Тренінгове заняття 

Психологічне налаштування учнів
 до спортивних змагань

(для учнів середньої і старшої школи)

Мета: формувати в учнів позитивне мислення, адекватну самооцінку навички саморегуляції в напружених ситуаціях; сприяти розумінню власних почуттів і виходу із стресових ситуацій; сприяти зниженню рівня ситуативної особистісної тривожності.
Вступне слово.

Стрес – (англ. напруга) стан підвищеної напруги організму, викликаний буд-яким подразником.

Стрес може стати причиною розладу пам’яті, провалу на екзамені, поразкою на змаганнях (ступор). Наші перші стреси залишаються протягом усього нашого життя і визначають нашу поведінку.


Нездатність справлятися із повсякденними стресами є головною причиною захворювань.


Коли ми потрапляємо у важкі ситуації (стрес) – (щось сказали або зробили не так) і бачимо як змінюється обличчя і ставлення до нас оточуючих, самі почуваємо себе «некомфортно». В цей момент відбувається викид у кров адреналіну, збільшується частота пульсу і дихання.

Як ви думаєте, що відбувається із організмом, коли він перебуває в стані постійного стресу?
Стрес є складовою життя кожної людини, і його неможливо уникнути, так само як і потреби пити, спати, але все ж ми можемо зробити цей процес не таким хворобливим.  Головною умовою для зменшення ймовірності стресів є вміння самостійно знижувати напруження у стресових ситуаціях.

Правила роботи в групі:
1. Цінувати  час (говорити коротко і по темі).

2. Кожен має право на свою думку.

3. Говорити про себе і від свого імені.
4. Відвертість, щирість.
Вправа-привітання «Лагідне ім’я»
Мета: сприяти встановленню контакту між учасниками групи та налаштуванню на роботу в групі.
Кожен із учасників повинен відрекомендуватися:

1. Назвати своє ім’я.

2. Розповісти, хто його назвав саме так.

3. Чи подобається власне ім’я.

4. Якими лагідними іменами називають його рідні, близькі йому люди.

5. Яке звернення найбільше подобається.

Рефлексія:

1. Чи важко було розповідати про себе?

2. Яке відчуття було, коли розповідали про себе?
Вправа на знайомство »Інтерв’ю»

Мета: згуртування групи.

Учасники об’єднуються в пари і беруть один в одного інтерв’ю за такою схемою:

· ім’я;

· три речі, які ти найбільше любиш у житті;

· твоя мрія.

Кожен презентує свого співрозмовника.

  Рефлексія: 1. Чи важко було розповідати про товариша?

                       2. Чи все точно відтворено в презентації про вас? 
Вправа «Самодопомога в ситуаціях емоційного дискомфорту»
Мета: дати зрозуміти неможливість придушення емоцій.

Психолог. Зав’яжіть усі органи чуттів (використовуємо стрічки, шарфи, хустки):

· рот – щоб не кричав і не сварився (можна заткнути кляпом);

· очі – щоб не виражали злості, страху і не плакали (зав’язуємо шарфом);

· вуха, щоб не чули зайвого (одягаємо хустку);
· руки, ноги, щоб не билися (зв’язуємо стрічками).

Обговорення:

1. Що може така людина?

2. Як вона почувається?

3. Чи можна себе заставити не відчувати емоцій страху невдач, розчарування, розпачу тощо?
Висновок: отже відчуття емоцій страху, тривоги, розчарування тощо – це цілком природні емоції, яких не потрібно соромится. Треба вміти їх переживати і робити висновки із «неприємних ситуацій», в яких ви опинилися:
 «Не помиляється той, хто нічого не робить»

 « На помилках вчаться»

 « Здоровою є не та людина, яка немає проблем, а та, яка вміє їх вирішувати» (Н. Позешкіан)
Міні-лекція про тривогу і страх у нашому житті.
Дуже часто ми переживаємо емоції страху, тривоги. На думку деяких спеціалістів, тривога – це комбінація емоцій страху, смутку, сорому і почуття вини. Для тривоги у більшості випадків характерний такий хід думок: людина знаходить у своєму минулому або із оточуючого життя приклади несприятливих або небезпечних подій, а потім проектує цей досвід на майбутнє.

Проте тривога несе в собі адаптивні функції, попереджуючи про зовнішню або внутрішню небезпеку, підказуючи організму, що потрібно прийняти необхідні міри для попередження небезпеки або пом’якшення її наслідків. Ці міри можуть бути усвідомленими, наприклад, підготовка до екзамену, або неусвідомленими (до них відносяться механізми психологічного захисту). Дослідження учених показують, що помірно розвинута тривожність, як особистісна якість, підвищує шанси людини досягнути успіхів у навчанні та кар’єрному рості. Інша справа, коли ціню такого успіху може бути підвищене занепокоєння, порушення сну і переважання негативних переживань над позитивними емоціями. Існує два типи тривожності: один – як більш або менш стійка риса особистості, і другий – як реакція людини на загрожуючи ситуацію. Хоча ці два типи тривожності – це дві самостійні категорії, однак між ними є певний зв’язок. Тобто будь-яка людина, коли зустрічає пізно ввечері на безлюдній вулиці групу п’яних підлітків, стривожиться (ситуативна тривожність), але якщо людина тільки збирається вийти на вулицю і при цьому вже тривожиться з приводу можливого нападу злочинців, значить у неї підвищений рівень особистісної тривожності. Особливо сильний вплив на поведінку схильних до підвищеної тривожності людей сприяє боязнь невдачі, тому такі люди особливо чуттєві до повідомлень про неуспіх їхньої діяльності, які погіршують показники їхньої роботи. Навпаки, зворотній зв’язок з інформацією про успіх (навіть вигаданий) стимулює таких людей, підвищуючи ефективність їхньої діяльності.

Дослідження показали, що  чим наполегливіше підкреслюється зв’язок завдання, яке виконується з перевіркою здібностей людини, тим гірше справляються з ним високотривожні люди і тим краще його виконують слабо тривожні. Таким чином, підвищена тривожність, обумовлена страхом можливої невдачі, є пристосувальним механізмом, який підвищує відповідальність людини.

Учені давно встановили, що не тільки наша свідомість, але і все наше тіло бурхливо реагує на небезпечні або тривожні ситуації. Страх може приводити до зміни частоти і сили сердечних скорочень, викликати пітливість, провокувати шлунково-кишкові розлади, впливати на діяльність дихальної системи, викликати відчуття нехватки повітря. Причиною цього явища є реакція на небезпеку ( неважливо, реальну чи уявну) зі сторони вегетативної нервової системи нашого організму. Щоб зрозуміти логіку роботи вегетативної системи, слід перенестись у минуле -  як мінімум на 40-50 тисяч років назад, коли формувався людський організм. Уявіть, коли первісна людина, вийшовши на полювання, побачила тигра і злякалася, а це активізувало її вегетативну систему і наднирники виділили спеціальний гормон адреналін. У результаті цього відбувся перерозподіл крові, яка із внутрішніх органів переходить до серця і скелетних м’язів, готуючи їх до втечі або оборони, бронхи розширюються, щоб доставити більше кисню, зіниці збільшуються в діаметрі, щоб пропускати більше світла, шлунок і кишечник гальмують свою роботу, щоб не заважати відображенню атаки, шкірні залози виділяють піт, щоб тіло могло вислизнути із лап хижака, волосся стає дибки, щоб налякати агресора, печінка починає розщеплювати глікоген, виділяючи у кров додаткову кількість глюкози – основний постачальник енергії. Тоді, щоб врятуватися, кращим способом є втеча. Всі ці зміни в організмі при стресових ситуаціях  відбуваються і тепер. До речі, в житті нерідко трапляються випадки, коли, рятуючись від злої собаки, звичайні нетреновані люди сходу перескакували через двохметрові забори і вилазили на телеграфні стовпи, що потім не могли зробити у спокійному стані.

У Центрі експериментальної медицини проводилися дослідження феноменів страху, тривоги і фобій, в рамках яких людям допомагали позбавитися від різних страхів. Щоб послабити або зовсім знищити страх, людині спочатку потрібно було до дрібниць подумки відновити ситуацію, яка викликала негативні емоції, а вже потім за допомогою спеціальної терапевтичної методики їй давалась сила та енергія для переборювання страху. Виявилося, що коли людина згадувала про страшну подію, її тіло реагувало так, ніби джерело небезпеки знаходилось поряд – серце прискорювало свій ритм, підвищувався кров’яний тиск, посилювалась напруга м’язів, частішим ставало дихання.

Слід відмітити, що взаємозв’язок між емоцією страху і станом внутрішніх органів багатогранний і неоднозначний. З одного боку страх і тривожні думки несприятливо відображаються на роботі внутрішніх органів, а з іншого – порушення в роботі внутрішніх органів, в свою чергу можуть викликати приступи страху. Тому, знаючи цей механізм роботи нашого організму, ми можемо самі керувати своїми негативними емоціями, застосовуючи самонавіювання, дихальні вправи.
Вправа «Гарно-погано»
Мета: розвивати гнучку оціночну позицію.

Інструкція: ми часто використовуємо оцінки «гарно-погано», які є відносними. Я хочу сказати, що у всякому «поганому» можна знайти гарну рису і навпаки.
 Учасникам роздаються на листочках невеличкі описи, на перший погляд негативних ситуацій. Їхня задача знайти в цих описах щось гарне (хоча би 5 «+»):
1) Ви отримали 2 бали із тематичної з української літератури.

2) Ви запізнилися на урок і вас не допустили до нього.
3) По дорозі до школи у вас відірвалася підошва від взуття.

4) Ви забули парасольку і попали під проливний дощ.
Рефлексія:
1. Чи важко було знаходити «+»?

2. Чи можна в більшості життєвих ситуацій побачити їх позитивну сторону.  
Вправа „ТОЧКА ОПОРИ”

Будь-яка людина в житті потребує психологічної допомоги у вигляді сім’ї, друзів, роботи, захоплень тощо. Причому чим більше таких опор, тим впевненіше відчуває себе людина в різних життєвих ситуаціях. В цьому випадку їй легше долати життєві труднощі і негаразди, наприклад, раптову хворобу або втрату роботи чи близьких людей.

Але якщо ми надіємося тільки на оточення, допомогу і ставлення людей, можливо, це велика помилка. Опору потрібно шукати і знаходити в собі, в своїх сильних сторонах, звичках, цікавих справах тощо. І, що найбільш важливо, така опора в кожного із нас є!!!

Давайте називати все, що нам допомагає долати  життєві труднощі, „ТОЧКОЮ ОПОРИ”.

   А зараз вам пропонується описати, перелічити свої опорні точки:

	№
п /п
	МОЇ ОПОРНІ ТОЧКИ (Мої достоїнства0

	1.
	

	2.
	

	3.
	


Ця вправа спрямована не тільки на визначення власних сильних сторін особистості, але і на формування звички думати про себе позитивно. Тому під час її виконання потрібно спостерігати за тим, щоб учасники уникали будь-яких, навіть незначних висловлювань про свої недоліки, помилки, слабкості. Будь-яка спроба самокритики або самоосуду повинна  відразу ж припинятися.

Вправа «Неприємна подія»
Мета: вчити змінювати своє суб’єктивне ставлення до подій життя.
Неприємна ситуація чи подія, яку ви пережили останнім часом.

· згадайте її до найменших дрібниць;

· які почуття викликала ця подія;

· як реагує ваше тіло;

· яка асоціація у вас виникає;

· якого вона кольору.

Німе кіно
 Уявіть вашу неприємну подію як фільм, який дивитесь. Тепер почніть дивитися знову:

· зменшіть яскравість;

· зменшіть розмір екрану;

· заберіть звук;

· прискоріть темп стрічки;

· додайте веселу музику

Рефлексія:
1. Як ви зараз себе почуваєте?

2. Чи змінився настрій?

3. Що нового побачили у вашому кіно про цю подію?

4. Якого кольору?

Вправа «Налаштування на певний емоційний стан»


Усім пропонують подумки пов’язати схвильований тривожний емоційний стан із

· погодою

· кольором

· пейзажем;

спокійний, розслаблений – з іншим уявленням,

а впевнений, «переможний» - із третім.


При сильному хвилюванні радимо спочатку згадувати перше, потім друге, потім перейти до третього, повторюючи його декілька разів.
Підсумок.

Як часто ми блокуємо свої думки, спонтанні міркування тощо.


Дуже часто джерелом наших невдач є надмірно роздуті побоювання і страхи. «Що буде, якщо я втрачу друга?», «А що буде, коли я погано справлюся із дорученою мені справою?».


У цьому випадку ми маємо справу із деструктивним використанням фантазії: спочатку витрачаємо на створення фантазії стільки енергії, що вона починає створювати повний ефект реальності, а потім ведемо себе так, ніби це дійсно і є реальність.


До чого ж призводить така зосередженість на думках? У людини псується настрій. Той, хто занадто багато переживає, уже втрачає свою енергію і тому не може знайти в собі сили для розв’язання цілком посильних проблем. Пам’ятайте про це. І ще, не забувайте, що тільки ви керуєте роботою свого організму. То ж, керуючи ним не забувайте і про дихання.

Наостанок ще один секрет. Наше дихання – це свого роду 

мініелектростанція. Якщо ми інтенсифікуємо своє дихання (наприклад, дихаємо часто і поверхнево або форсуємо вдих), то організм ніби заряджається енергією. Але варто нам зробити своє дихання розміреним і відносно глибоким, а також акцентувати видих, а не вдих, і ми, навпаки, приводим свій організм у стан розслаблення.

Дихальна техніка, яка сприяє заспокоєнню нервів, ґрунтується на дуже простому психічному механізмі. . Справа в тому, що під час вдиху відбувається активізація психічного стану людини, а під час видиху настає заспокоєння і розслаблення усього організму. Тому якщо в ущерб видиху акцентувати вдих, то відбувається підзарядка, піднімається тонус. Якщо ж, навпаки, акцент робиться на видиху, то ситуація зворотна: відбувається заспокоєння і розслаблення.


Для того, щоб застосувати даний механізм, добре підходить наступна процедура. Полягає вона у збільшенні часу, який витрачається на третю фазу дихального циклу і скороченні часу, який витрачається на паузу (пауза – це затримка дихання, характерна для страху). Послідовність фаз добре відома: вдих – пауза – видих. 


Успіхів вам!
