Конспект 
выступления педагога-психолога школы № 170 Дайнеко И.А. 

на школьном семинаре по теме «Требования ФГОС к системе здоровьесбережения школьников и возможные пути их реализации».
Методы борьбы со стрессом для участников образовательного процесса. 
Здравствуйте, уважаемые коллеги и дорогие наши гости! Я – педагог-психолог школы № 170 Дайнеко Ирина Анатольевна. И сегодня я хочу представить Вашему вниманию рамках нашей общей ключевой темы ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ небольшой фрагмент из программы по Стрессоустойчивости, которая используется как в работе с  учащимися, так и в работе с педагогами.  

Не буду долго останавливаться на том, насколько злободневна тема стресса в наше время, причем для любого человека любого возраста и любой профессии. А особенно, и мы с вами это знаем на собственном опыте, для педагогов: эмоциональное напряжение на работе, взаимоотношения с окружающими (в нашем случае – это и ученики, и их родители, и коллеги), внутриличностные конфликты, вызванные нашими характерологическими особенностями, высокий темп самой сегодняшней жизни, ну и финансовые проблемы, в конце концов. И в результате, многие из нас обнаруживают у себя такие симптомы стресса, как: 
- чувство усталости;

- подавленное настроение;

-нарушение сна;

-повышенная раздражительность;

-повышенное артериальное давление и мн. др. психосоматические признаки. 

 *Стресс-состояние психофизиологического напряжения, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий.
Программа  СТЕССОУСТОЙЧИВОСТИ включает в себя:
1. Диагностико-информационный этап.

2. Осознавательный.

3. Развивающий. 

Я предлагаю сегодня чуть-чуть остановиться на диагностике стресса и в рамках развивающего раздела предлагаю ознакомиться с очень интересной и полезной техникой релаксации, о которой расскажу чуть позже. 


С чего, как правило, начинается решение любой проблемы? Конечно же, с диагностики. Прежде чем начать предпринимать какие-либо меры, необходимо понять, есть ли у нас, в данный момент нашей жизни, предрасположенность к стрессу, симптомы самого стресса. В рамках курса СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ применяется ряд методик, но я сегодня предлагаю Вам очень простую, удобную в обработке,  и довольно показательную методику «ОЦЕНКА ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ К НЕРВНОМУ СРЫВУ» (приложение 1).
(«Учитель, как объект психологического исследования» Е. Г. Рогов).      
(Раздаю опросники, читаю инструкцию). 
ИНСТРУКЦИЯ: «Ответьте на вопросы теста, выбрав ответ, соответствующий Вашему поведению и состоянию. Работать можно в бланках, обводить в кружок подходящий ответ и затем произвести подсчет полученных баллов. Тут же вы сможете по количеству полученных баллов определить наличие или отсутствие у Вас предрасположенности к нервному срыву. 

А вот следующим этапом борьбы с нервным напряжением, и другими симптомами стресса, является умение применять различные релаксационные методики. Их так же невероятное множество, но сегодня   я хочу представить Вашему вниманию  запись сеанса активной саморегуляции «ВСТРЕЧА С ЦЕЛИТЕЛЕМ». Этот сеанс, который проводил сам автор – известный питерский психолог и психотерапевт, первый заведующий кафедрой клинической психологии Государственного Педагогического Университета им. А. И. Герцена, президент Гильдии психотерапии и тренинга,  доктор психологических наук, профессор ВИКТОР АЛЕКСЕЕВИЧ АНАНЬЕВ, к сожалению ныне покойный.
Более двадцати лет проф. Ананьев разрабатывал новое научное направление - ПСИХОЛОГИЮ ЗДОРОВЬЯ. Созданные в рамках этого направления эффективные методы помощи людям положены в основу серии сеансов АКТИВНАЯ САМОРЕГУЛЯЦИЯ. ЦЕЛЬЮ этих сеансов является актуализация собственных ресурсов человека.
Представленный сегодня транс-медитативный сеанс «Встреча с Целителем»,  — это увлекательное «путешествие» в таинственные структуры подсознательного, в ходе которого естественным образом пробуждаются целительные силы организма, достигается состояние физического и душевного благополучия, происходит снижение  мышечного и психического напряжения, осуществляется профилактика или коррекция нервно-психических и психосоматических расстройств.
Предлагаю сейчас Вам занять наиболее удобное положение, чтобы Вы смогли достичь максимального расслабления, и,  может быть, некоторые из Вас даже сумеют погрузиться в целительный медитативный  сон. Все готовы?....   (Включаю запись на диске, продолжительность 30 мин.)
Выраженный позитивный ресурс трансово-медитативного состояния позволяет использовать методику для: эффективного отдыха и восстановления работоспособности; снятия напряжения, преодоления стрессовых состояний; снижения уровня тревоги и страха; стабилизации физических и интеллектуальных ресурсов; подготовки к деятельности в экстремальных условиях. 









Приложение 1.

Оценка предрасположенности к нервному срыву

Инструкция. Ответьте на вопросы теста, выбрав ответ соответствующий Вашему поведению и состоянию.

1. Трудно ли Вам обратиться к кому-либо с просьбой о помощи?

Да, всегда  (3)

Очень часто (4)

Иногда (0)

Очень редко (0)

Никогда (0)

2. Думаете ли вы о своих проблемах даже в свободное время? 

Очень часто (5)

Часто (4)

Иногда (2)

Очень редко (0)

Никогда (0)

3. Видя, что у человека что-то не получается, испытываете ли Вы желание сделать это вместо него?

Да, всегда (5)

Очень часто (4)

Иногда (2)

Очень редко (0)

Никогда (0)

4. Подолгу ли Вы  переживаете из-за неприятностей?

Да, всегда (5)

Часто (4)

Иногда (2)

Никогда (0)

5. Сколько времени Вы уделяете себе вечером?

Больше 3-х часов (0)

Около 2-х часов (0)

Около часа (0)

Меньше часа (2)

Ни минуты (4)

6. Перебиваете ли Вы, не дослушав объясняющего Вам что-либо с излишними подробностями? 

Да, всегда (4)

Часто (3)

В зависимости от ситуации (2)

Редко (1)

Нет (0)

7. О Вас говорят, что Вы вечно спешите…

Да, это так (5)

Часто спешу (4)

Иногда спешу (1)

Редко (0)

Никогда (0)

8. Трудно ли Вам отказаться от вкусной еды?

Да, всегда (3)

Часто (2)

Иногда (0)

Редко или никогда (0)

9. Приходится ли Вам делать несколько дел одновременно? 

Да, всегда (5)

Часто (4)

Иногда (3)

Редко (1)

Никогда (0)

10. Случается ли, что во время разговора Ваши мысли витают где-то очень далеко?

Очень часто (5)

Часто (4)

Случается (3)

Очень редко (0)

Никогда (0)

11. Не кажется ли Вам порой, что люди говорят о скучных и пустых вещах?

Очень часто (5)

Часто (4)

Иногда (1)

Редко (0)

Никогда (0)

12.Нервничаете ли Вы, стоя в очереди?

Очень часто (4)

Часто (3)

Иногда (2)

Очень редко (1)

Никогда (0)

13. Любите ли Вы давать советы? 

Да, всегда (4)

Часто (3)

Иногда (1)

Редко (0)

Никогда (0)

14. Долго ли Вы колеблетесь, прежде чем принять решение?

Всегда (3)

Очень часто (2)

Часто (1)

Редко (1)

Никогда (0)

15. Как Вы говорите?

Торопливо, скороговоркой (3)

Быстро (2)

Спокойно (0)

Медленно (0)

Важно (0)
Обработка.
Сложите баллы, указанные после выбранных ответов.

От 45 до 63 очков – нервный срыв для вас реальная угроза. Проверьте кровяное давление и содержание холестерина в крови. Не пора ли изменить образ жизни?

От 22 до 44 очков – нужно относиться к жизни спокойнее и уметь внутренне расслабляться, снимая напряжение.

До 19 очков – Вам удается сохранять спокойствие и уравновешенность. Старайтесь и впредь избегать волнений, не обращать внимания на пустяки и не воспринимать драматически любые неудачи. 

0 очков – если Вы отвечали честно и откровенно, то единственная опасность. Которая Вам угрожает – это чрезмерное спокойствие и, конечно же, скука. 
