Тема: Стадії загального адаптаційного синдрому. Причини виникнення стресу.
Мета: Розширити обізнаність учнів стосовно даної теми, ознайомити учнів з особливостями стресу в надзвичайних ситуаціях. Розвивати навички позитивного мислення,  стимулювати впевнену поведінку.
 Обладнання: фліп-чарт , де зображено небо та річку із зеленими берегами,  стікери у вигляді хмаринок, ,  квітів, картки з написами тварин, фліп-чарт «Торбинка асоціацій», листки білого паперу, комп’ютер, доступ до інтернету, мультимедійний проектор  http://autta.org.ua/ua/materials/ material/Stress/,  http://autta.org.ua/ua/materials/ material/YA-ne-dolzhen-bil-vizhit/

Хід роботи
1. Стартові завдання (10 хв)
Зворотний зв’язок. Запитайте учнів: «Про що ми говорили на минулому уроці»? Вислухайте відповіді охочих, підсумуйте їх: «На минулому уроці ми вчилися керувати стресами, які виникають у щоденному житті».
Продемонструйте трейлер із циклу програм «Я не повинен був вижити: Лавина страху».  http://autta.org.ua/ua/materials/material/YA-ne-dolzhen-bil-vizhit/
2.Вступне слово психолога (10 хв)
Щоб не зіткнутися з таким неприємним станом як адаптаційний синдром необхідно проводити профілактику стресу, а саме займатися спортом, гартувати організм, відвідувати аутотренінги, відкоригувати раціон харчування, приділити увагу улюбленому заняттю. Дані методи допоможуть коригувати відповідну реакцію організму на психічні подразники, травми, інфекції
Стрес і адаптаційний синдром.

Адаптаційний синдром є реакцією організму на стрес. Фахівцями було встановлено фактори, які призводять до розвитку даної патології:

· індивідуальні особливості людини: тривожність, низький ступінь стресостійкості, нігілізм, безініціативність, соціальна відчуженість,

· механізми захисту і протистояння стресогенним  факторам,

· соціальна підтримка або її відсутність,

· попередній прогноз індивідом події, який може надати стресовий вплив.

Причиною появи адаптаційного синдрому може стати травма, перепад температури, фізичні навантаження, інфекція та інше. Серед головних ознак адаптаційного синдрому виділяють: кровотечі в органах травлення, посилена робота і збільшення розмірів коркового шару надниркових залоз, з підвищеним виділенням гормональних речовин, інволюція вилочкової залози і селезінки, зниження вироблення клітин крові. Діагностувати адаптаційний розлад можна і за такими критеріями:

· поява реакції на стрес протягом 3-х місяців, з моменту його прояви;

· вона не є реакцією на незвичайний стресогенний фактор, і виходить за рамки нормального поведінки;

· очевидні порушення в професійній і соціальній сферах.
Уникнути появи адаптаційного синдрому можна природним шляхом. Навіть фахівці призначають медикаментозне лікування як останню міру. Необхідно виробити механізм психологічного захисту, основна функція якого полягає у виробленні свідомих психологічних бар'єрів від негативних емоцій і факторів, що травмують психіку.

Загальний адаптаційний синдром Сельє

Відомий фізіолог, патолог і ендокринолог Ганс Сельє висунув теорію, що у людей проявляються неспецифічні фізіологічні реакції організму на стрес. Сукупності цих реакцій він дав назву - "загальний адаптаційний синдром". Вчений визначив, що даний прояв являє собою посилене пристосування організму до змін в умовах середовища проживання, за рахунок включення спеціальних механізмів захисту.

Сельє наголошував, що жоден організм не може постійно перебувати в тривожному стані. Якщо стрес робить сильний вплив, то пацієнта чекає смертельний результат ще на початковій стадії. На другому етапі витратяться адаптаційні резерви. Якщо жстресор не припиняє своєї дії, то це призводить до виснаження. Сельє стверджував, що при занедбаності загального адаптаційного синдрому, може наступити смерть.

Стадії адаптаційного синдрому

В адаптаційний синдром було виділено три фази:

1. 1 - стадія тривоги. Вона може тривати від шести годин і до двох діб. У цей час підвищується ступінь вироблення і надходження в кровотік глюкокортикоїдів і адреналіну. Організм пацієнта починає підлаштовуватися до ситуації, що склалася. Стадія тривоги має дві фази: шоку і протівошока. Під час першої підвищується ступінь загрози функціональних систем організму, внаслідок чого з'являється гіпоксія, знижується артеріальний тиск, підвищується температура, знижується рівень глюкози в крові. У фазі протівошока спостерігається активна робота надниркових залоз і викид кортикостероїдів.

2. 2 - стадія резистентності. Зростає стійкість пацієнта до різного роду впливам. Ближче до її завершення, загальний стан людини помітно поліпшується, роботи систем приходить в норму і настає одужання. Якщо сила подразника значно перевищує можливості організму, тоді про позитивний результат не можна говорити.

3. 3 - стадія виснаження. Тут є велика ймовірність летального результату, оскільки слабшає функціональна активність кори надниркових залоз. Відбувається збій в роботі інших систем.
Слово вчителя: «Людина може потрапив екстремальну ситуацію з багатьох причин: заблукати в лісі, відстати від групи в поході, стати жертвою нападу зловмисників; автомобіль, потяг, автобус, літак чи корабель може потрапити в аварію у незнайомій місцевості; вона може опинитись у зоні стихійного лиха (хуртовини, урагану,  землетрусу, снігової лавини) чи військового конфлікту, несподівано захворіти чи бути травмованою далеко від помешкання». – 

3.Вправа- привітання « Природнє явище» (10 хв)
Запропонуйте учням по колу назвати своє ім’я і продовжити речення: «Якби я був природним явищем, то я був би і пояснити чому (наприклад, сходом сонця, снігопадом, ожеледицею тощо). Інформаційне повідомлення «Стресори надзвичайних ситуацій» (обговорити чинники, що посилюють стрес у надзвичайних ситуаціях). Слово вчителя: «В екстремальних ситуаціях людина відчуває дію багатьох стресорів: страху, болю, перевтоми, холоду, спеки, голоду, спраги, самотності, зневіри».
4. Прочитайте учням притчу про Чуму (8 хв)
Зустрівся якось перехожий із Чумою. «Куди йдеш, Чумо?» — спитав він. «Іду в Багдад, — відповіла Чума. — Хочу заморити п’ять тисяч душ». За деякий час зустрілися вони знову. «Ти збрехала мені. Казала, що замориш п’ять тисяч душ, а загинуло п’ятдесят тисяч», — дорікнув Чумі чоловік. «Ні, ти помиляєшся. Я згубила лише п’ять тисяч, а інші померли від страху».
Підсумуйте: «Потрапивши в екстремальну ситуацію, люди відчувають дію багатьох стресорів. Однак найважливіше — це не втрачати віру в порятунок».
5.Вправа «Очікування» (6 хв)
Роздаю учням стікери у формі хмаринок, пропоную написати на них свої очікування і розмістити на фліп-чарті , де зображено небо та річку із зеленими берегами. При цьому озвучивши їх.
      6.Вправа  «Торбинка асоціацій» (10 хв)
Мета:Активізувати. знання учнів, стимулювати асоціативне мислення
- Коли ми говоримо «стрес», у кожного з вас виникають певні асоціації. На дошці написано слово «стрес», воно розміщене над «Торбинкою асоціацій». Будь ласка, на стікерах напишіть слова, які асоціюються у вас із цим словом. Чим більше буде слів, тим повніше ми розкриємо значення даного слова. (Свої асоціації учасники записують на стікерах і розміщують на «Торбинці асоціацій», озвучуючи їх).
Варіанти відповіді:, тривожність, агресія, жах, вибух, ненависть, обзивання, бійка, удар, сльози, сум, роздратування, недовіра, біль   непорозуміння,  суперечка, образа, , злість ,неочікувана подія, і т. д.

 - Який заряд мають ці слова (позитивний чи негативний)?
7. Перегляд відео «Чи може стрес убити?» (7 хв)
• Запропонуйте учням переглянути перші дві хвилини відео (далі інформація
може бути їм незрозуміла).http://autta.org.ua/ua/materials/ material/Stress/

Запитання для обговорення:• Які хвороби спричиняє стрес? (Серцево-

судинні, онкологічні тощо.)

Підсумуйте: «Надто сильний або тривалий стрес дуже небезпечний для здоров’я».
8. Інформаційне повідомлення «Стрес і негативне мислення» (10 хв)

Слово вчителя: «Негативні (песимістичні) думки посилюють стрес і вмикають ланцюг самопідтримки стресу.

Вони викликають тривогу і страх, посилюють стрес до рівня, коли людина вже не в змозі раціонально мислити й адекватно діяти: «Я цього не зможу, не витримаю», «Все пропало. Мені кінець. Я все зруйнував(-ла)»; вдається до звинувачення і самоприниження: «Він (вона) телепень», «Я дурень (дурна)».

 Прочитайте притчу.

Всього лише відображення

Східна притча

Король збудував величезний палац.В одній залі всі стіни були оздоблені дзеркалами. Одного вечора, ще до того, як у палаці оселилися люди, туди пробрався пес. Він зайшов до дзеркальної зали і завмер, побачивши навпроти себе кількох собак. Озирнувшись довкола, він збагнув, що вони оточили його зусібіч. Щоб налякати їх, він вишкірив зуби. Однак собаки не злякались, а теж вишкірилися. Тоді він загарчав, і вони теж загарчали у відповідь. Пес почав сердито гавкати. Але собаки не відставали і гавкали не менш сердито. Що більше злився пес, то лютішими ставали його вороги. Вранці у дзеркальній залі знайшли нещасного мертвого пса. Він був там один. Ніхто з ним не бився, ніхто йому не загрожував. Він злякався свого відображення і загинув у боротьбі з самим собою.

Запитання для обговорення: • Які думки можна порівняти із серди-
тими псами?

Слово вчителя: «Щоб розірвати ланцюг самопідтримки стресу, треба змінити негативні думки на позитивні. Позитивне (оптимістичне) мислення послаблює
емоційне напруження, допомагає знайти ефективне рішення і діяти відповідно до

обставин».
9.Вправа «А зате, а з іншого боку…» (15 хв)
Мета: навчитися бачити в кожній життєвій ситуації оптимістичні нотки.
Погодьтеся, що нас засмучують не ситуації і факти, а те, як ми їх оцінюємо. Адже немає в світі жодної події, яка була б тільки хорошою, або тільки поганою для всіх. Нам потрібно навчитися на все дивитися з різної точки зору. Пропоную дістати із торбини жетони із номерками, так ми визначимо послідовність відповідей. Тепер кожен із вас повинен пригадати якусь історію, що була не зовсім приємною для вас, та надати їй позитивний висновок. (Наприклад : іде дощ, на вулиці брудно і пусто, а зате можна одягнути резинові чоботи, і побігати по калюжах   …)

Які емоції у вас викликала дана вправа? Чи легко шукати позитив там, де він непомітний?
10. Вправа «Зворотній зв’язок» (4 хв)
- Чи справдилися ваші очікування? Якщо так, то візьміть стікер із квіткою, та прикріпіть її на галявині, при цьому озвучте побажання для учасників заняття. Якщо ж Ваші очікування не справдились, то залиште квітку у себе.
Дорогі друзі, давайте на прощання станемо в коло візьмемось за руки відчуємо тепло наших долонь, та передамо на прощання один одному потиск руки.
