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Учащиеся поступили в лицей! Казалось бы, все самое страшное (экзамены) – уже позади. Но сейчас перед ними стоит новая задача: подтвердить свой статус или изменить его в лучшую сторону, построить оптимальные отношения в классе, приспособиться к новым требованиям и условиям. Следовательно, обрести чувство защищенности, единения, общности, тем самым обеспечить себе состояние комфорта, возможность быть самим собой и успешно реализовать свой потенциал. 

В такой сложной ситуации адаптации к новым условиям учащихся подстерегает еще одна опасность – нехватка времени.

Предлагаемое занятие посвящено профилактике цейтнота, как одной из наиболее частых причин школьного стресса. Именно ограничение во времени является вредным фактором, приводящим к нарушению психического и физического здоровья [4].
Ожидаемый результат – приобретение нового опыта и формирование следующих умений:
- адаптироваться в новой ситуации;

- планировать предстоящие дела;

- принимать на себя ответственность в сохранении психического и физического здоровья;

- мобилизовать свои силы для раскрытия личностного потенциала;

- работать в режиме ограниченного времени;

- овладеть приемами, мобилизующими интеллектуальные возможности;

- овладеть упражнениями восстановления эмоционального равновесия.
Время занятия: 2 часа

Особенности занятия: состоит из трех частей, возможно домашнее задание. Обязательно обсуждение эффективности приобретенного на занятии опыта при последующих встречах. Материалы занятия могут стать основой беседы с родителями о возможности оптимального распределения сил ребенка в течение недели с учетом школьных и внешкольных дел.
Необходимые материалы:

Бланки «Умеете ли вы справляться со стрессом»

Бланки «Моя рабочая неделя»

Цветные карандаши (фломастеры).

Как справиться с нехваткой времени?
Вводная часть

Ведущий после приветствия, говорит о том, что люди, как правило, любят тесты, и предлагает учащимся выполнить тест «Умеете ли Вы справляться со стрессом?». Рекомендуется подчеркнуть, что это популярный тест и его результаты не имеют научного характера.
Инструкция. В левой части бланка предлагаются некоторые упражнения. Необходимо выбрать в правой части наиболее характерные для вас реакции и отметить их.

	№
	Утверждение
	Часто
	Редко
	Никогда

	1
	Я чувствую себя счастливым (ой)
	0
	1
	2

	2
	Я сам могу сделать себя счастливым (ой)
	0
	1
	2

	3
	Меня охватывает чувство безнадежности
	2
	1
	0

	4
	Я способен (а) расслабиться в стрессовой ситуации, не прибегая к внешней помощи
	0
	1
	2

	5
	Если бы я испытывал (а) сильный стресс, то обязательно обратился (ась) бы за помощью к специалистам
	0
	1
	2

	6
	Я склонен (а) к грусти
	2
	1
	0

	7
	Мне хотелось бы стать кем-нибудь другим
	2
	1
	0

	8
	Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте
	2
	1
	0

	9
	Я легко расстраиваюсь
	2
	1
	0


Ключ к тесту
0-3 очка - Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы.

4-7 очков - Ваша способность справляться со стрессом где-то на среднем уровне. Вам полезно взять на вооружение некоторые приемы, помогающие справляться со стрессом.
8 и более очков - Вам трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы хотите сохранить свои душевные и физические силы, вам необходимо научиться использовать более эффективные методы борьбы со стрессом.

Ведущий не предлагая назвать полученные суммы, зачитывает весь ключ к тесту. Участники, основываясь на полученных суммах очков, выбирают соответствующий результат. Ведущий подчеркивает, что результаты психологических тестов строго конфиденциальны, каждый сам решает, стоит ему делиться полученной информацией с другими или нет.

После ознакомления с результатами ведущий уточняет, всем ли понятно значение слова «стресс». Затем участникам занятия предлагается отметить, какие обстоятельства или события чаще всего вызывают у них стресс? При обсуждении ответов обратить внимание на недостаток времени как стрессовый фактор. Ведущий напоминает, что очень часто в жизни школьника возникают такие ситуации, когда одно дело еще не закончено, необходимо браться за другое, когда при всем желании не успеваешь делать уроки, выполнить какие-то обязанности по дому, мало времени на подготовку к экзамену. Ведущий предлагает участникам вспомнить подобные ситуации, которые происходили с ними. Следует обсудить чувства человека, оказавшегося в цейтноте.
Подводя итог обсуждения, ведущий говорит, что когда человек попадает в цейтнот, он сначала, все-таки пытается сделать все (иногда за счет сна и отдыха), а потом наступает момент, когда он чувствует бессилие, наступает апатия, все валиться из рук и ничего не хочется делать. О чем говорят такие эмоции и состояния? Исследования показали, что нехватка времени является одной из основных стрессов школьника.
Основная часть

Ведущий предлагает участникам подумать, можно ли совершенно исключить из жизни ситуации цейтнота. В высказываниях участников подчеркивается, что невозможно полностью избежать, однако можно попытаться свести их к минимуму. Необходимо обсудить, какие способы придуманы людьми для этого. Ведущий должен подвести участников к мысли, о том, что наличие плана, расписания или графика предстоящей работы помогает предотвратить цейтнот и связанный с ним стресс. Участникам предлагается подумать, чем располагает лицей, чтобы ребятам помочь избежать цейтнота. В высказываниях подчеркнуть: режим дня лицея, расписание уроков, план работы на четверть (неделю, год), график дежурств, репетиций, факультативов, кружков и т.п. Обсудить, чем вызвана необходимость такого режима дня в лицее? Как связан режим дня в лицее с режимом дня каждого участника занятия? Удобно ли иметь расписание контрольных, проверочных и других видов работ на предстоящий день (неделю, месяц). Можно ли распланировать свои внешкольные дела? Выяснить, кто из участников выполняет некоторые уроки заранее, с учетом свей дополнительной нагрузки, удобно ли это?
Участникам раздаются бланки

«Моя рабочая неделя»

	Дни недели
	Утро
	День
	Вечер

	Понедельник
	
	
	

	Вторник
	
	
	

	Среда
	
	
	

	Четверг
	
	
	

	Пятница
	
	
	

	Суббота
	
	
	

	Воскресенье 
	
	
	


На этих бланках участники закрашивают дни недели и время суток цветными карандашами (фломастерами): 

Красным цветом – время, которое совпадает с большой нагрузкой;
Желтым цветом - время, которое совпадает со средней нагрузкой;

Зеленым цветом - время, которое совпадает с отдыхом и развлечениями;

Цвет покажет рациональность распределения сил участников в течение недели и каждого дня. По окончании работы, желающие демонстрируют свои бланки. Группа обсуждает, в какое время для каждого участника может возникнуть опасность стресса, связанного с цейтнотом, и предлагает варианты, как можно его избежать. Ведущий предлагает такие варианты предотвращения цейтнота, как: 

 - планировать свои дела, чтобы ничего не забыть и не столкнуться с внезапной необходимостью срочного доделывать в последний момент;

 - делать уроки заранее, чтобы разгрузить те дни, когда у участника есть внешкольные занятия;
 - не браться за несколько дел одновременно. Особо следует подчеркнуть, что, планируя свои дела, необходимо учитывать время для отдыха и восстановления сил.

Заключительная часть

Участникам предлагается поделиться собственным опытом предотвращения цейтнота при помощи предварительного планирования или других способов.

Ведущий обращает внимание на то, что, если ситуация цейтнота все-таки возникла, человеку необходимо в короткий момент мобилизовать все свои силы. Существуют методы быстрой мобилизации ресурсов и восстановления сил, например массаж активных точек.

Ведущий знакомит участников с некоторыми приемами такого массажа:

 - массаж мочек ушей;
 - надавливание большим пальцем на точку между нижней губой и подбородком;

 - массаж переносицы в области третьего глаза.
Ведущий знакомит участников с приемами, мобилизующими интеллектуальные возможности

Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, в стрессовой ситуации целесообразно выпить несколько глотков воды. В атистрессовых целях ее пьют за 20 минут до еды, или через 30 минут после еды.

Лучше подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия и натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения или бесполезны, или вредны. В сладкую газированную воду добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того чтобы расщепить соки тоже требуется вода. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности.

Вторая проблема, которая может возникнуть в стрессовой ситуации – нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них – правое (образное) или левое (логическое), то у человека нарушается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но гармонию можно восстановить или приблизиться к ней. Как известно, правое полушарие управляет левой половиной тела, левое – правой половиной. Эта связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к координации полушарий мозга.

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого полушарий, называется «перекрестный шаг» и состоит в следующем:  имитировать ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено находиться в наивысшей точке, кладем на него противоположную руку (соприкасается то левое колено с правой рукой, то правое колено  с левой рукой). Для большей эффективности в момент взмаха можно подниматься на опорной ноге на цыпочки. Обязательное условие этого упражнения – двигаться в удобном темпе и с удовольствием.

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация требует немедленной сосредоточенности, то можно применить следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х», и несколько минут смотреть на него. 

Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий.

Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние стресса. Этот прием называется «энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время интеллектуального испытания очень полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие верхнюю и нижнюю челюсти. В этих местах находиться большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 зевков.

В послестрессовом периоде важно привести в действие основные рычаги успокоения: прекратить «умственную жвачку» неприятных событий и тем самым блокировать выделение новых порций гормона стресса.

Ведущий знакомит ребят с несколькими индивидуальными комплексами восстановления эмоционального равновесия:

При накопившихся за день отрицательных эмоциях: физкультура + дыхательные упражнения (20-30 мин); душ (15 мин); прослушивание музыки (15-20 мин); общение с близким человеком; успокоение силой логики (поиск выхода из сложившейся ситуации, снижение ее значимости).

При назойливых неприятных мыслях, плохом настроении: физкультура (20 мин); душ (15 мин); употребление, фруктов; игра на музыкальном инструменте или прослушивание музыки (30 мин); чтение детективной или приключенческой литературы (полчаса - час) или посещение театра, кинотеатра; общение с близким человеком.

При появлении злобы, чувства агрессии: имитация бокса с невидимым противником (3-10 мин); с дыхательными упражнениями (в промежутках) или приседания (20-40 раз); прогулка по парку или т.п. (полчаса - час); переключение на хобби.

При серьезном конфликте: валериановый чай (1/3стакана); плавание (душ, сауна); посещение кинотеатра, театра; упокоение силой логики; повторно валериановый чай, сон.

И еще несколько физических упражнений, которые помогают преобразовать отрицательные эмоции
Стоя с раздвинутыми ногами, сделать полный вдох, медленно поднимая руки вверх. Остаться в таком положении и не дышать 3-4 секунды (пальцы рук сжаты в кулак). Затем быстро наклониться вперед (ноги прямые), опустить руки вниз, расслабляя мышцы рук. Вдохнуть, произнося «ха». Выпрямиться, делая вдох и поднимая руки вверх. Выдохнуть через нос, опуская руки. Повторять 3-4 раза.

Стать перед стулом на расстоянии 3-4 шагов от стены, взяв теннисный мячик. Бросьте мячик о стенку, сядьте и поймайте его после отскока от пола. Дышите произвольно. Повторите 4-8-10 раз.

При эмоциональном напряжении помогает втягивание и выпячивание живота. При таких движениях диафрагма массирует солнечное сплетение, что производит успокаивающее действие, улучшает венозный отток от брюшной полости и питание сердца. На этом фоне, если Вы еще и подбодрите себя словами, уверенность в успехе возрастет.

Можно предложить участникам в качестве домашнего задания, обсудить с родителями возможности лучшего распределения сил в течение недели с учетом школьных и внешкольных дел. Учиться использовать предложенные приемы мобилизации сил для сохранения психического и физического здоровья.
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