Тренінговиий курс

«Профілактика стресів у учнів

перед іспитами»

      В процесі навчання невід’ємною його частиною є перевірка знань, рівня підготовленості учнів, яка частіше за все здійснюється засобами іспитів. Але процедура здавання іспитів в системі освіти України довгий час розглядалася відокремлено і практично не підлягала реформуванню. При всьому цьому іспит як процес оцінювання є для учнів значимою та стресовою ситуацією, яка потребує від них фізичних та психічних затрат, внаслідок чого багато учнів потребують відповідної психологічної підтримки. В літературі відмічається важність та актуальність проблем, які пов’язані зі здачею іспитів, та необхідність психологічного підходу до їх рішення, але теоретичних та практичних розробок в цьому напрямку дуже мало.
     Нами розроблений тренінговий курс, який ми апробовували на учнях 9, 11 класів перед здачею іспитів та незалежним зовнішнім тестуванням. Учні із задоволенням та зацікавленістю приймали участь в практичній апробації. Учні завдяки курсу мають можливість прогнозувати ситуації на іспиті, можуть визнати свої особисті недоліки, визнати рівень тривожності перед підготовкою до іспитів та заздалегіть до них підготуватися на психологічному рівні, також навчаються засобам передбачити прояви свого стану та керувати ним. 
       Ми маємо надію, що цей тренінговий курс допоможе іншим психологічним службам  та учням подолати стрес перед іспитами.

Загальна схема занять тренінгового курсу

	№
	Назва заняття
	Основні питання
	Методи

	1
	Визначення проблеми,термінологія. Дефініція поняття «стрес».
	Визначеня поняття «стрес», актуальність даного питання.
	Інформаційне повідомлення, робота в групах, побудова асоціацій, відповіді на питання.

	2
	Види стресу, тривоги.
	Зовнішні та внутрішні прояви стресу, визначення видів стресу та тривоги.
	Інформаційне повідомлення, аналіз ситуацій, «криголам», узагальнення матеріалу, відповіді на питання.

	3
	Причини стресу перед іспитами
	Визначення загальних причин стресів, визначення індивідуальних відмінностей під час прояву стресового стану.
	Інформаційне повідомлення, робота в групах, відповіді на питання.

	4
	Причини стресу перед іспитами
	Визначення причин стресу перед іспитами, розуміння саме своїх причин стресу перед іспитами.
	Аналіз ситуацій, робота в групах, відповіді на питання, «криголам», узагальнення матеріалу.

	5
	Наслідки стресу
	Знання  наслідків стресу та його залежність від емоційних відмінностей.
	Робота в парах, робота в групах, відповіді на питання, „криголам”

	6
	Структурний аналіз стресу
	Знати складові стресу та логіку виходу з нього.
	Інформаційне повідомлення, робота в парах, групова робота, узагальнення матеріалу

	7
	Підходи до подолання стресу
	Навчитися управляти своїм станом за допомогою фізичних вправ, а також вміти рефлексувати свій стан тривоги.
	Інформаційне повідомлення, „криголам”, відповіді на питання, робота в парах, групах.

	8
	Підходи до подолання стресу
	Навчитися управляти собою в стані стресу за допомоги позитивного мислення, візуалізації, глибокого дихання.
	Інформаційне повідомлення, аналіз ситуацій, «криголам», узагальнення матеріалу, відповіді на питання.

	9
	Підходи до подолання стресу
	Навчитися бажати долати стрес
	Інформаційне повідомлення, „криголам”, відповіді на питання.

	10
	Підходи до подолання стресу
	Навчитися бажати долати стрес
	Аналіз ситуацій, робота в групах, відповіді на питання, «криголам», узагальнення матеріалу.


Методика проведення тренінгу.

Інтерактивне навчання.

Інтерактивний (від англійського "interact", "inter" -взаємний, "act" - діяти) метод передбачає реалізацію взаємодії, діалогу, бесіди безпосередньо з людиною, або за допомогою комп'ютера.

Інтерактивне навчання - це, в першу чергу, діалогове навчання, в ході якого здійснюється взаємодія тренера та слухача.

Інтерактивне навчання передбачає таку організацію пізнавальної діяльності, в ході якої:

· створюються психологічно комфортні умови навчання, при яких учасник відчуває свою успішність, інтелектуальне зростання;

· учасники залучаються до активного обговорення нової інформації;

· забезпечується можливість індивідуального сприйняття навчальної інформації;

· реалізовується спільна діяльність у режимі рівноправного спілкування;

· формуються навички діалогового спілкування, самостійного мислення і поведінки.

Методи інтерактивного навчання широко використовуються в просвітницькій роботі.

Загальна мета соціального тренінгу - підвищення компетентності в спілкуванні та набуття життєво необхідних навичок - може бути конкретизована в наступних завданнях:

· набуття знань,

· формування умінь, навичок,

· розвиток установок, які визначають поведінку,

· корекція й розвиток системи відносин особистості.

Просвітницький тренінг розуміється як запланований процес, призначений надати або поновити знання та навички і перевірити ставлення до проблеми, ідеї, поведінки з метою їхньої зміни чи оновлення.

Тому основними завданнями просвітницького тренінгу є:

· надання учасникам базової інформації;

· формування мотивацій;

· • напрацювання   навичок  відповідальної  усвідомленої  поведінки  та  навичок прийняття рішень.

Тренінг як форма організації процесу навчання має свої особливості:

· наявність постійної групи учасників;

· дотримання певних принципів групової роботи;

· певні організаційні умови, за яких проходять заняття;

· використання інтерактивних методів роботи;

· використання особистого досвіду та знань учасників.
Структурні компоненти тренінгу

Структура тренінгу як педагогічного процесу може бути представлена у вигляді рівнобічного шестикутника:

                                       




Суть такого уявлення про структуру тренінгу полягає в розумінні рівноправності, взаємозв'язку всіх структурних компонентів тренінгу як процесу педагогічної взаємодії.

Кожен розділ тренінгу, кожна тема та заняття, кожний вид роботи мають власну мету, які в своїй сукупності спрямовані на реалізацію мети тренінгу в цілому. Тому для тренера, як організатора тренінгу, важливим є при підготовці та проведенні тренінгових занять чітко усвідомлювати мету заняття та кожної з його частин. Для цього потрібно ставити і давати відповіді на наступні питання:

· що має бути результатом тієї чи іншої роботи?

· що має прозвучати обов'язково, чому?

· які знання, переконання, усвідомлення та навички мають бути надані та реалізовані учасниками в ході виконання ними того чи іншого виду роботи?

Учасники

Цільовою аудиторією тренінгу є учні-випускники, студенти.

В тренінговій роботі з учнями потрібно враховувати наступне:

· кількість учасників групи має бути обмеженою 20 учасниками;

· малі групи, в які об'єднуються учасники для різноманітних обговорень, творчої роботи, не можуть бути більшими ніж 4-5 учасників;

· дуже важливо супроводжувати самостійну роботу учасників в малих групах - вони можуть потребувати додаткових пояснень, підтримки, що необхідно, в тому числі, і для збереження рівня зацікавленості учасників в роботі на тренінгу.
Рамкові умови

Для успішного проведення тренінгового заняття необхідно забезпечити певні організаційні (або рамкові) умови, до них відносяться - кількість учасників тренінгу, час та тривалість тренінгу, місце, матеріальне забезпечення тощо.

Місце

Місцем для проведення тренінгу може бути будь-яке приміщення, в якому можуть зручно розміститись:

· стільці, поставлені по колу (за кількістю учасників тренінгу);

· столи для роботи учасників в малих групах та розміщення необхідних матеріалів;

· дошка або фліп-чарт.

Крім того, важливо, щоб в приміщенні було достатньо місця для проведення ігор та інших рухливих форм роботи.

Важливо також враховувати, що на стінах мають закріплюватись плакати та різноманітні напрацювання учасників групи.

Матеріальне забезпечення

Для проведення тренінгу необхідно мати:

· ручки і блокноти або зошити для індивідуальних записів учасників;

· аркуші паперу розміром А1, АЗ, А4;

· роздаткові інформаційні та інші матеріали, дошку або фліп-чарт (спеціальна дошка, на якій кріпляться великі аркуші паперу для записів);

· маркери або фломастери різних кольорів;

· кольоровий папір;

· скотч, кнопки, клей, скріпки;

· ножиці;

· бейджі (значки для написання імен учасників);

· стікери (невеликі аркуші кольорового липкого паперу);

· папки для роздаткових матеріалів, тощо.

Тренер

Психолог-тренер керує процесом тренінгу, надає інформацію, і допомагає учасникам систематизувати свої знання та придбати необхідні навички.

Успішного психолога-тренера характеризують:

· активна життєва позиція, бажання займатися просвітницькою діяльністю;

· позитивне ставлення до себе та інших;

· досконале володіння матеріалом, який складає зміст тренінг-курсу;

· володіння навичками ефективного спілкування та роботи з групою;

· постійне вдосконалення своїх знань та вмінь.

· володіння знаннями психологічних особливостей учнів данного віку (9-11 клас)

Методи

Методи є певними способами досягнення мети просвітницького процесу.

В ході тренінгу для учасників використовуються активні та інтерактивні методи навчання: презентація, індивідуальна робота, робота парами, робота в малих групах, робота по колу, рольова гра, обговорення, "мозковий штурм", анкетування, ігри-розминки та ін.

Кожний метод передбачає вирішення конкретного завдання, а особливості його проведення обумовлені метою, змістом, рамковими умовами та віковими особливостями учасників.

"Мозковий штурм" — це метод, при якому всі учасники можуть вільно (без критики і оцінювання з боку ведучого та інших учасників) висловлювати будь-які свої думки, навіть аб​сурдні та фантастичні, щодо поставленого питання або проблеми.

Мозковий штурм використовується, коли потрібно:

· розкрити зміст того чи іншого поняття;

· знайти шляхи вирішення проблемної ситуації;

· з'ясувати, що учасники знають та як ставляться до того чи іншого питання, проблеми, явища тощо.

При проведенні "мозкового штурму" необхідно:

· чітко сформулювати питання чи проблему;

· записувати всі висловлювання та пропозиції учасників у тому вигляді, як вони прозвучали (переформулювати висловлювання або сформулювати його по-іншому можна тільки при згоді учасника);

· надати можливість висловитися всім бажаючим;

· заохочувати всіх учасників до висловлювання думок та пропозицій.

Обговорення - це метод, який передбачає активний обмін думками, враженнями, знаннями та досвідом між усіма учасниками тренінгу.

Обговорення проводиться для того, щоб:

· узагальнити та підвести підсумки проведеної роботи;

· учасники усвідомили, сформували або змінили своє ставлення та переконання щодо обговорюваних питань.

При проведенні обговорення ведучому необхідно:

· ставити тільки відкриті запитання, формулювати їх коротко та конкретно. Відкрите запитання не підводить до однозначної відповіді "так" чи "ні". Воно, як правило, по​чинається зі слів: "Що...?", "Коли...?", "Який...?", "Чому...?", "Як...?";

· бути уважним до всіх, забезпечувати всім учасникам рівні можливості в обговоренні, дякувати за питання та висловлювання;

· утримувати обговорення в руслі заданого питання чи поставленої проблеми;

· враховуючи вікові особливості молодших підлітків, не проводити обговорення занадто довго, бути готовим самому висловити необхідний висновок.

Робота в малих групах - це метод, який полягає в організації виконання певних завдань групами з кількістю учасників від 3 до 5 осіб. Робота малих груп завершується презентацією колективної роботи й обговоренням її результатів у великій групі.

Робота в малих групах використовується для того, щоб:.

· кожен учасник мав можливість ефективно засвоїти інформацію, висловити і обговорити свої думки, напрацювати певні навички;

· організувати взаємодію між учасниками і згуртувати групу;

· підвищити активність учасників.
Організовуючи роботу учасників в малих групах, необхідно:

· використовувати різноманітні форми і прийоми об'єднання учасників в малі групи;

· чітко ставити завдання і визначати час на його виконання;

· під час самостійної роботи малих груп надавати необхідну допомогу, додаткові пояснення та підтримку;

· познайомити учасників з правилами роботи в малих групах та, при необхідності, допомогти розподілити "ролі". Важливо слідкувати, щоб кожного разу ці функції виконували інші учасники.
Рольова гра - це метод навчання, при якому учасники, виконуючи ролі в заданих уявлюваних ситуаціях, набувають певних знань і відпрацьовують необхідні навички.

Рольова гра проводиться для того, щоб:

· визначити ставлення учасників до зазначених тем;

· отримати власний досвід вирішення певних проблем;

· сформувати в учасниках свідому власну позицію щодо обговорюваних ситуацій та питань;

· напрацювати навички безпечної відповідальної поведінки.

Для проведення рольової гри необхідно:

· організувати чітке розподілення ролей між учасниками так, щоб кожний учасник мав свою роль;

· слідкувати, щоб ролі учасниками обиралися добровільно;

· попередити учасників, що при виконанні ролі не обов'язково використовувати власні імена;

· слідкувати, щоб після закінчення виконання учасниками поставлених завдань група підтримувала їх оплесками;

· після закінчення гри обов'язково провести з учасниками "вихід з ролей". Для цього наголосити, що гру закінчено, і всі знову стають тими, хто вони є в реальному житті;

· у разі виконання учасником негативної ролі після "виходу з ролі" надати йому доброзичливу підтримку: запропонувати групі подякувати, назвати учасника його реальним іменем, сказати комплімент і обов'язково поаплодувати.
Структура тренінгового заняття

В загальному вигляді структура тренінгового заняття складається з трьох основних частин:

· вступна частина

· основна частина

· заключна частина

Кожна частина має свої характерні особливості та елементи.

I. Вступна частина складається з таких етапів:

Відкриття тренінгу, привітання, знайомство — етап, до якого належить коротке привітання та представлення ведучого учасникам (якщо це перше заняття), відбувається презентація або продовжується знайомство учасників тренінгового заняття.

Прийняття (повторення) правил роботи групи - етап, в ході якого на першому занятті учасники приймають, а надалі - повторюють, певні норми поведінки, яких мають дотримува​тись під час тренінгового заняття всі його учасники.

Вступне слово педагога-тренера - етап, в ході якого педагог-тренер повідомляє учасникам про мету і основний зміст тренінгового заняття.

Очікування - на цьому етапі учасники визначаються щодо своїх очікувань від тренінгового заняття. Важливо, щоб кожний учасник проговорив свої очікування вголос: висловлені очікування надають можливість учасникам усвідомити свої цілі і взяти на себе відповідальність за їх реалізацію.

Важливо відмітити, що всі ці етапи (вони мають назву структурних вправ, тому, що вони ніби "утримують" структуру тренінгового заняття) є обов'язковими для проведення на кожному занятті і мають проводитись з дотриманням зазначеної послідовності.

II. Основна частина включає такі етапи:

Визначення рівня інформованості та актуалізація проблеми - на цьому етапі тренер та учасники з'ясовують рівень знань й інформованості за темою, що обговорюється; виз​начають, чому проблема є актуальною і важливою для них і суспільства. Для цього тренер може ставити групі запитання, проводити "мозкові штурми", використовувати анкети, вікторини.

Надання інформації - під час проведення заняття інформація надається на різних етапах і в різних формах. Це можуть бути інформаційні повідомлення тренера, роздаткові матеріали, результати напрацювань учасників в малих групах, тощо.

Набуття практичних навичок - беручи участь в різноманітних формах роботи в ході тренінгових занять, учасники отримують практичні уміння та навички (комунікативні, прий​няття рішень, розв'язання проблем).

III. До заключної частини тренінгового заняття входить:

Підведення підсумків - на цьому етапі тренер разом з учасниками обговорюють результати роботи, діляться думками й враженнями, з'ясовують, чи реалізували вони свої очікування, закріплюють отримані знання. Основні висновки заняття можуть бути зафіксовані письмово на плакаті.

Заключна частина так само, як і вступна, є обов'язковим елементом кожного заняття.

Оскільки головною ознакою тренінгу є наявність певних принципів, правил, необхідно звернути на них особливу увагу.

Правила групи

Правила - це норми поведінки, про які учасники групи домовляються і за якими живуть під час проведення занять.

Правила приймаються всією групою разом із тренером на самому початку роботи групи. Вони потрібні для того, щоб кожен учасник:

· міг відкрито висловлюватися і виражати свої почуття і погляди;

· не боявся стати об'єктом глузування і критики (позитивність);

· отримував інформацію сам і не заважав отримувати її іншим.

Існує кілька основних правил, які допомагають забезпечити такі умови:

· Бути позитивними.

· Бути активними.

· Говорити тільки за темою.

· Говорити від свого імені.

· Не критикувати: кожний має право на власну думку.

· Говорити те, що думаєш.

· Говорити коротко і по черзі. Дотримуватися регламенту.
Тренінговий курс для учнів-випускників
«Профілактика стресів серед учнів перед іспитами»

Тема І. Визначення проблеми, термінологія.
 Дефініція поняття «стрес».

Мета: підготувати слухачів до сприйняття психічного стану «стрес», «страх», «стан фрустрації», «тривоги»  як проблеми, яка існує серед учнів-випускників перед іспитами.
Ознайомити з термінологією за даною проблемою. Обговорити види стресового стану та фрустрованої поведінки.

Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання. Знайомство.Вступ.
	3

	2
	Вправа «Приймаємо наші правила»
	5

	3
	Очікування
	5

	4
	Асоціації
	15

	5
	Інформаційне повідомлення «Стрес, страх, тривога, стан фрустрації»
	20

	6
	Вправа «Одяг і спілкування»
	10

	7
	Заключна вправа «Віночок»
	5


Зміст тренінгового заняття
1. Привітання-знайомство. Вступ.

Тренер представляє себе та вітає учасників. Повідомляє про початок занять за даною програмою. Програма складається з багатьох тем, в ході яких ми будемо: вчитися краще спілкуватися, говорити про такі психічні стани як стрес, фрустрація, розглядати види стресу, вчитися запобігати фрустрованої поведінки та стресу перед екстримальною ситуацією(іспитами).
Хід вправи: 
Учасники починають вправу зі знайомства. Тренер пропонує назвати своє ім’я і розповісти, що воно означає, або чому саме цим ім’ям називають учасника, хто це ім'я дав.

Динаміка групи на тренінгу залежатиме від настрою учасників, тому треба намагатися створити позитивну атмосферу.

2. Вправа «Приймаємо наші правила»

Мета: Відповідальне ставлення до власної поведінки, навчити учасників розробляти та приймати правила роботи групи. Крім того, довготерміновим завданням групи є формування в учасників бажання самостійно знаходити та підлагоджувати під себе профілактичні загоди щодо запобіганню стресового стану.
Хід вправи:

Методом мозкового штурму тренер пропонує учаникам записати на по три правила на стікери та приклеїти їх на фліп-чарт, а потім із запрпонованих варіантів скласти загальний список правил. Учасники коментують свої пропозиції.  Це надасть впевненість у тому, що всі учасники однаково розуміють, про що йдеться. Тренер запитує в учасників, чи всі згодні з запропонованим списком. Якщо хтось не згодний з тим чи іншим правилом, він пояснює чому.

3. Вправа «Очікування»

Хід вправи:

Всім учасникам видаються різнокольорові папірці, на яких вони записують, чого саме вони очікують від даного курсу чи від першого заняття. Після того, як учасники закінчили записувати, кожен по черзі озвучує свої ідеї та наклеює папірці на великий аркуш паперу, який потім вивішується на стіну кімнати для занять.
4. Вправа «Асоціації»

Мета: Активізувати спілкування та взаємодію між учасниками групи та підготовка групи до подальшого спілкування на тему стресового та фрустраційного стану.

Хід вправи: кожний учасник отримує стікери різного кольору. Тренер прпонує учасникам на кожному окремо написати власні асоціації,які виникають в учасників, коли вони чують слово «стрес», «фрустрація». Учасники пишуть скільки завгодно асоціацій, але по одній на кожному папірці. Учасники озвучують свої асоціації та приклеїти їх на аркуш фліп-чарту.
Аналіз та оцінка

Чому саме такі асоціації виникли в учасників до слів «стрес», «фрустрація»?

Які відтінки мають асоціації негативні чи позитивні? Яких відтінків більше? 

Чи часто ви  стикаєтесь з цими асоціаціями у своєму повсякденному житті?

5. Інформаційне повідомлення «Стрес, страх, тривога, стан фрустрації»

Хід вправи: Тренер починає повідомленя з мозкового штурму про те, що таке стрес, страх, тривога. На фліп-чарті зарисуються всі думки учасників. Група приходить до загального визначення цих понять, які зрозумілі всім учасникам.

Коли група визначиться з термінологією, тренер подає дійсне смислове значення цих понять.

       Панцир м’язів – система хронічної м’язової напруги в тілі індивіда, яка перешкоджає 
       вільному проходженню енергії по тілу і відповідає особливостям характеру.

      Фрустрація – негативний психічний стан, який буває коли ціль недосяжна, незадоволення 
      значимої потреби.

      Страх – (Fear) – афективний відбиток у свідомості явної загрози для життя та добробуту 
      людини; входить до базальних емоцій.

      Тривога – (anxiety) –переживання емоційного дискомфорту, яке пов’язано з очікуванням  

      негараздів, передчуттям надходження небезпеки. Відрізняється від страху, як реакції на  

      реальну небезпеку, тривога - переживання невизначеної, безоб’єктивної загрози.
       Стрес – (stress) – стан психічної напруги, який виникає у людини в процесі діяльності в 
       особливо важких умовах  при особових обставинах. Стрес здійснює як позитивний так і 
       негативний вплив на діяльність.

        Тренер пропонує учасникам визначити, які з наведених нижче сценарієв відносяться до відповідних психічних станів:
1. Учень очікував витягнути білет той, який знав, а вийшло навпаки. (Фрустрація)

2. Учень боїться, що за погану оцінку на іспиті батьки його накажуть, будуть лаяти, та нагадувати, що він дурний.(Страх)

3. Перед іспитами в учениці розладився шлунок.(Тривога)

4. На іспитах учень спочатку розповідав невпевнено, а потім почав докдадно викладати думки.(Стрес)

5. На іспитах учениця так розхвилювалася, що забула навіть те, що знала.(Стрес)

       6.Вправа «Одяг і спілкування»

       Мета: Формування відповідального ставлення до свого зовнішнього виду на екзаменах.
       Хід вправи:

Запитання учасникам:

-Як ви гадаєте, чи впливає одяг на людини на ставлення до до неї інших людей? 

-Чи праві дорослі, коли збираючись на зустріч з колегою, або по роботі з кимось, вдягаються консервативно, охайно, зі смаком?
-Що таке «дрес-код»?

Учасники об’єднуються у дві групи.

Групам пропонується відповісти на питання:

· Як колір та фасон одягу впливають на відносини між людьми?

· Що таке охайність в одязі?

· Чи допомагає зовнішній вид спілкуванню?

Кожна група отримує завдання на карточці з запланованою ситуацією. Представити цю ситуацію театралізовано для глядачів. 
1. Учень перед викладачем стоїть у тінейджерівському одязі. Руки у кишенях, спина сутула, на шиї висить плеєр з навушниками. Поводиться зухвало. 
2. Учень прийшов у світлій сорочці, темних штанях, охайний, позиціонує себе добрим учнем.

Питання: Який учень більше сподобається вчителю, чи вплине сприйняття вчителем учня на оцінку? 
7.Заключна вправа «Віночок»

Хід вправи:

Всі по черзі кладуть руку на плече сусідові зліва і дарують знання або навички, набуті впродовж заняття. В кінці віночок замикається. Викладач говорить, що приймаючи руку, ми не розриваємо вінок, а приєднуємося до великого вінка тих, хто вже пройшов подібні заняття.

Тема ІІ. Види стресу, тривоги. 

Мета: дати уявлення учасникам про види стресів та тривог у житті людини.

 Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, ножиці, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1.
	Привітання
	3

	2.
	Очікування
	5

	3.
	Вправа «Говоримо про те, що турбує в кінці навчального року»
	5

	4.
	Вправа «Види стресу та тривоги»
	20

	5.
	Вправа «Ціна стресового стану для здоров’я та діла.»
	15

	6.
	Заключна вправа «Остання гра»
	5


Зміст тренінгового заняття
1.  Привітання.

2.  Очікування.

3.  Вправа «Говоримо про те, що турбує в кінці навчального року».

Вправа розрахована на закріплення знань, отриманих протягом попереднього заняття. Підвести учасників до усвідомленого існування  психічних станів перед іспитами і відповідальності за своє здоров’я.
Хід роботи:

Питання учасникам: Коли ви відчуваєте тривогу, стрес? Чому на іспитах виявляються ці психічні стани? Про що вони нагадують окремій людині? Чи можливо запобігти цим проявам стресу? Чи приємно вам відчувати стан стресу? Які почуття у вас виникають, коли ви відчуваєте наближення стану тривоги? А що ви відчуваєте, коли ці стани бачите в іншій людині?
Всі відповіді записуються на фліп-чарті і обговорюються учасниками.

4.Вправа «Види стресу та тривоги».

Вправа розрахована на ознайомлення учасників з видами стресу та тривог. Навчити учасників відрізняти ці види в собі.

Хід роботи: тренер пропонує учасникам об’єднатися в малі групи по 4-5 осіб. Учасники в малих групах обговорюють різні види стресу та тривоги, з якими знайомі з власного досвіду, та записують  їх на аркуші фліп-чарта. По закінченню обговорення тренер просить учасників представити результати своєї роботи. Узагальнюючи результати роботи, складіть список «Який буває стрес?», «Як він проявляється?»; «Яка буває тривога?», «Як вона проявляється?»
        Завдання тренера на цьому етапі – контролювати/ставити запитання, щоб були названі, та обговорити види стресу та тривоги.

Питання: Коли в учнів проявляється стан тривоги та стресу? В яких формах ? Коли ще в житті людина може відчувати ці стани? Хто, на вашу думку, частіше проявляє ці стани?

Інформаційне повідомленя «Види стресу та тривоги» . 
Додаток 1.
5.Вправа «Ціна стресового стану для здоров’я та діла».
Засобом «мозкового штурму» тренер визначає з учасниками, як стрес впливає на організм. Визначаються негативні прояви. Додаток 2.
Питання: Як стрес впливає на організм? Чим шкодить? Чому люди вимушені переживати стани стресу?
Висновок: Шкідливий стрес може загубити здоров’я людини, тому треба вміти захищати його.
6.Вправа «Остання гра»

Тренер пропонує учасникам сісти в коло. Нагадати їм, чим вони займались. Вибрати одну пару з тверджень, які наведені нижче і по черзі закінчити речення, без коментарів та дискусій. Ця вправа допомагає налагодити зворотній зв’язок.

Приклади тверджень:

-Найкраще в занятті було…

-Найцікавіше в занятті було…

-Я хотів би більше…

-Гірше за все у мене вийшло…

-Найгірше в занятті було…

-Найнудніше в занятті було…

-Краще за все у мене вийшло…
Тема ІІІ. Причини стресу.

Мета: Дати уявлення учасникам про зовнішні та внутрішні причини виникнення стресу перед іспитами.

Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання. 
	5

	2
	Очікування
	5

	3
	Вправа «Причини індивідуальних відмінностей у стресі»
	30

	4
	Вправа-енергізатор «Булочка з корицею»
	15

	5
	Піраміда позитивних почуттів
	5


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання.

2. Очікування.
Мета: визначити оікування учасників щодо проблематики занять.

Хід вправи: тренер просить всіх учасників на круглих стікерах написати свої сподівання щодо роботи в тренінгу. Потім всі по черзі промовляють свої очікування та приклеюють їх у верхню частину символічного «Пісочного годинника».
3. Вправа «Причини індивідуальних відмінностей у проявах стресів».
Хід вправи:Учасники об’єднуються у три групи. Кожна група вивчає свою інформацію, аналізують її, виписують кількість причин. Потім представник від групи роз’яснює всі присутнім причини «своїх» індивідуальних відмінностей у проявах стресу. Допоможе у роботі додаток № 3.
Висновок: на характер стресу впливає ряд вроджених та набутих чинників: спадковість, ранній дитячий досвід, характер людини, її установки та направленість, соціальний статус, ближнє соціальне оточення. Стрес може бути шкідливим і корисним. Кожна людина повинна знати свій оптимальний рівень стресу.

       4.Вправа-енергізатор «Булочка з корицею»
Мета: сприяти згуртованості групи, зняти напругу після заняття.

Хід вправи: тренер запитує у групи: «Хто любить корицю?» Той, хто любить, стає посеред кімнати, хто ще любить, приєднуються до нього, беруть один одного за руки, створюючи ланцюжок. Ті, хто полюбляє булочки з корицею, пиріжки з корицею, солодощі, гарну компанію теж до них приєднуються, аж поки всі не стануть в той ланцюжок. Потім тренер бере останнього учасника за руку і починає, ходячи навкруги першого учасника «намотувати» всю групу на нього. «Пекти булочку з корицею». Коли всі щільно «намотаються», хвилинку треба так постояти і відчути всіх разом, прислухатися до того почуття і аж тоді вільно розійтись.
До уваги тренера: виконуючи вправу, треба прислухатися до почуттів, висловлювань учасників і завдавати сприятливий темп.

     5. Вправа «Піраміда позитивних почуттів»

Хід вправи: Тренер говорить, що впродовж заняття ми здобули нові знання, а тепер побудуємо піраміду позитивних почуттів. Тренер підходить першим і, простягаючи руку в центр, повідомляє про що він дізнався сьогодні. За принципом добровільності підходять всі присутні поклавши свою руку  на руки присутніх, повідомляють,  що вони дізнались сьогодні.
Тема ІV.Причини стресу перед іспитами.

Мета: Дати уявлення учасникам про зовнішні та внутрішні причини виникнення стресу перед іспитами. Опрацювати варіанти ситуацій, дати моливість навчитися приймати рішення.

Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання. 
	5

	2
	Очікування
	5

	3
	Гра-розминка «Вільний стілець»
	5

	4
	Вправа «Причини стресів перед іспитами»
	40

	5
	Вправа «Я сьогодні зрозумів…»
	5


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання.

2. Очікування.

3. Гра –розминка «Вільний стілець»
Мета: підвищити рівень згуртованості групи, сприяти створенню настрою на роботу.

Хід вправи: група об’єднується у дві підгрупи за допомогою слів «троянди» і «мімози». «Троянди» утворюють коло, сидячи на стільцях, а «мімози» встають за їхніми спинами з опущеними вниз руками. Завдання «троянд» за допомогою поглядів, мімічно будь-як невербально, непомітно для «мімоз» домовитися помінятися місцями. А завдання «мімоз» - затримати своїх «торянд», придержуючи їх за плечі.

4. Вправа «Причини стресів перед іспитами».

Хід вправи: За допомогою «мозкового штурму» учасники записують ті причини стресів, які вони зрозуміли та засвоїли на занятті. Завдання тренера на цьому етапі – контролювати, щоб були названі та обговорені основні причини стресів. Завдання ускладнюється, бо тепер учні об’єднуються у дві групи і кожна група формулює причини стресу саме перед іспитами, тестуванням. Тренер порівнює відповіді груп. Знаходить схожі та відмінні якості. У схожих розбирають , чому саме сходяться ці причини? 

Висновок: тренер наполягає на тому, що учням треба вміти слідкувати за своїм психічним станом, прислухатися до своїх органів почуття, намагатися «впізнати» тривогу, зрозуміти свої причини.
5. Вправа «Я сьогодні зрозумів…»

Хід вправи: Тренер пропонує учасникам сісти в коло і по черзі закінчити фразу « Я сьогодні зрозумів/ла…»

Тема V.Наслідки стресів.

Мета: Дати знання учасникам про негативні наслідки стресів

Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання. Вправа «Інтерв’ю”
	10

	2
	Правила групи. Очікування
	5

	3
	Вправа «Що відбудеться сьогодні» 
	10

	4
	Вправа «Наслідки стресів»
	30

	5
	Вправа «Валіза, кошик для сміття, м’ясорубка»
	5


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання. Вправа «Інтерв’ю»
Хід вправи: тренер об’єднує учасників на пари та пропонує їм взяти один у одного в парі коротке інтерв’ю, задавши 2-3 питання. Після цього учасники презентують свого колегу по парі. Рекомендовані питання: Чи відчували ви на собі негативні неслідки пережитого вами стресу?  Допомогло чи завадило вам почуття стресу у вирішенні ваших проблем? Як ви гадаєте, інші помічають, що ви знаходитесь у стані стресу?

2. Закріплення правил групи. Очікування.
Мета: усвідомлення учасниками міри реалізованості очікувань щодо тренінгу.

Хід вправи: учасники в залежності від того, на скільки справдились їх сподівання та очікування від тренінгу, преклеюють свої стікери-кораблі ближче до берега «Реалізованих сподівань». Тренер промовляє, що всі ми в житті пливемо по морю пізнання, і хтозна, які береги нас очікують. А той берег, якого ми досягли сьогодні, стане назавтра тим берегом з якого ми вирушимо в нову подорож до нових знань та досвіду. 

До уваги тренера: учні «ще не допливли», тому треба пояснити, що сьогодні буде нова тема.
3. Вправа «Що відбудеться сьогодні».
Мета: ознайомити учасників із завданням заняття.

Хід повідомлення: Одного разу над великим містом, що стояло на березі моря, пройшла страшна буря. Багато будівель було зруйновано, дерев повалено, і тисячі риб було викинуто на берег. Люди рятували своє майно, збирали те, що залишилося, і тільки один хлопчик ходив уздовж берега і по одній обережно викидав риб у море. Побачив це старець, що йшов назустріч, і спитав хлопчика:

-Що ти робиш?

-Рятую рибок.-Відповів малий.

-Але ж їх забагато. Всіх не врятуєш. –Промовив здивований старець.

-То що ж. Ті, яких я відпустив, житимуть.
До уваги тренера: необхідно зробити висновок, що цей тренінг і участь у ньому нагадує саме дії того хлопчика з притчі.
4. Вправа «Наслідки стресів».

Хід вправи: Пригадайте вправу «Ціна стресового стану», та згадайте, які наслідки має стрес для людини. Давайте ще раз розглянемо, які наслідки має стрес для учня, який складає іспити.
Тренер об’єднує учасників у 4 групи, дає завдання кожній групі.

Група №1: написати в групі, використовуючи метод «мозкового штурму», негативні наслідки стресу взагалі;

Група №2: написати в групі, використовуючи метод «мозкового штурму», негативні наслідки стресу для учнів;
Група №3: написати в групі, використовуючи метод «мозкового штурму», позитивні наслідки стресу взагалі;
Група №4: написати в групі, використовуючи метод «мозкового штурму», позитивні наслідки стресу для учнів;

Учні роблять презентацію у великій групі.

Висновок: стрес для учня – може бути рушійною силою в його житті, все залежить від індивідуальних відмінностей на вплив стресу.
5. Вправа «Валіза, кошик для сміття, м’ясорубка»

Хід вправи: Заготовлені заздалегідь тренером малюнки кошика, валіза, м’ясорубки розміщені на дошці, фліп-чарті. Тренер пропонує учасникам тренінгу помістити у конверти під малюнками записки де вони б написали, що з тих знань і навичок, які вони отримали сьогодні, візьмуть з собою в дорогу по життю, що викинуть у смітник, а що ще треба пребрати, перетерти.

Тема VІ. Структурний аналіз стресу.
Мета: дати учасникам уявлення про те, що зі стресом можливо справитися, треба знати його складові, та частіше аналізувати себе.
Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання
	5

	2
	Очікування
	5

	3
	Гра-розминка«Бабуся з Бразілії»
	5

	4
	Інформаційне повідомлення «Структурний аналіз стресу»
	10

	5
	Вправа «Щоденник стресів»
	30

	6
	Заключна вправа
	5


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання. 

2. Очікування.

3. Гра-розминка«Бабуся з Бразилії»
Мета: підтримати хороший настрій в групі.

Хід гри: всі учасники стають в коло (обличчям до його центра). Ведучий робить певні рухи: рухи руками, ногами, головою, які супроводжуються фразами: «У мене є бабуся в Бразилії», «У неї отака нога», «У неї отака рука і голова набік», «Вона стрибає і кричить:»Я найкрасивіша бабуся в світі» тощо. Далі учасники роблять такі самі рухи і повторюють слова.

     4.Інформаційне повідомлення «Структурний аналіз стресу»
Мета: надати учасникам інформацію про структуру стресу.

Хід проведення: тренер пояснює, що для того, щоб аналізувати стрес, необхідно знати його передумови –це події, які запускають стресові реакції. Щоб виявити передумови –дайте відповідь на такі питання: що попередувало розвитку стресу? Коли це скоїлось? Що ви робили? З ким були? Які у вас були почуття та думки до початку розвитку стресу.
Поведінка – реакція на стрес. Які почуття у вас були? Які фізіологічні відчуття? Які думки були в голові? Які дії робили, а які припиняли?
Наслідки - що йде після реакції. Що відбулося після того, як стрес пройшов? Як ви оцінили ситуацію потім? Як довго переживали наслідки стресу? Чи винили у всьому себе, інших чи обставини?

5 .Вправа «Щоденник стресів»

Тренер пропонує записати свій вид стресу у спеціальну таблицю.

	Стресова ситуація та її передумови
	Поведінка

(думки+дії+почуття)
	Що допомагає мені справитися зі стресом?

	Стрес

Тривога перед іспитами.

Передумови

Починається за добу, посилюється, якщо готуюсь один.

Наслідки

Під впливом хвилювання погано відповідаю, не можу показати свої знання, а потім довго переживаю після цього.
	Думки

«Я не здам», «мені всього цього ніколи не вивчити».

Дії

Не можу займатися підготовкою, відволікаюсь, дивлюсь телевізор, граю в телефоні, спілкуюсь з друзями.

Почуття

Небезпека, напруга, тривога.
	Думки
«Я справлюсь», « Я вже знаю, як це робиться»

Дії

Не вмикаю телевізор, відключаю телефон, не спілкуюсь до якоїсь години з друзями.

Почуття

Згадую про свої вдалі вчинки і заново переживаю ці почуття.


Тренер пропонує в парах опрацювати набутий досвід. Запитання: Що ви відчули, коли зробили цю таблицю? Які ваші думки?
Висновок: треба частіше записувати свої стреси, аналізувати їх, щоб позбутися їх назавжди.

      6. Заключна вправа.

Хід вправи:

Тренер пропонує учасникам пригадати, що було на занятті. Ставить питання:

-Що нового, важливого ви дізнались сьогодні?

-Які висновки зробили для себе?

Тема VІІ. Підходи до подолання стресів.
Мета: Навчити учнів самостійно справлятися зі своїм станом, розуміти логіку боротьби зв стресом.
Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання
	3

	2
	Очікування
	3

	3
	Вправа «Релаксація»
	20

	4
	Вправа «Схема подолання стресу перед екзаменом»
	25

	5
	Очікування . Заключна вправа
	10


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання. 

2. Очікування.
3. Вправа „Релаксація”
Мета: навчити учнів послабляти м’язи перед стресами.

Хід вправи: тренер пропонує учням зайняти здобні місця та поекпериментувати з м’язами.
1.Сядьте зручніше у крісло.
2.Витягніть пальці ног вперед, напрягаючи м’язи ікри.

3.Через 10 секунд послабте м’язи, верніться в попередній стан.

4.Підніміть ноги на 10 сантиметрів від полу, напрягаючи пальці ніг до себе.
5.Послабте ноги, відпочиньте.

6.Посміхніться широко і зостаньтесь у такому положенні 10 секунд, потім розслабтеся.

Ці вправи роблять у парах, потім пари міняються і виконується вправа вдруге.

4. Вправа « Схема подолання стресу перед екзаменом»
Мета: Навчити правильно розпріділяти  познавальні здібності.
Хід заняття: Тренер пропонує учасникам тренінгу схему, яка допомагає досягти успіху при здачі іспитів.

       Складові успіху на екзамені 
вміння володіти собою

Знання матеріалу 
Логіка відповіді

Спілкування з педагогом

      Питання: Чи можливо досягти успіху, якщо якийсь 

      компонент відібрати? Який компонент для вас особливий? 

      Чому? Який компонент ви поставили б на першому місці? 

      Чому? 

5. Очікування.

  Мета: символічно оцінити результати проведення тренінгу і своєї роботи в ньому, підвести підсумки.

Хід вправи: учасники в залежності від того, чи реалізувалися їхні сподівання, перклеюють стікери на символічному піщаному годиннику в нижню його частину або не переклеюють. Тренер звертає їхню увагу на невипадковість такого символу. Ми завжди маємо змогу перегорнути годинник наших очікувань, і наші реалізовані сподівання складуть основу для нових, тих, які обов’язково з’являться і потребують своєї реалізації. Таким чином процес пошуку, пізнання є практично вічним, нескінченим. Життя триває. І тільки від нас залежить наше майбутнє.
Тема VІІІ. Підходи до подолання стресів
Мета: Навчитися долати стрес завдяки позитивному мисленню, глибокому диханню.
Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання
	3

	2
	Очікування
	5

	3
	Вправа «Хвилі»
	25

	4
	Вправа «»
	20

	5
	Заключна вправа 
	5


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання. 

2. Очікування.

3. Вправа „Хвилі”.
Мета :навчитися управляти стресовим станом за допомоги візуалізації, глибокого дихання.

Хід вправи: Тренер пропонує вправу на дихання з візуалізацією. 1. Сядьте зручніше, не напружуючи м’язів. Відпочивайте, дайте тілу можливість розслабитися.

2. Глибоко вдихніть, втягуючи повітря поступово ротом, поки легені не наповняться.
3. Видихніть плавно, також через ніс, поки повністю не визволите легені.

4. Почніть новий цикл, прислухайтеся до свого дихання. Не нагадують ці рухи хвилі? Легко набігає хвиля на берег (видих) і знову відкатується хвиля назад (вдих). Зримо представте хвилі, їх плескіт, смак морської води, легенький подих бризу, насолоджуйтеся цими хвилинами.
Що відчули після цієї вправи? Ці побачили ви хвилю? Чи допомагає вам ця вправа?

      4.Вправа „Позитивне мислення”.
Інформаційне повідомлення: Намагайтеся попередити події, 

уявіть собі всі події. Намалюйте в голові події, обличчя, контекст і як ви одягнуті. Скажіть собі: „ Я готов відповісти на любі питання, готовий до любої реакції педагога на іспиті. Представте себе спокійним, повністю володіє чим ситуацією, з легкістю відповідаючи на питання, впевнено захищаючи свою точку зору. Позитивне мислення доведе вас до успіху.
Тренер об’єднує учнів у пари і всім дає однакове завдання: один прогнозує неприємну ситуацію на іспитах, другий намагається позитивно мислити.

Що вдалось? Що не вдалось? Чи важко було позитивно мислити? В чому проблема?
Висновок: позитивному мисленню треба вчитися і тоді воно принесе користь.

      5. Заключна вправа.

Хід вправи: Хід вправи: учасники в залежності від того, на скільки справдились їх сподівання та очікування від тренінгу, преклеюють свої стікери-кораблі ближче до берега «Реалізованих сподівань». Тренер промовляє, що всі ми в житті пливемо по морю пізнання, і хтозна, які береги нас очікують. А той берег, якого ми досягли сьогодні, стане назавтра тим берегом з якого ми вирушимо в нову подорож до нових знань та досвіду. 

Тема ІX. Підходи до подолання стресів
Мета: Навчитися бажати долати стрес.
Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання
	5

	2
	Очікування
	5

	3
	Вправа «Розвиток пізнавальних процесів»
	45

	4
	Заключна вправа 
	5


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання. 

2. Очікування.

3. Вправа ”Розвиток пізнавальних процесів”
Мета: Навчитися розуміти, що без свого бажання стрес подолати неможливо. Знати, щоб не відчувати його необхідно розвивати в собі пізнавальні здібності.
Хід вправи: 

Питання: Що нам заважає добре запам’ятати навчальний матеріал? 

Механізм запам’ятовування представлений ланцюжком:

Мотив, ціль 
увага
пам’ять

Мотив – причина, яка спонукає людину до діяльності.

Додаток 4.

Тренер зачитує текст і задає питання.Що ви дома краще всього робите? Що у вас гарно виходить? Чому?
Як розвивати увагу?

„Ви увійшли в автобус, де знаходяться 50 пасажирів. На першій зупинці 10 чоловік увійшли і 3 ввійшли, далі  на зупинці 7 пасажирів вийшли і 2 ввійшли. Далі автобус зробив ще дві зупинки, на кожній виходило по 4 людини, а ввійшло на одній 3, а на другій ні одної людини. В цю хвилину автобус зупинився того, що зламався. Деякі пасажири встали з автобуса і пішли пішки. Їх було 8. Коли шофер полагодив автобус, то він поїхав до останньої зупинки, де всі пасажири вийшли.”
-Скільки людей вийшло на останній зупинці? 

-Скільки зупинок зробив автобус, враховуючи останню?

Не всі знають відповідь, тому що при запам’ятовуванні ми готувалися відтворити відомість про кількість пасажирів, а кількість зупинок зосталася поза увагою і не може бути відновленою.
      4. Заключна вправа.

Хід вправи:

Тренер пропонує учасникам пригадати, що було на занятті. Ставить питання:

-Що нового, важливого ви дізнались сьогодні?

-Які висновки зробили для себе?
ТемаX. Підходи до подолання стресів
Мета: Навчитися бажати долати стрес.
Обладнання: фліп-чарт, аркуші А-3, А-4, аркуші для фліп-чарта, скотч, кольорові стікери, маркери, клей, ножиці, роздаткові матеріали, бейджі.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість (хв.)

	1
	Привітання
	3

	2
	Очікування
	5

	3
	Вправа «Хто? Що? Коли? Чому?Де? Як?»
	25

	4
	Вправа «Лист до себе»
	20

	5
	Заключна вправа 
	5


Зміст тренінгового заняття

1. Привітання. 

2. Очікування.

3. Вправа «Хто? Що? Коли? Чому?Де? Як?»
Цей метод використовують журналісти в США. Цей метод підходить до роботи з текстами. Візьміть любий текст, бажано художній. Читайте текст, але в умі «держіть» шість питань: Хто головні герої? Що відбувається? Коли і де відбувається дія? Чому і як? Час від часу зупиняйтеся і відповідайте на ці питання.
Тренер пропонує роботу по шпальтам газет. Працювання по газетам за цими питаннями.


4. Вправа «Лист до себе»
За час цього тренінгового курсу ви дізнались багато нового про стрес, який відчуває учень перед іспитами, незалежним зовнішнім тестуванням і т.п. Напишіть листа собі самому, щоб ви хотіли побажати собі щодо проявів стресу перед іспитами.
      5. Заключна вправа.

Хід вправи: Хід вправи: учасники в залежності від того, на скільки справдились їх сподівання та очікування від тренінгу, преклеюють свої стікери-кораблі ближче до берега «Реалізованих сподівань». Тренер промовляє, що всі ми в житті пливемо по морю пізнання, і хтозна, які береги нас очікують. А той берег, якого ми досягли сьогодні, стане назавтра тим берегом з якого ми вирушимо в нову подорож до нових знань та досвіду. 

                                                                                                                            ДОДАТОК 1.

Тривога

На фізіологічному рівні реакція тривоги проявляється в усиленні срцебиття, частому диханні, збільшення хвилинного об’єму циркуляції крові, високого артеріального тиску, зріст загальної збудженості та зниження порога чутливості.

На психологічному рівні тривога проявляється як напруга, заклопотаність, нервозність, почуття невизначенності і загрожуючої невдачі, неможливість прийняти рішення і т.п.
Оптимальний рівень тривоги необхідний для ефективного пристосування до дійсності(адаптивна тривожність).
Надмірно високий рівень тривожності як і надмірно низький, зветься дезадаптивною реакцією, яка проявляється в загальній дезорганізованості поведінки та діяльності.

Тривога  і тривожність можуть бути послаблені довільно, наприклад, за допомоги активної діяльності по досягненню мети або спеціальних прийомів за допомогою релаксації, а також за висновками роботи несвідомих захисних механізмів.
Зростання тривоги відмячається зміною ряду закономірних відносин. Поняття «тривожний ряд» було введено в 1967 р. психологом Ф.Б.Березіним, який визначив феномен явищ тривожного ряду як емоційних станів які закономірно змінюють один одного по ступеню зростання тривоги.
В 1988 році Ф.Б. Березін сформулював основні градації (явищ тривожного ряду) класифікував їх і виділи 6 рівнів: перший рівень тривожного ряду складає відчуття внутрішньої напруженості, якому  притаманна найменша інтенсивність тривоги і найбільша адаптивна значущість. Це відчуття не несе в собі якості загрози, а є сигналом наближення більш виражених тривожних явищ.
На другому рівні гиперстезичні реакції змінюють відчуття внутрішньої напруженості  або приєднуються до нього. Раніше нейтральні стимули набувають значимості, а при посиленні – негативне емоційне забарвлення. На цьому рівні у людини проявляється недиференційоване реагування, яке зветься дратівливістю.

Третій рівень – власне тривога – проявляється в переживанні невизначеної загрози, почутті невиявленої небезпеки.

Четвертий рівень – страх – виникає при зростанні тривоги і проявляється в опредмечуванні, конкретизації невизначеної небезпеки. При цьому об’єкти, що викликають страх, не обов’язково відбивають дійсну причину тривоги, дійсну загрозу.
П’ятий рівень – відчуття катастрофи, що насувається, виникає в результаті наростання тривоги, проявляється в переживанні неможливості уникнути небезпеку, неминучої катастрофи, жаху. При цьому дане переживання не пов’язане з страхом, а є наростанням тривоги.
Шостий рівень явищ тривожного ряду – тривожно-боязливе збудження – виражається в «потребі рухової розрядки, панічному пошуку допомоги. Дезорганізація поведінки та діяльності, яка виникає за допомоги наростанню тривоги,  досягає максимума».
Стрес

Засновник концепції стресу, канадський вчений, нобелевький лауреат Ганс Сель’є відмічав, що « стрес є неспіцифічною відповіддю організма на будь-яку затребовану вимогу», стресом є все, що порушує нормальні взаємостосунки організма з навколишнім світом.
Ганс Сель’є вважав, що є два види стресу: дистрес – неспиятливий стрес, і еустрес – позитивний, який викликаний переживанням позитивних подій.
Канадський психотерапевт Я.Воробейчик пропонує розділяти дистреси на шкідливі та мобілізуючі. До останніх належать спортивні змагання, іспити, обливання холодною водою. На відміну від них надмірно напружене тренування, тяжка навчальна сесія, тривале переохолодження вже будуть відноситися до категорії шкідливих стресів.
Треба відмітити, що спочатку стресовий стан вчені вивчали у тварин і не відрізняли його від стресу людини. І лише в 1977 році Р.Лазарус ввів поняття «психологічний стрес», відмітив його як комплексну реакцію людини на особливості взаємодії між особистістю та зовнішнім світом. Пізніше це поняття було уточнено і психологічний стрес стали відзначати як процес, який виникає коли особистість оцінює вимоги соціального середовища як перевершуючі ресурси, що є в наявності. Наприклад, у учня через три дні починаються іспити, а він ще не вивчив жодного питання в білетах.
Стресорні реакції можуть запускатися не тільки реальними подіями, але й імовірнісними, тоб то тими, які ще не існують, але насування яких боїться суб’єкт. Часто психологічний стрес розвивається в ситуації вибору, коли людина вимушена зробити тяжкий вибір чи вирішити внутрішнє протиріччя.
ДОДАТОК 2
Відомий за радянських часів вчений, академік  К.В.Судаков відмічав, що «на основі емоційних стресів формуються психосоматичні захворювання: неврози, порушення серцевої діяльності, артеріальна гипертензія, виразкові поразки шлунково-кишкового тракту, імунодефіцити, а також пухлинні захворювання. За оцінками західних експертів  70% захворювань пов’язані з емоційним стресом.
Словацький вчений Владислав Зікмунд писав, що сучасній людині загрожує ряд небезпек, які пов’язані зі стресами. Перша – хронічні стреси призводять до послаблення імунної системи людини. Друга небезпека – коли людина захищається від життєвих стресів, то вона гальмує свою активність, тим самим роблячи своє життя обмеженним.

Дистрес порушує не тільки здоров’я людини, він пагубно впливає і на соціальні відносини між людьми.

Стреси можуть привести до виснаженню адаптаційної захисної системи організму і це може стати причиною психосоматичних захворювань.
ДОДАТОК 3
Генетична схильність – наші реакції на 30 % визначаються генами, які ми придбали від батьків. Подивіться, як батьки реагують в стані стресу. Чи схожі ви на когось із батьків з цими приявами?
Ранній дитячий досвід – психотравмуючі переживання до семи років ускладнюють протікання стресових реакцій протягом останніх років життя. Чи можите згадати себе до семи років? Чи були психотравмуючі переживання?

Характер людини – люди, які схильні до гніву, дратівливості, цинізму, ворожості – найбілш підлягають до стресів, а відкриті, доброзичливі люди, які мають почуття гумору найбільш стійки до проявів стресу. Який у вас характер? Чи є кореляція між характером та проявою стресу?
Направленість людини – активні, нетерплячі, неспокійні, орієнтовані на успіх більш схильні до стресу, ніж люди, які мають низький рівень домагань, які не претендують на високий статус у суспільстві. Як ви гадаєте, до якого типу людей відноситеся ви? Чому ви так гадаєте?

Соціальний статус – учні, які вчаться відмінно важче переживають погану оцінку, ніж учень, який не переймається статусом. Як ви переживаєте погану та гарну оцінку? Чому саме так?

Ближнє соціальне оточення – це ваша родина, подруги, друзі. Чим більше родичів, тим менша нагрузка. Як ви гадаєте, чому кількість ближніх людей полегшує почуття стресу?
ДОДАТОК 4
В одному з експериментів П.І. Зінченко двом групам досліджених показували карточки з зображенням предметів, у кутку карточок знаходились двозначні числа. Одну групу просили провести класифікацію предметів, другу – разкласти картки у порядку зростання на них чисел. Після цього кожній групі було задане одне питання: які предмети та числа були зображені на картках? Група, яка працювала з зображеннями предметів відтворила  90% предметів і 11% чисел; друга група – 71% чисел і 41% предметів. Цей експеримент повторювали зі студентами фізико-математичного факультету. Результат аналогічний. Таким чином, краще запам’ятовується те, з чим виконувались дійові операції досліджених. 

Висновок: намагатися працювати, аналізувати, зрівнювати вивчаємий матеріал і тоді він легко і надовго запам’ятовується.
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