Классный час на тему «Что такое стресс и как с ним бороться?»
Возраст: 7 класс
Цель: Сформировать у учащихся навык самообладания в стрессовых ситуациях.
Задачи: 
1. Раскрыть смысл понятия «стресс»;
2. Убедить учащихся в важности стабильного позитивного психоэмоционального состояния;
3. Развить навык учащихся борьбы со стрессом;
4. Проанализировать и оценить полученные знания.
Ход работы:
Приветствие
Студенты здороваются и представляются
Студент1: Ребята, с каким настроением вы пришли сегодня в школу?
Студент2: Произошло ли что-то, что расстроило вас?
Студент1: Темой нашего занятия будет «Что такое стресс и как с ним бороться»
Студент2: Стресс – реакция организма на различные неблагоприятные факторы, воздействующие на него. Ребята, как вы думаете, как стресс влияет на организм? 
Студент1: Действительно, на первый взгляд, может показаться, что стресс несет с собой исключительно разрушающее воздействие, негативно сказываясь на состоянии здоровья. Однако, на самом деле, стрессовые состояния обладают положительными качествами и порой несут отличную службу для человека: стресс способен давать высокую работоспособность, всплеск умственной и физической функции организма, например закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус центральной нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.
Студент2: Но, к сожалению, часто стресс нарушает деятельность человека, его поведение, приводит к разнообразным психоэмоциональным нарушениям. Например, тревожность, депрессия, неврозы, эмоциональная неустойчивость, упадок настроения, или, наоборот, перевозбуждение, гнев, нарушения памяти, бессонница, повышенная утомляемость.
Студент1: Стресс может выражаться в, например, повышенном давлении, невозможности «отключиться» ночью или в выходные дни. Люди, подверженные стрессам, часто чувствуют себя усталыми, «выжатыми». Различные мелочи, замечания настолько раздражают, что могут вывести человека из себя на целый день.
Тест
Студент2: Мы предлагаем вам пройти тест, результаты которого покажут ваш уровень подверженности стрессу. Мы будем диктовать предложения. Если вы согласны с высказыванием, запишите себе плюс, если не согласны – минус.
1. Студент1: У меня бывают головные боли после напряженной работы.
2. Студент2: Перед важными уроками мне снятся тревожные сны.
3. Студент1: В школе я чувствую себя неуютно.
4. Студент2: Мне трудно сосредоточить внимание на объяснении учителя.
5. Студент1: Если преподаватель отступает от темы урока, меня это сбивает.
6. Студент2: Меня тревожат мысли о предстоящем зачете или экзамене.
7. Студент1: Иногда мне кажется, что я почти ничего не знаю о предмете.
8. Студент2: Если у меня что-то не получается, я опускаю руки.
9. Студент1: Я часто не успеваю усвоить учебный материал на уроке.
10. Студент2: Я болезненно реагирую на критические замечания.
11. Студент1: Неожиданный вопрос приводит меня в замешательство.
12. Студент2: Мне трудно сосредоточиться на каком-либо задании или предмете.
13. Студент1: Я боюсь отвечать, даже если хорошо знаю предмет.
14. Студент2: Иногда мне кажется, что я не смогу усвоить весь учебный материал.
15. Студент1: Мне больше нравятся письменные ответы, чем устные.
16. Студент2: Меня тревожат возможные неудачи в учебе.
17. Студент1: Когда я волнуюсь, я краснею и заикаюсь.
18. Студент2: Я часто ссорюсь с друзьями из-за пустяков и потом жалею об этом.
19. Студент1: Психологический климат в классе влияет на мое состояние.
20. Студент2: После ссоры с друзьями я долго не могу успокоиться
Студент1: Подсчитайте количество положительных ответов: 
0-6 — низкий уровень тревожности; 
7-13 — средний уровень тревожности; 
14-20 — высокий уровень тревожности.
Студент2: Если часто испытывать стресс и тревожность и ничего не предпринимать, велик шанс развития таких патологических процессов:
· панические атаки;
· депрессия;
· сбои в работе сердца;
· язвы желудка;
· гипертония. 
Студент1: Ребята, расскажите, какие методы релаксации вы используете для борьбы со стрессом? Названные методы необходимо фиксировать на доске
Студент2: Мы хотим предложить вам следующие методы релаксации:
1. Студент1: Арт-терапия
В арт-терапию входит рисование, музыкотерапия, фототерапия и кинотерапия.
2. Студент2: Спорт
Спорт помогает успокоиться, выплеснуть эмоции и развить выносливость
3. Студент1: Анимо-терапия
Представляет собой времяпровождение с любимыми животными
4. Студент2: Сон
5. Студент1: Времяпровождение на природе

Техники

Студент2: Самый простой способ справится со стрессом – это правильное дыхание.
Студент1: Если у вас большой стресс, например, перед важной контрольной, то достаточно глубоко вдохнуть, задержать дыхание на 2 секунды, а затем, не выдыхая, вдохнуть ещё немного воздуха и глубоко выдохнуть. Давайте попробуем.
Студент2: Ещё один способ дыхания для снижения уровня стресса – брюшное дыхание. Для выполнения этой техники нужно сесть ровно, затем на вдохе нужно надуть живот, а затем надавить на него, резко выдохнув. Главное – дышать спокойно, чтобы не закружилась голова
Студент3: А также ещё один способ, который одобрен многими: «Дыхание по квадрату», техника выполнения следующая: вдох — 4 секунды, задержка дыхания — 4 секунды, выдох — 4 секунды, задержка — 4 секунды. Когда вы чувствуете тревогу, повторите такой квадрат четыре-пять раз или больше.
Студент1: Правильное дыхание может помочь даже при панических атаках. Если у вас, вдруг, началась паническая атака, возьмите пакет, приложите его плотно к лицу, а затем медленно вдыхайте и выдыхайте воздух из пакета, но если пакета у вас нет, можно сделать то же самое используя собственные ладони. 
Студент2: Но дыхание не всегда может помочь, в таком случае, просто посчитайте до десяти, а затем глубоко выдохните, если не помогло, попробуйте повторить ещё раз.
Студент1: Но пожалуй один из самых действенных способов – это смех. Пусть у вас в телефоне всегда будет картинка, которая может вас рассмешить, и когда вам будет тревожно просто смотрите на неё.

Развитие стрессоустойчивости
Студент1: Безусловно, для того, чтобы бороться со стрессом, необходимо знать подходящие вам методы рефлексии. Но не менее важно развивать стрессоустойчивость, ведь тогда количество воспринимаемого стресса значительно уменьшится. 
Студент2: Как же развивать стрессоустойчивость? Есть два пути в развитии стрессоустойчивости: работая с умом и работая с телом. Это универсальное качество, которое можно тренировать и на физическом уровне, например, йога, боевые искусства, и на ментальном, используя интеллектуальные методы, идя внутрь себя, исследуя и познавая себя. Хорошо попробовать оба метода, они взаимодополняемы и дают «золотую середину», будучи использованы вместе.
Студент1: Предлагаем более подробно остановиться на тренировке психических возможностей человека. Существует много различных методов и способов, о нескольких мы сейчас расскажем.
1. Студент2: Нервно-мышечная релаксация
Метод заключается в выполнении комплекса упражнений, состоящих в чередовании максимальных напряжений и расслаблений групп мышц. Благодаря упражнениям снимается напряжение с отдельных частей тела или всего тела, что вызывает уменьшение эмоционального напряжения
2. Студент1: Сенсорная репродукция образов
Метод заключается в расслаблении с помощью представления образов предметов и целостных ситуаций, ассоциирующихся с отдыхом. Например, можно представить проулку в лесу, при этом акцентировать внимание на правильном дыхании и приятны ощущениях, возникающих под воздействием воображаемой ситуации
3. Студент2: Аутогенная тренировка
Метод основан на обучении возможностям самовнушения, которое в данном случае осуществляется через самоприказы. Например, «Я дышу спокойно и ровно». Данный метод требует целого курса тренировок, но результат действительно стоит того
Студент1: Следующим шагом мы предлагаем вам выполнить очень интересное упражнение, которое поможет вам разобраться в актуальных проблемах и найти способы их решения. Это задание вы выполняете только для себя, поэтому рекомендуем быть максимально честными. Каждому ученику выдается памятка по выполнению упраждения, также задания произносятся вслух
1. Студент2: Возьмите лист бумаги и запишите на нем те области жизни, которые вас беспокоят. Это может быть что угодно: от состояния здоровья вашей собаки до освоения космоса. 
2. Студент1: Отметьте красным цветом те элементы списка, которые вам почти полностью подвластны, например, отношения с приятелем или успеваемость в школе.
3. Студент2: Отметьте зеленым цветом те элементы списка, на которые вы влияете в той или иной степени в зависимости от конкретных обстоятельств, например, настроение родителей или спортивные достижения.
4. Студент1: Отметьте желтым цветом те элементы списка, которые неподвластны вашему влиянию, но на которые вы хотели бы влиять.
5. Студент2: Отметьте синим цветом те элементы списка, которые, на ваш взгляд, категорически неподвластны вашему влиянию.
6. Студент1: Ответьте на вопросы:
· Действительно ли меня волнуют вопросы из синей области? Если да, то какие и насколько?
· Могу ли я теоретически повлиять на них? Если да, то как? Если нет, то кто может?
· Как я могу приобрести те качества и характеристики, которыми обладает тот человек, способный влиять на перечень чрезвычайно важных для меня вопросов?
· Осознаю ли я, что могу самостоятельно выбирать те области жизни, на которые буду оказывать влияние, будь то здоровье собаки или освоение космоса?
Студент2: Ребята, поделитесь впечатлениями. Как вам упражнение? Помогло ли оно найти вам способ решения волнующих проблем?
Студент1: Ребята, расскажите, что нового вы сегодня узнали?
Студент2: Понравилось ли вам мероприятие?
Студент1: Мы были очень рады пообщаться с вами!
Студент2: Желаем вам быть всегда здоровыми и не допускать развитие сильного стресса. До свидания!
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