Урок 3 
СОСТОЯНИЕ ТРЕВОЖНОСТИ. ПРЕОДОЛЕНИЕ ТРЕВОЖНОСТИ 
Предмет: ОБЖ. 

Класс: 6. 

Дата проведения: «____» _____________ 20___ г.  

Составитель: учитель ОБЖ Хаматгалеев Э. Р. 

Цели: 
1. Актуализировать представления о различных эмоциональных состояниях человека. 
2. Развивать способность к рефлексии. 

3. Освоить способы преодоления тревожности. 
Оборудование: аудиокассета с музыкой, способствующей расслаблению. 

Ход урока 

I. Организация класса. 
II. Работа над новым материалом. 
Учитель. Человек по-разному может ощущать и выражать свои эмоциональные состояния. Психологи различают следующие виды переживаний: эмоции, чувства, аффект, настроение. 
Какие виды эмоций вы знаете? 

Обучающиеся. Радость, удивление, горе, гнев, отвращение, презрение, страх, стыд, вина, тревога. 

Учитель. Как вы понимаете состояние тревожности? 

Обучающиеся. Тревожность – это беспокойство, напряжение в ожидании опасности или чего-нибудь неизвестного. 

(Учитель показывает обучающимся картинку, изображающую тревожного человека.) 
Учитель. Внимательно рассмотрите картинку. Подберите синоним к слову «тревожность» и напишите его, вставив в квадратики недостающие буквы. 


Ответ: напряжение. 
Учитель. В разных ситуациях люди испытывают тревожность. Тревожность сопровождается неприятными ощущениями. 

Есть много способов преодоления тревожности. Самый надёжный способ преодоления тревожности – немедленно приступить к анализу ситуации и выработать план действий. Нужно чётко представлять, что и в каком порядке необходимо делать. Кроме того, реально помочь справиться с тревожностью могут (учитель размещает на доске плакат): 
· ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ; 

· ПОЛНОЕ ГЛУБОКОЕ ДЫХАНИЕ; 

· ОТВЛЕКАЮЩАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ; 

· МЕТОДЫ РЕЛАКСАЦИИ (РАССЛАБЛЕНИЯ). 

Это интересно! А знаете ли вы, что эмоции присущи не только человеку, но и животным. Проявляются они у разных видов по-разному. У бойцовой рыбки в состоянии испуга плавники сжимаются, окраска резко бледнеет, а при агрессии – перед нападением на противника – окраска делается более яркой, рыбка расправляет плавники, раскрывает жаберные крышки. 

Учитель. Что такое расслабление? 

Обучающиеся. Снятие напряжения, достижение покоя. 

Сейчас мы попробуем научиться расслабляться. Эти упражнения надо выполнять под музыку. В некоторых магазинах продаётся специальная музыка для расслабления. Если у вас такой музыки нет, включите любую медленную, негромкую музыку, которая вам нравится. 
Упражнение 1. «Расслабление под музыку» 

1. Сядьте спокойно в комфортной позе. 

2. Закройте глаза. 

3. Медленно расслабьте мышцы. 

4. Представьте, что вы находитесь там, где очень хорошо и не надо ни о чём беспокоиться. Например, на пляже, где солнце греет вас своими лучами. 

5. Ни о чём не тревожьтесь, просто слушайте музыку. 
Выполнять упражнение надо как можно чаще, но не реже, чем один раз в день. Продолжительность упражнения – не менее 10 минут. 
Упражнение 2. «Продумай заранее» 

1. Сядьте спокойно в комфортной позе. Если хотите, закройте глаза. 
2. Вообразите себя в трудной ситуации. Например, во время ответа у доски в присутствии директора школы. 

3. Постарайтесь почувствовать себя настолько спокойно, насколько можете. 

4. Подумайте, что вы скажете и что сделаете. 
5. Продумывайте возможные варианты поведения до тех пор, пока не почувствуете себя абсолютно спокойно. 

Время от времени выполняйте упражнение перед тем, как окажетесь в ситуации, вызывающей тревожность. 
Сделайте своей привычкой продумывание сложных ситуаций заранее. 

Упражнение 3. «Глубокое дыхание» 

1. Считая в уме до четырёх, медленно сделайте глубокий вдох. 
2. Задержите дыхание и снова сосчитайте до четырёх. 

3. Считая в уме до четырёх, медленно выдохните. 

4. Повторите процедуру «медленный вдох – задержка дыхания – медленный выдох» 4-5 раз. 

III. Итог урока. 
Учитель. Сделайте выводы по данному уроку. 

Обучающиеся. Преодолеть тревожность помогают упражнения на расслабление. Умение расслабляться надо тренировать. 

Задание на дом: подумайте и напишите, какие способы преодоления ситуаций, вызывающих тревожность, вы знаете, и какие упражнения на расслабление можно сделать, чтобы справиться с этими ситуациями.   
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