8 класс, 8 урок, раздел «Что я знаю о своих психологических особенностях и возможностях», рабочая программа по предпрофильной подготовке «Твоя профессиональная карьера»

Тревожность 
Цель урока: 

1.Раскрыть понятие «тревожность», «виды тревожности».

2.Развивать умения выявлять личностный и ситуативный уровни тревожности.
3. Воспитание качеств, способствующих предотвращению негативной реакции в тревожных ситуациях.
Оборудование: слайд – презентация, раздаточный материал, диагностический материал

Тип занятия: знакомство с новым материалом

Применяемые технологии: личностно - ориентированное обучение, ИКТ, исследовательский метод

ХОД ЗАНЯТИЯ:

I. Организационный момент:

1 (СЛАЙД 1) Приветствие
Здравствуйте ребята!
2. Объявление темы урока

Сегодня мы с вами поговорим о тревожности, мы постараемся понять откуда она берется (ее истоки) и как с ней бороться.
II. Всесторонняя проверка знаний учащихся 
1. Фронтальный опрос

- На прошлом уроке мы с вами изучали понятие личности и структуру личности, давайте вспомним что такое личность?

- Личность – человек как общественное существо, сформировавшееся в определенной системе общественных отношений. Основным в характеристике личности является ее общественная направленность, непосредственно связанная с мировоззрением.

- Слово «личность» происходит от слов «лицо», «личина».

Вы знаете что у личности есть своя структура, вспомните, что входит в структуру личности?

- темперамент

- характер

- способности

- интеллект

- чувства

- эмоции.

Сегодня мне хотелось бы поговорить с вами об эмоциональной сфере личности, которая очень разнообразна. Напомните мне пожалуйста, что такое эмоции?

- эмоции – особая форма отражения психикой окружающего мира, проявляющаяся главным образом в переживаниях.

III. Изучение нового материала

1. Объявление темы, целей, плана урока
    2. Работа с понятием Тревожность и видами тревожности.

Особая форма отражения психикой окружающего мира, проявляющаяся главным образом в переживаниях. В переживаниях, ребята, так давайте сегодня мы с вами поговорим о такой эмоции, дающей переживания человеку как ТРЕВОЖНОСТЬ, мы постараемся понять откуда она берется (ее истоки) и как с ней бороться. 
(СЛАЙД 2) Запишите, пожалуйста, определение тревожности - это психологическое состояние повышенного беспокойства, эмоционального напряжения человека. Хотя тревожность это негативное эмоциональное состояние, именно тревога зачастую мобилизует человека. Недаром в русском языке есть еще одно значение этого слова – призыв к битве. Как же организм реагирует на этот призыв? В кровь поступает адреналин. Под его воздействием увеличивается сила сердечных сокращений, повышается кровяное давление, дыхание становится более глубоким. Это состояние называют стрессовым и оно призвано помочь человеку в критической ситуации. Запомните, пожалуйста, при возникновении стрессового состояния первичным является тревожность. Именно тревожность может породить стрессовое состояние.

Давайте рассмотрим виды тревожности: (СЛАЙД 3)
1. личностная тревожность – устойчивая черта личности.
2. ситуативная тревожность – временное состояние человека.

Личностная тревожность это свойство нервной системы человека это качество врожденное, а не приобретенное, так же как и темперамент, это когда человеку генетически передается стабильная склонность реагировать на различные социальные ситуации повышением тревоги и беспокойства. Например…

А ситуативная тревожность определяется как временное, устойчивое только в определенных жизненных ситуациях состояние тревожности. Это состояние возникает как привычная эмоциональная и поведенческая реакция на переживаемые ситуации. Например…
У каждого конкретного человека личностная и ситуационная тревожность развиты в различной степени. 

3. Работа с диагностическим материалом – самостоятельная работа(СЛАЙД 4) (СЛАЙД 5)
4. Обработка полученных результатов – индивидуально-групповая работа. (СЛАЙД 6)
IV. Проверка понимания изученного материала
1. Мозговой штурм:

Скажите ребята, что можно сделать человеку, чтобы минимизировать состояние тревожности в вашем возрасте? За счет чего можно уменьшить количество ситуаций вызывающих тревожность? Подумайте, пожалуйста.
2. Работа с памяткой «Как победить тревожность» – раздаточный материал.
V. Закрепление, рефлексия (СЛАЙД 7)
Методика «Незакоченное предложение»:

«Сегодня я понял (а), что… »
VI. Домашнее задание (СЛАЙД 8)
1. Доработать памятку «»
2. Выучить новые понятия по теме  - по тетради.

              Приложение 1.

Диагностический материал (раздаточный)
Тест на исследование тревожности подростков

(Опросник Спилберга)


Инструкция испытуемому: «Прочтите внимательно каждое из приведённых ниже суждений и зачеркните в соответствующей графе ту или иную цифру в зависимости от того, как вы себя чувствуете обычно. Над ответами на предложенные суждения не нужно долго думать, поскольку правильных или неправильных ответов нет».

Тест на исследование тревожности 

(Опросник Спилберга)

Шкала ситуационной тревожности

	№ 
	Суждения шкалы
	Выбираемые ответы

	
	
	нет, это не так
	Пожалуй, так
	верно
	совершенно верно

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в состоянии напряжения
	1
	2
	3
	4

	4
	Я внутренне скован
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу  себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности и напряжения
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18 
	Я слишком возбуждён и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4


Шкала личностной тревожности

	№
	Суждения шкалы
	Выбираемые ответы

	
	
	Никогда
	почти никогда
	часто
	почти всегда

	21
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	22
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	23
	Я легко могу расстроиться
	1
	2
	3
	4

	24
	Я хотел бы быть таким же удачливым как и другие
	1
	2
	3
	4

	25
	Я сильно переживаю неприятности и долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	26
	Я чувствую прилив сил, желание работать
	1
	2
	3
	4

	27
	Я спокоен, хладнокровен, собран
	1
	2
	3
	4

	28
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

	29
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	30
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	31
	Я всё принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	32
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	33
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

	34
	Я стараюсь избегать критических ситуаций
	1
	2
	3
	4

	35
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	36
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	37
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	38
	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	1
	2
	3
	4

	39
	Я – уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

	40
	Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4


Оценка результатов


При помощи ключа к данной методике, предоставленного в таблице (см. ниже), определяется количество баллов, полученных испытуемым за избранные им ответы на суждения приведённых выше шкал.


Общее количество баллов, набранных по всем вопросам шкалы, делится на 20, и итоговый показатель рассматривается как индекс уровня развития соответствующего вида тревожности у данного испытуемого.

Ключ к методике оценки ситуационной и личностной тревожности

	№
	Ситуационная тревожность
	№
	Личностная тревожность

	1.
	4
	3
	2
	1
	21.
	4
	3
	2
	1

	2.
	4
	3
	2
	1
	22.
	1
	2
	3
	4

	3.
	1
	2
	3
	4
	23.
	1
	2
	3
	4

	4.
	1
	2
	3
	4
	24.
	1
	2
	3
	4

	5.
	4
	3
	2
	1
	25.
	1
	2
	3
	4

	6.
	1
	2
	3
	4
	26.
	4
	3
	2
	1

	7.
	1
	2
	3
	4
	27.
	4
	3
	2
	1

	8.
	4
	3
	2
	1
	28.
	1
	2
	3
	4

	9.
	1
	2
	3
	4
	29.
	1
	2
	3
	4

	10.
	4
	3
	2
	1
	30.
	4
	3
	2
	1

	11.
	4
	3
	2
	1
	31.
	1
	2
	3
	4

	12.
	1
	2
	3
	4
	32.
	1
	2
	3
	4

	13.
	1
	2
	3
	4
	33.
	1
	2
	3
	4

	14.
	1
	2
	3
	4
	34.
	1
	2
	3
	4

	15.
	4
	3
	2
	1
	35.
	1
	2
	3
	4

	16.
	4
	3
	2
	1
	36.
	4
	3
	2
	1

	17.
	1
	2
	3
	4
	37.
	1
	2
	3
	4

	18.
	1
	2
	3
	4
	38.
	1
	2
	3
	4

	19.
	4
	3
	2
	1
	39.
	4
	3
	2
	1

	20.
	4
	3
	2
	1
	40.
	1
	2
	3
	4


Выводы об уровне развития

                                  3,5 – 4.0 балла – очень высокая тревожность.

                                  3,0 – 3,4 балла – высокая тревожность.

                                  2,0 – 2,9 балла – средняя тревожность.

                                  1,5 – 1,9 балла – низкая тревожность.

                                  0,0 – 1,4 балла – очень низкая тревожность.

  Приложение 2

Презентация к уроку «Тревожность»

               Приложение 3
Памятка «Как победить тревожность»
	Встреча с тревогой может освободить нас от скуки, 

может обострить наше восприятие, 

она создает то напряжение, 

на котором основано сохранение человеческого существования. 

Если есть тревога, значит человек живет!!!
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	Правило 1. Постоянно соблюдайте режим дня.

Правило 2. Правильно питайтесь.

Правило 3. Ведите здоровый образ жизни:

- закаливающие процедуры

- занятия спортом

- отказ от вредных привычек

Правило 4. Систематически повторяйте изученный материал, чтобы быть уверенными в ситуации проверки знаний. 

Правило 5. Своевременно выполняйте требуемые от Вас задания и поручения, не откладывая в «долгий ящик».


	


Правила избегания стрессов:
· Самоконтроль. Конечно, когда что-то идёт не так, как задумано, очень трудно оставаться спокойным, но постарайтесь не проявлять эмоций – не стоит давать окружающим видеть себя в бесконтрольном состоянии.
· Планирование. Ожидая разрешения какой-либо важной ситуации, постарайтесь продумать все варианты и своё поведение в них – так Вам будет проще перенести возникновение «неидеальной» ситуации. Она не станет для Вас неожeданностью – а это уже немало.
· Нет прямой агрессии. Некоторые считают, что агрессивным эмоциям нужно обязательно найти выход – если Вы думаете, что это необходимо, постарайтесь сублeмировать агрессию: сходите в спортзал и отмутузьте боксёрскую грушу, посмотрите фильe ужасов или послушайте громкую музыку. Хорошо, что это можно делать даже не потревожив домашних: воспользуйтесь возможностью скачать музыку на мобильный и слушайте её в наушниках – эффект будет ровно тот же.
· Учитесь искать главное. Уменeе расставлять приоритеты отлично помогает уравновесить характер. Помните, как говорили великие стратеги? «Мы проиграли бой, но война ещё не проиграна» - в этом что-то есть, согласитесь.
· Ограничивайте негатив. Не секрет, что современное телевидение пугает обилием негативной информации. Нет никакой необходимости смотреть крeминальные новости, слушать звёздные разборки и расстраиваться из-за телевизионных судов – лучше слушайте приятную музыку. Скачайте mp3 на мобильный и забудьте о скандальных журналистских расследованиях.
· Мечтайте. Наличие позитивной цели словно освещает человеческую жизнь изнутрe. Подумайте о том, что будет, когда Вы всё преодолеете и, наконец, совершите желаемое – пусть эта мысль согревает Вас в сложных ситуациях.
Нет ничего важнее здоровья – помните об этом даже тогда, когда всё, казалось бы, идёт наперекосяк. Исправить ситуацию могут очень простые вещи – прогулка по красивым местам, возможность скачать любимую музыку на мобильный, тепло семейного круга. Не дайте стрессу победить себя, ведь Вы гораздо сильнее любых проблем.
КАК ИЗБЕЖАТЬ СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ
Рекомендации первого уровня
На работе
· Перед выходными удели 15 минут на то, чтобы навести порядок на своем столе. В понедельник утром тебе будет приятно начать рабочий день.
· Ты говоришь по телефону, нужно записать дату и время важной встречи, номер телефона, а ручки под рукой, как всегда, нет. Купи себе такую, что навечно прикреплена к специальной подставке. Не будешь нервничать по мелочам.
· Если тебя кто-то критикует, это еще не повод ненавидеть его всю оставшуюся жизнь. Подумай спокойно, без эмоций, сколько правды было в его словах.
· У тебя важная встреча? Приди на 15 минут пораньше, чтобы хорошенько подготовиться.
· Как бы ты ни была занята, найди время пообедать, выпить чашку чая, кофе, причем не на рабочем месте. Лучше куда-нибудь выйди.
· Помни, что о конфликте на работе ты будешь помнить недели две, не больше.
· Начинай день с самых неприятных дел, чтобы как можно скорее избавиться от того, что действует тебе на нервы.
· Делай то, что считаешь необходимым и первоочередным.
· Для твоего психологического комфорта лучше сделать одно или два дела, но хорошо, чем несколько, но кое-как.
Дома
· Не расстраивай себя напрасно мыслями типа: ему даже в голову не приходит сделать то-то и то-то… Мужчинам это и вправду не приходит в голову, они иначе устроены. Просто попроси это сделать или поручи.
· Время от времени поиграй на пианино, на гитаре, на игрушечной дудочке своего ребенка. Даже если не умеешь играть.
· Выбери время, посиди спокойно, пересмотри старые фотографии.
· Приласкай ребенка, делай это почаще.
· Если ты в плохом расположении духа, приведи в порядок комнатные цветы. Тоже приласкай их. На все случае жизни.
· Не считай, что причина плохого настроения твоих близких обязательно в тебе.
· Выбери дорогу, (на работу, например), которой еще не ездила.
· Если расходились нервы, попробуй снять стресс: сходи в парикмахерскую, купи себе какой-нибудь пустячок, просто полежи в пенистой душистой ванне.
· Не откладывай на завтра то, что можно сделать сегодня. Угрызения совести вызывают дополнительный стресс.
· У тебя неудача? Скажи себе: это не неудача, а временное отсутствие удачи.
· Не принимай близко к сердцу ситуации, на которые ты не можешь повлиять.
· Помни, что любовь, как и высокая должность, требует от тебя жертв и связана с массой проблем.
· Научись говорить «нет», даже если кому-то это неприятно. – Старайся не делать того, что может сделать для тебя кто-то другой.
· Несмотря ни на что, будь всегда на высоте!
ПОМНИТЕ! Последствия стрессов зависят от вас и вашего отношения к жизни. Избежать стрессов нельзя. Но избежать последствий психологических перегрузок можно и необходимо
Во-первых - физические занятия. Физические упражнения, такие как утренняя пробежка, йога, аэробика, любые занятия в спортзале, езда на велосипеде и многие другие, уменьшают психологическую нагрузку на организм и позволяют легче справляться со стрессом. Занятие спортом, регулярные тренировки выводят токсины из вашего организма, делает ваше тело здоровым. А со здоровым телом вы намного легче пройдете любую стрессовую ситуацию. Физические занятия позволят вам отвлечься от повседневных проблем. Они помогут вам спокойней решать все ваши проблемы, принимать правильные решения.

Второй фактор – это отдых. Позвольте себе расслабиться и отдохнуть от работы. Даже пятиминутный перерыв в многочасовой работе отлично помогает. Уделяйте побольше отдыху и хорошо высыпайтесь. Ведь весь ваш организм работает целый день, так дайте ему хорошенько отдохнуть во время сна. Это поможет вам принимать адекватные решения и избежать стрессовых ситуаций. 6-8 часов – такова должна быть продолжительность вашего сна. Но каждый человек индивидуален и норму сна надо устанавливать каждому свою. В любом случае сон должен быть достаточным для хорошего и бодрого самочувствия на протяжении всего дня.

Третий фактор – еда. Вместе с физическими упражнениями и достаточным количеством сна, также необходимо здоровое,полноценное питание. Большинство «факторов риска» включают образ жизни, и в образе жизни ваше питание не на последнем месте. Придерживайтесь сбалансированной диеты, не слишком много и не слишком мало. Включите в ваш рацион побольше овощей, сделайте правилом добавлять их в пищу каждый день.

