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	Как противостоять стрессу…

подготовка к экзаменам.
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	Целевая группа: Учащиеся 9 Б класса, учителя, родители.
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	Анализ проблемы: Почти каждый школьник завершая общее или среднее образование испытывает сильные переживания из-за экзаменов. Это может сопровождаться ощущением усталости, апатии или напротив бессонницы и нервного возбуждения. Исследование этого явления, называемого экзаменационным стрессом, является и уже давно изучаемой и одновременно с этим современной проблемой и будет являться таковой, пока существуют экзамены.  Что сделать, чтобы избежать стресса?
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	Цель исследования: Принимая участие в проекте, учащиеся научатся проводить самодиагностику своего состояния, познакомятся с понятием    « стресс», его симптомами, получат разнообразные рекомендации, следование которым позволит справиться со стрессом..

 Главная цель - стремление к здоровому образу жизни, положительный психологический настрой на сдачу экзаменов. 
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	Задачи:

-Выяснить понятие»стресс», разобраться в негативных сторонах этого  понятия;

-Выяснить имеет ли стресс перед экзаменом только негативные стороны или у него также есть положительные характеристики;

-Выяснить как можно  сдавать экзамены без стресса ;

-Узнать какие существуют рекомендации, следование которым позволяет справиться со стрессом. 
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	   В обычном представлении слово "стресс" несёт негативную оценку, но всегда ли это так? 

   Мы предположили, что  стресс перед экзаменом имеет только негативные стороны. И решили выяснить, а может быть  у него также есть положительные характеристики. 
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	Составили план работы
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	 Предполагаемые результаты исследования:

-Коллекция психологических тестов, экспресс - методов с выявлением стрессов и их видов; 

-Рекомендации по умению выхода из стрессовых ситуаций;

-Дневник здоровья по классу с  результатами анкетирования учащихся;

-Положительный психологический настрой на сдачу экзаменов; 

-Стремление к здоровому образу жизни. 
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	Этапы работы над проектом
1 этап:

В этом году мы будем сдавать экзамены. Многие испытывают страх. Почему страх испытывает кто-то в большей степени,  кто-то в меньшей? Можно ли от него избавиться? Что для этого нужно? Мы решили проанализировать данную ситуацию, и у нас получился проект. 
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	Второй этап работы над проектом

1.Мы изучили литературу по данной теме и нашли определение «Стресса»

СТРЕСС – состояние напряженности,  наступающее в ответ на воздействие  неблагоприятных факторов.Узнали, что наш страх перед экзаменом  является одним из довольно распространённых видов стресса -экзаменационным стрессом, выяснили симптомы экзаменационного стресса. 
ФИЗИоЛОГИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ: — усиление кожной сыпи — головные боли — тошнота — «медвежья болезнь» (диарея) — мышечное напряжение — углубление и учащение дыхания — учащённый пульс — перепады артериального давления 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ: — чувство общего недомогания — растерянность — паника — страх — неуверенность — тревога — депрессия — подавленность — раздражительность 

КОГНИТИВНЫЕ (ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ) СИМПТОМЫ: — чрезмерная самокритика, сравнение своей подготовленности с другими в невыгодном для себя свете — неприятные воспоминания о провалах на экзаменах в прошлом (своих или чужих) — воображение отрицательных последствий неудачи на экзамене (исключение из вуза, лишение стипендии и т.п.) — кошмарные сновидения — ухудшение памяти — снижение способности к концентрации внимания, рассеянность 

ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ: — стремление заниматься любым другим делом, лишь бы не готовиться к экзамену — избегание любых напоминаний об экзаменах — уменьшение эффективности в учёбе в экзаменационный период — вовлечение других людей в тревожные разговоры о предстоящих экзаменах — увеличение употребления кофеина и алкоголя — ухудшение сна — ухудшение аппетита
2.  Провели  исследование по данной теме
Стресс – тест. (Автор: Клюхина М.Н.)

Подвержены ли вы стрессу? (Автор А. Орлов)
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	Третий этап работы над проектом

Конструктивный (отбор информации, составление текста) 

Мы занесли все результаты в таблицу и выяснили, что

в высшей степени подвержены стрессу (14 человек)
спокойны и мало подверженны стрессу. (8 человек)
бездеятельны, раздражительны ( 2 человека)
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	Из анкеты «Угрожает ли вашему здоровью нервный срыв» мы узнали, что у нас нет ни одного ученика, для которого в настоящий моментнервный срыв это реальная угроза. 
15 учащимся нужно изменить образ жизни, нужно относиться к жизни спокойнее и уметь внутренне расслабляться.
6- удается сохранять спокойствие и уравновешенность.
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	Экзаменационному стрессу подвержены все.

7 человек  -  спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы готовы к любым испытаниям и уверены: что бы ни произошло, все будет хорошо. У вас все шансы удачно справиться с экзаменационными заданиями. 

12 человек -  от природы тревожны. И теперь, перед экзаменами,  переживаете стресс. Нужно следовать всем  советам по подготовке, и стресс сам по себе уменьшится.  Все хорошо сдадут  экзамен. 
2 человека -  Стресс очень сильный. Обратились  за помощью к психологу, учителю. Нельзя  держать  все в себе.
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	В ноябре прошел классный час « Защитимся от стресса»; 

Здесь мы раскрыли  понятия «стресс», «невроз», «психическое здоровье»;
была доведена информация о причинах и механизме возникновения  стрессов и неврозов, ознакомились с их видами;

Стресс – состояние напряженности, наступающее в ответ на воздействие различных неблагоприятных факторов.

Невроз – реакция человека на неблагоприятную жизненную ситуацию, нервно- психологическое заболевание , возникающее под влиянием тяжелых переживаний.

Любой экзамен - это мощный стресс, который может влиять на здоровье, однако существуют разнообразные рекомендации, следование которым позволяет справиться со стрессом.

Мало кто знает, что у стресса есть и положительные стороны. В малых дозах он просто необходим, т. к. сигнализирует о возникновении проблем и отвечает за нашу "настройку" на адекватное поведение в опасности. В случае с экзаменами стресс обеспечивает организм дополнительным адреналином, поддерживая нас в нужной форме [4]. Стресс — не только зло, не только беда, но и великое благо, ибо без стрессов различного характера наша жизнь была бы похожа на какое-то бесцветное прозябание. Стресс — это не только повреждения и болезни, но и важнейший инструмент тренировки и закаливания, ибо он помогает повышению сопротивляемости организма, тренирует его защитные механизмы. Кроме того, стресс может служить основой большой радости, он способен привести человека к вершинам творчества. В этом заключается положительная роль стресса.

Все родители смогли познакомиться с  информацией  по тестированию. получили рекомендации на родительском собрании. 

В феврале был подготовлен классный час: «Умей владеть собой»,  где все узнали о экспресс-методах (рекомендациях), следование которым позволяет справиться со стрессом и выйти из непродолжительного стресса.


	15
	Четвертый этап работы над проектом

Мы оформили в классном уголке раздел: Как подготовиться к экзаменам и противостоять стрессу.
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	Пятый этап работы над проектом

Мы решили предоставить все результаты исследования, сам проект и рекомендации, следование которым позволит справиться со стрессом на итоговом круглом столе (родители и ученики) в мае месяце.
Будет проведено еще одно тестирование, из которого будет видно,  изменился ли психологический настрой на экзамены, насколько сильно учащиеся подвержены экзаменационному стрессу и владеют ли они экспресс-методами, позволяющими справиться со стрессом. 
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	Вот результат работы:

1. Изучили  литературу по данной теме

      2.   Провели исследование по данной теме,

      выяснили предрасположенность каждого учащегося к стрессу;

3.  Были проведены классные час: « Защитимся от стресса», «Умей владеть собой«, родительское собрание: «Подготовка к экзаменам. Как противостоять стрессу»

4.  Оформлен классный уголок: «Как справиться со стрессом.»

5.  Все результаты исследования, сам проект и рекомендации, следование которым позволит справиться со стрессом на итоговом круглом столе (родители и ученики) в мае месяце. 
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	     Любой экзамен - это мощный стресс, который может влиять на здоровье, однако существуют разнообразные рекомендации, следование которым позволяет справиться со стрессом.

      Мало кто знает, что у стресса есть и положительные стороны. В малых дозах он просто необходим, т. к. сигнализирует о возникновении проблем и отвечает за нашу "настройку" на адекватное поведение в опасности. В случае с экзаменами стресс обеспечивает организм дополнительным адреналином, поддерживая нас в нужной форме. 

     Стресс — не только зло, не только беда, но и великое благо, ибо без стрессов различного характера наша жизнь была бы похожа на какое-то бесцветное прозябание.



