Мастер-класс «Формирование стрессоустойчивости, развитие личностных ресурсов и адаптивных стратегий поведения»

Н.О.Герьянская,  доцент кафедры охраны здоровья и ОБЖ НИПКиПРО
Тренинг «Формирование стрессоустойчивости, развитие личностных ресурсов и адаптивных стратегий поведения»  это форма специально организованного общения, социально-психологический тренинг, эффект воздействия которого основан на активных методах групповой работы, на развитии внутренних ресурсов человека. Тренинг развивает  самооценку обучающегося, навыки принятия решения, компетенции в распознавании и выражении эмоций, осознании своих мыслей и чувств, умении адекватно реагировать на сложные жизненные (стрессовые) ситуации. В соответствии с этим основными задачами развития личностных ресурсов и адаптивных стратегий поведения являются: 

· Развитие навыков распознавания и выражения эмоций, глубокого и адекватного осознания своих мыслей, чувств и потребностей

· Формирование способности принимать свои мысли и чувства за основу выбора поведения

· Развитие навыков принятия решений

· Определение значимых личностных ценностей 

· Развитие умений ставить жизненные цели и вычленять основные задачи

· Повышение самооценки, развитие навыков уверенного поведения

· Развитие навыков психосоматической саморегуляции, стрессоустойчивости и адаптивного поведения. 

Теоретической концептуальной основой тренинга «Формирование стрессоустойчивости, развитие личностных ресурсов и адаптивных стратегий поведения» является трансакциональная когнитивная теория стресса и копинга Ричарда Лазаруса (R.S.Lasarus, 1976, 1980, R.S.Lasarus, S.Folkman, 1984) и модель копинг-поведения (Н.А.Сирота, В.М.Ялтонский, 1996).

Цель тренинга: Получить представление о стратегиях преодоления стрессовых ситуаций, развитие навыков психосоматической саморегуляции, саморефлексии.

Задачи тренинга:

1 осознание особенностей поведения в стрессовой ситуации на физическом, эмоциональном и ментальном уровнях,

2 определение копинг-стратегий и копинг-ресурсов, развитие эмоциональной чувствительности, саморефлексии,

3 освоение навыков уверенного поведения в стрессовой ситуации, способов управления своим состоянием (релаксации, активизации), 

4 развитие личностных ресурсов и адаптивных стратегий поведения 

5 оценка возможности использования полученных навыков при работе с подростками и молодежью.

В ходе тренинговых занятий обучающиеся получают полезный опыт межличностного взаимодействия, становятся более компетентными в сфере эффективного разрешения проблемных (стрессовых) ситуаций. Работая в тренинговой группе, участники определяют какие чувства и эмоции сопровождают сильное напряжение, которое возникает в процессе преодоления жизненных трудностей, могут активно экспериментировать с различными способами саморегуляции, осваивать и отрабатывать совершенно новые, не использованные ранее копинг-стратегии, коммуникативные умения и навыки. 

Важная задача тренинга — развитие функции саморефлексии. Участники получают возможность глубже осознать свои личностные переживания, особенности поведения в сложных жизненных ситуациях,  понять и принять на вооружение эффективные копинг-стратегии и способы психосоматической саморегуляции. Это имеет большое значение для развития интернального локус - контроля. 

Сценарий тренинговых занятий должен иметь определенную схему:

Начальный блок включает в себя упражнения, направленные на знакомство участников группы друг с другом, создание теплого эмоционального фона, формирование единого коллектива (упражнения: «Снежный ком», «Эхо», «Знакомство-презентация», ледокольчики). 

Основной блок предполагает реализацию конкретных задач занятия — овладение участниками специальными умениями и навыками, в нашем тренинге освоение навыков уверенного поведения в стрессовой ситуации и способов управления своим состоянием.

Заключительный блок направлен на анализ членами группы изменений, которые произошли с ними в ходе занятий, определение личностной значимости тренинговой работы (рефлексия).

Последовательность каждого занятия также определена. Первая его часть должна быть разминочной, она предполагает формирование настроя на работу у участников группы и состоит из несложных психологических упражнений, этюдов, позволяющих школьникам включиться в процесс. Экономить время на разминке нельзя, поскольку от нее во многом зависит успех основной части занятия. В конце занятия обязательно должны подводиться итоги — участники высказывают свое мнение о ходе занятия, своих переживаниях, возникающих в процессе работы, говорят о своем самочувствии, отслеживают психоэмоциональные изменения.

Ход тренинга:

1 Представление темы занятия, цели, задачи

2 Знакомство – презентация, которое может проводится в различных формах, в зависимости от численности группы и степени знакомства: «Снежный ком», «Знакомство по парам»  с последующим представлением группе, «Беседа – интервью», «Эхо» и т. д.

3 Игры на сплочение и активизацию группы (ледокольчики), такие как «Волна», «Что у нас общего?»

«Волна»

Сесть в круг. Каждый участник кладет руки на колени своим соседям слева и справа. Тот, с кого начинается игра, хлопает своего соседа справа по коленке. Сосед должен мгновенно среагировать, хлопнуть по коленке первого игрока, а затем быстро хлопнуть следующего игрока справа, как бы передавая эстафету. Тот, в свою очередь должен передать хлопок дальше, предварительно хлопнув по колену того, кто ему передал хлопок.

«Что у нас общего?»

Участники сидят в кругу. В центре – ведущий. Он говорит: «Каждый кто... (любит цветы, носит очки, одет в джинсы и т.п.) поменяйтесь местами». Те, кого назвали, (у них есть этот признак) быстро встают и стремятся занять свободные стулья. Пока участники меняются местами, ведущий должен занять место на стуле. Кто не успел занять место, тот становится ведущим.

1. Наши ожидания, наши предложения: каждый имеет возможность высказаться о том, что он ожидает от тренинга, обсуждаются правила групповой работы.

2. Упражнение «Наша Таня» на создание ситуации неопределенности. Выявление основных характеристик стрессового состояния на телесном, эмоциональном и ментальном уровнях. Копинг-стратегии, копинг-ресурсы.

3. Копилка способов регуляции своего состояния, методов успешного разрешения сложных жизненных ситуаций, совладания со стрессом. Каждый, исходя из своего личного опыта, имеет возможность рассказать как он справляется со сложными жизненными ситуациями, решает проблемы, какими способами саморегуляции владеет.

4. Упражнения на релаксацию  и активизацию: дыхательные («Надуваем шарики»), массаж биологически активных точек, настрои-аффирмации и др. 

5. Игры: «Скала», карусель «Сопротивление», «Я – дрозд и ты – дрозд»

6. Рефлексия – возможность самопознания своих внутренних психических состояний и переживаний в процессе тренинговой работы, возможность выразить словами, описать свое самочувствие и изменения на уровне сознания.

Таким образом, в процессе тренинга у учителя появляется возможность в обращении сознания на самого себя, на свой внутренний мир и особенности во взаимоотношениях с другими, на формы и способы познавательной и созидательной, преобразующей деятельности. Осваиваются различные способы саморегуляции на физическом, психическом, ментальном и духовном уровнях, происходит развитие стрессоустойчивости и адаптивных стратегий поведения. 

Одной из задач приведенного выше тренинга было составление перечня способов реагирования на стрессовую ситуацию с целью снятия напряжения, релаксации и активизации для принятия решения, который приводится ниже. 

Тренинг критического мышления по теме Здоровье и здоровый образ жизни

Герьянская Н.О., доцент кафедры Охрана здоровья и ОБЖ

Тренинг критического мышления представляет собой методический прием развития творческого критического подхода к объекту изучения на этапе постановки и формулирования  проблемы так и на этапе обобщения, принятия решений и рефлексии. Основу методики творческого критического мышления составляет интерактивная система записи, активного мышления и чтения. В процессе работы используются следующие интерактивные формы: групповая деятельность, мозговой штурм, дискуссия, рефлексия и т.д.

   Учитель выступает в роли режиссера  учебного процесса (фасилитатор). Ученик - ответственен за образование.

Активность учащегося  больше активности преподавателя.

Работа под руководством  учителя и самостоятельная.

Актуализация знаний осуществляется в 3 этапа  (Этапы технологии)

I. Вызов 

II. Осмысление

III. Рефлексия

Работа индивидуальная, в парах, в группах.

Приёмы этапов:

I. «Вызов»
1) Приём мозгового штурма

2) Кластер (Cluster) (Систематизация, классификация)

II. «Осмысление» 

1) Чтение со стопом (остановкой)

(попытаться продолжить мысль, изложенную в тексте)

2) Выделение актуальной информации (Инсёрт, Insert)

Варианты работы с текстом: 

(Осмысление и сопоставление знаний)

V – информация, которая соответствует вашим представлениям (знакомая)

+ – новая информация

— – противоречивая информация (ваши представления были другими)

? – хочется уточнить текст или узнать объект поближе.


3) «Двойной дневник»


I. Главная мысль автора

II. Личное отношение к проблеме

	Главная мысль автора
	Личное отношение к проблеме

	Информация, которую вы выносите на обсуждение
	Актуальность, практическая значимость 


4) «Перекрёстные дебаты»

	Аргументы   (+)

за
	Аргументы   (-)

против


III. «Рефлексия» 

1) Образное выражение через:

а) рисунок

б) поэзию (Синквейн)

в) движение (композиция)

2) индивидуальный микрофон

3) групповой микрофон

Ход тренинга

На первом этапе тренинга Критического мышления используется методический прием Мозговой штурм по теме «Здоровье», «Наркотики» или любым другим, связанная с проблемой употребления ПАВ.

Правила мозгового штурма 

1) Записывайте (говорите) всё, что придёт на ум по этой теме.

2) Не обращайте внимания на орфографию и другие факторы, сдерживающие мысли.
3) Не критикуйте

4) Принимайте все идеи

Проводится мозговой штурм, называются все ассоциации на тему «здоровье». Все идеи учитель без комментариев записывает на доске вокруг слова-темы «Здоровье» 

Разбивка на кластеры:
Систематизация, выбор и обозначение основных факторов здоровья.

Выбор основных управляемых и неуправляемых   факторов здоровья.

Это была разминка.

Теперь индивидуальная работа по теме «ЗОЖ»

Разбивка на кластеры индивидуально, затем работа в группах по 2, затем по 4  человека.

→ Групповое решение записывается на доске.

2. Этап Осмысление 


работа с текстом:

1) чтение со стопом.

Ведущий читает текст по теме, где  ставится проблема, прекращает чтение  и  предлагает продолжить  участникам тренинга предполагаемое решение проблемы.

Предлагается продолжить текст. Коллективное обсуждение.  

2) Выделение актуальной информации  из текста.

Обозначить её V, +, –,?

3) Записать приёмом

«Двойной дневник» главную мысль текста (1 или 2)

	Главная мысль автора
	Личное отношение к этому

	
	

	Аргументы  «за»
	Аргументы «против»

	
	


Пример работы слушателей в приеме перекрестные дебаты:
Мотивация ребенка на ЗОЖ

	Факторы, способствующие мотивации
	Факторы, мешающие мотивации

	1. Знание своего организма

2. Положительный пример близкого (авторитетного человека)

3. Знание проблем экологии

4. Раннее подключение к ЗОЖ

 5. Получение положительных эмоций от ЗОЖ

 6. Режим дня

7. Сознательное отношение к учебе

8. Настрой на будущее

9. Отказ от вредных привычек
	1. Несоответствие слов и поведения взрослых

2. Реклама сигарет, спиртных напитков

3. Реклама лекарственных препаратов как панацеи от многих заболеваний

4. Пассивная жизненная позиция

 5. Отсутствие системности и последовательности в приобщении к ЗОЖ со стороны взрослых

6. Лень


III. этап «Рефлексия»

Способность резюмировать информацию, излагать основное в нескольких словах через стихотворное выражение—синквейн.

Синквэйн

Способность резюмировать информацию, излагать сложные идеи, чувства и представления в нескольких словах – важное умение. Оно требует вдумчивой рефлексии, основанной на богатом понятийном запасе. Синквэйн – это стихотворение, которое требует синтеза информации и материала в кратких выражениях, что позволяет описывать или рефлектировать по какому – либо поводу.

Слово синквэйн происходит от французского слова, которое означает пять. Таким образом, синквэйн – это стихотворение, состоящее из пяти строк. Когда вы знакомите учащихся с синквэйнами, сначала объясните им, как пишутся такие стихотворения. Затем дайте несколько примеров (ниже приводится несколько синквэйнов). Для некоторых людей сначала будет трудно писать синквэйны. Эффективным средством  введения синквэйнов является разделение группы на пары. Назовите тему для синквэйна. Каждому участнику будет дано 5-7 минут на то, чтобы написать синквэйн. Затем он повернется к партнеру и из двух синквэйнов они составят один, с которым оба будут согласны. Это даст им возможность поговорить о том, почему они это написали и еще раз критически рассмотреть данную тему. Кроме того, этот метод потребует, чтобы участники слушали друг друга и извлекали из произведений других те идеи, которые они могут увязать со своими. Затем вся группа сможет ознакомиться с парными синквэйнами..

Правила написания синквэйна: 

1. В первой строчке тема называется одним словом (обычно существительным).

2. Вторая строчка – это описание темы в двух словах (двумя прилагательными)

3. Третья строчка – это описание действия в рамках этой темы тремя словами.

4. Четвертая строка – это фраза из четырех слов, показывающая отношение к теме.

5. Последняя строка – это синоним из одного слова, который повторяет суть темы.
Творческие работы учащихся:

1. Здоровье

2. Невосполнимое, многообещающее

3. освобождает от забот, облегчает жизнь близким, расширяет границы радости

4. Приемлю, сожалею, информирую, работаю

5. Счастье

Здоровье – счастье

Всеобъемлющее настоящее, радует меня и бога. 

Стремлюсь к тебе я всей душой.

Здоровье – ты моя дорога.

Наркотик

Вредный, ужасный

Пагубно действующий, ужасно терзающий

Неужели, ты, человек поддашься этому злу.

Наркоман

Одинокий, потерянный

Колется, ворует, теряет…

Жизнь наркомана страшна!

Смерть

Токсикоман

Грязный, неаккуратный

Нюхает токсические вещества, смеется без причин

Ни на что не реагирует

Болван

Движение – это жизнь 

Движение

Вращение, энергия

Упорное движение вперед

Фантазия, всегда бьющий гейзер.

1. Здоровье

2. Прекрасное, чудесное

3. Трудно поддерживаемое в жизни

4. С годами убываемое и всегда догоняемое

5. Мираж

Курение

Запретное, заманчивое, вредное

Вызывает большие проблемы

Рак

Пиво

Пенистое, искрящееся

Заманивает, зачаровывает, одурманивает

Обман

Проведение тренинга Критического мышления эффективно для подростков и старшеклассников. Приемы каждого этапа могут варьироваться, выбираться педагогом в зависимости от возраста учащихся и имеющегося  методического материала по проблеме (тексты, статьи и т.д.). Очень важно  прохождение в тренинге всех трех этапов.

Пути преодоления синдрома эмоционального «выгорания»: 
умение разделять сферы жизни и работы 

· возможность разделять их с удовольствием 

· возможность (и умение) валяться на диване с книжкой 

· частое общение с природой 

· умение отдыхать с пользой для здоровья 

· возможность творческой самореализации 

· гармония с собой, покой и умиротворение 

· возможность занятий спортом (физической культурой)

· возможность и желание проводить много времени с детьми 

· возможность находиться с любимыми людьми столько времени, сколько хочется 

· частые путешествия 

· возможность помолчать 

· уединение 

· шутить, смеяться особенно над собой
Всегда под рукой

6 способов быстро снять стресс

1. Нежность к себе: Чтобы снять «головные боли напряжения» возьмите щетку и 10-15 минут расчесывайте волосы, это «разгонит» кровь и расслабит мышцы,

2. Утечка информации: Негатив и стрессы минувшего дня можно в буквальном смысле смыть с себя. Встаньте под струи воды (душ), чтобы они массировали Вам голову и грели плечи, а вся «рабочая информация» утекает в водосток.

3. Сила трения: Вы взбодритесь, внимание повысится, реакции ускорятся, если потереть ладони друг о друга пока они не станут горячими, а еще лучше уши (акупунктурный Клондайк)

4. Точки оптимизма: Стряхнуть апатию, собрать мысли, укрепить иммунитет Вам поможет массаж биологически активных точек (БАТ) на лице, по 30 секунд массируйте точки, находящиеся под носом, между бровями, под нижней губой, у крыльев носа, височные ямочки.

5. Вкус жизни: В антистрессовой программе важна вкусная и очень вкусная еда! Позвольте себе не только сладости (шоколад,  бананы…), но и, например, жирную рыбу, в которой содержится полезное для нервной системы вещество Омега-3.

6. Китайская рокировка: у китайцев есть пословица: «Хочешь избавиться от печали, передвинь 27 предметов в доме». Вы позволите мозгу переключиться, отрешиться от насущных проблем, если займетесь перестановкой и наведением порядка. После подобных «Китайских передвижек» оригинальные идеи приходят в голову сами собой

Мудрые мысли на каждый день

· Улучшить свою жизнь можно только через изменение отношения к ней, восприятие её как самого ценного дара, через мудрость радости каждого дня, минуты, впечатления. Неурядицы, жизненные противоречия – это норма жизни; они не должны занимать в вашем сознании больше места, чем того стоят.

· Чем напряжённее ритм жизни, выше стрессовые нагрузки, тем актуальнее для человека проблема сознательного влияния на своё здоровье через разумную организацию образа жизни.

· Научитесь жить с юмором.  «Юмор – соль жизни, - говорил К. Чапек, - кто лучше просолен, тот дольше живёт».

