволяет наиболее эффективно построить и влияние аутогенной тренировки на личность. В ее основе лежит самовнушение. 

Тренироваться нужно не менее трех раз в сутки по 5-10 минут и постепенно увеличивать это время (под музыку апробировать с детьми расслабляющую аутогенную тренировку). 

Если сонливость сохраняется, сделать 3-4 глубоких вдоха и выдоха, 3-4 раза сильно зажмурить глаза, не поднимая век. При этом убеждать себя, что сонливость проходит, наступает чувство покоя, расслабления.
Медитация – интенсивное, проникающее вглубь размышление, погружение умом в предмет, идею, достигаемое путем сосредоточения на одном объекте и устранение всех факторов, рассеивающих внимание, как внешние, так и внутренние (доклад учащегося по технологии медитации). 

Либропсихотерапия («лечебное» чтение) – этот прием предложен еще В.М.Бехтеревым (доклад учащегося по технологии либропсихотерапии) <Рисунок2>. 

Использование специально подобранных книг позволяет оказывать существенное воздействие на эмоциональное состояние человека при минимально затраченных средствах. В одних случаях книга отвлекает человека от дурного влияния и направляет его энергию на достижение положительных целей: избавляет от скуки, пробуждает интерес к познанию; в других случаях книги заставляют пересмотреть всю жизнь, изменить не только отношение к чему-либо, но и все поведение.
Но книги необходимо подбирать тщательно, в соответствии с задачами, которые встали перед человеком, и обязательно с учетом его индивидуальных особенностей, так как одно и тоже художественное произведение может вызвать у разных людей совершенно разные реакции.

Использование цвета. Для профилактики нервного напряжения следует учитывать и характер воздействия цвета на человека. Экспериментальные исследования Е.Б.Рабкина позволили установить диапазон оптимальных цветов, наиболее благотворно влияющие на человека: это зеленые, желто-зеленые, зелено-голубые цвета. Помимо физических свойств цвета, то есть длины волны, необходимо учитывать его качество и эстетическое значение. Цвет черпает свою значимость из реальной действительности, его воздействие определяется целой суммой факторов, куда входит и социальный опыт человека.

Снять психическое напряжение позволяет не только цветовое оформление помещений, где находятся люди, но и сам процесс рисования, позволяющий снять внутреннее напряжение (доклад учащегося по технологии арт-терапии). 

Важно помнить, что у каждого человека имеется свое более или менее отчетливое отношение к тому или иному цвету, и их различным комбинациям (задание учащимся: вспомнить какие цвета в одежде, их сочетание чаще всего предпочитаете). Это отношение может существенно меняться под воздействием самых различных факторов. Но устойчивые предпочтения чаще всего сохраняются, они составляют «личную цветовую шкалу», как одно из проявлений индивидуальности (работа с женскими силуэтами – их раскрашивание. Последующий анализ полученных работ. Рефлексия). 
Вот и подошел к концу наш урок. Совместными усилиями мы не просто узнали новые способы работы со своим нервным напряжением, но и поделились своим опытом. Вы узнали, как возникает в нашем организме стресс и каковы его симптомы. Но главное, чтобы вы запомнили способы борьбы со стрессом и полученными знаниями поделились со своими друзьями и родственниками.
