	Технологическая карта урока по теме: «Стресс и стрессоустойчивость»
Биология («Экология человека», «Культура здоровья») 8 класс

	Слайд
	Этап урока
	Действия учителя
	Действия учеников
	Время 

	
	Оргмомент
	Приветствие
	Приветствие, отмечают отсутствующих
	1мин

	Введение

	[image: ]
	Мотивация, актуализация, целеполагание
	Вступительное слово:
аргументация актуальности темы урока и возможности свести негативное влияние стресса на организм к минимуму, если этому научиться.
Определение целей и задач урока.
	Формулируют главную цель урока: «научиться управлять стрессами».
Определяют цели и задачи урока
	2-3 мин


	Основная часть урока. Теоретическая часть

	[image: ]

	Определение понятия «стресс». 

	Что такое стресс?
Заслушивает варианты ответов учащихся, комментирует их.
	Анализируют и обобщают варианты ответов, вместе формулируют определение «стресса»
	2-3 мин

	[image: ][image: ]
	Просмотр фрагмента мультфильма «Ну, погоди!»
	Определите, кто из героев испытал стресс?



Что явилось причиной стресса?
	Высказывают свое мнение (волк, заяц, крокодилы, морж, береза)

Высказывают свое мнение. (низкая и высокая температура, голод, переживание за волка и т.д)
	6-7 мин

	[image: ]
	Знакомство с основными положениями учения о стрессе Ганса Селье
	Стресс – состояние телесного или психического беспокойства, вызванное физическими, химическими или эмоциональными факторами.
Факторы, вызывающие стрессовую реакцию - стрессоры
	Записывают определение и схему в конспекты.
	2-3 мин

	[image: ]
	Классификация стрессоров.
	Акцент на управляемые и неуправляемые стрессоры.
	Беседа 
	2 мин

	[image: ]
	Фазы стресса
	Объяснение материала с опорой на схему и личные ощущения учащихся.
	Обсуждение, записи в конспектах
	2 мин
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	Виды стрессовых реакций

	Как реагировали на стресс герои мультфильма? 
Различные реакции на стрессоры можно разделить на три группы: физиологические, эмоциональные, поведенческие.
	Описывают реакции 

Знакомство со схемой, запись в конспекты.
	3 мин
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	Какое влияние оказывает стресс на организм человека?
(по результатам предварительного опроса близких)
	Анализ мнения опрошенных.
Стресс может быть «хороший» и «плохой»
Эустресс - стресс позволяющий организму мобилизоваться, почувствовать прилив сил, помогающий работать на высоком уровне
Дистресс – стресс который несет в себе разрушительную для нашего организма силу.
	Зачитывают ответы на вопрос анкеты,анализируют их.
Записывают определения в конспект.
	3 мин
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	Последствия негативного влияния стресса на организм
	Выявление последствий негативного влияния стресса.
	Приводят примеры из личного опыта, наблюдений.
	2 мин

	[image: ]
	Зависимость характера стресса от комплекса факторов
	Анализ схемы, фронтальная беседа.
	Участие в анализе, ответы на вопросы.
	3 мин

	[image: G:\Стресс+\Стресс как негативный биосоциальный фактор\Слайд28.JPG]
	Умеете ли вы справляться со стрессом?
	Тестирование
	Отвечают на вопросы теста. Определяют результат.
	2 мин

	Результаты показывают, что вам необходимо научиться использовать методы борьбы со стрессом и предлагаю этому научиться.
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	Что помогает в борьбе со стрессом?
(анализ домашних анкет)

	Какие способы назвали в анкетах ваши близкие? Анализ анкет
	Зачитывают варианты ответов
	1 мин
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	Советы «специалиста»
	Просмотр фрагмента мультфильма «Маша и медведь» (1 мин)
	Запоминают советы, высказывают свое отношение.
	2 мин
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	Способы регуляции эмоциональных состояний

	а) изменение тонуса скелетных мышц и дыхания;
б) активное включение представлений и чувственных образов;
в) использование программирующей и регулирующей роли слова
	Записывают способы регуляции в конспект.
	2 мин
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	Практическая работа.
	Тренинг
1.Чередующееся носовое дыхание

	Отрабатывают навыки снятия напряжения.
	2 мин
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	Практиче-ская работа
	2.Простое расслабление мышц

	Отрабатывают навыки снятия напряжения.
	2 мин
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	Другие способы выхода из стресса
	Обзор различных способов выхода из стресса с опорой личный опыт учащихся, акцент на важность организации труда и взаимоотношений с другими людьми.
	
	2 мин

	Заключение
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	Существует много способов, которые могут помочь в борьбе со стрессами, но самое главное средство – это взаимопонимание и взаимоподдержка окружающих вас людей. Поэтому закончить урок я предлагаю фрагментом мультфильма, слова главного героя которого должны стать девизом в жизни. («Ребята, давайте жить дружно!»)
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CTpecc - cocTosHMe TENECHOro MM NCMXMYECKOro

— GecniokoiicTsa, BbISBaHHOE UINIECKNMM,
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Yro Takoe ctpeccop?

CTPECCOP - 370 chakTop, Bbi3bIBaIOWIMii CTPECCOBYIO peakumio

1. Ynpasnsemuie crpeccopu, 3ABUCST OT HAC
e BEero 570 OCOBRHHOCTH MENKTTHHHOCTHOF OTHOLIGHNS,

ynpasnaTe

2. Heynpasnsemsie crpeccopi, HENO/BNACTHBI HAM
CHTYauAM, coBbITHS, OBCTORTenBCT!

CoBLITHS, ABNIEHWS, NIOAM, KOTOPbIE BbISBIBAIOT CTPECCOBYIO PEaKUMIO,
KaK PEaybTaT CYGYEKTHEHOR OTHOLICHHS! H OUCHKH

BAXHEWLLEE - ornwamTs oawo ot apyroro!

«Bowe, aapyil e
CMMpeHHE MPHHSTS TO, 4TO 5 He MOTY HIMENNTS,
MYWECTEO - H3MEHNTS TO, TO MOTY
W MYAPOCTY, ¥TOGbi OTANNTS OGHO OT APYTOFD...»
(€083 3 ManwTas)
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| .
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(LU ooriconeiicrans crpeccoprony daropy.
LU CECUPI Akrusisupyercs paGoTa HEpBHOR CHCTEMB, yBennumBaeTca
O6pasoRaHHE TOPHOHOB HAATONEHHKDS.

CTanus ECnu cTpeccop He nipeKpaluaer csoero sosgeiicTes,
canporuenenus,

CONpOTHBNEKHE CTaHOBHTCA Blie HOpU, MPH STOM CHID@ETER
JCTOMMMBOCTS OpTaHASa K HEGNArOMPAATHEIM KTOpaI

(ycToitumsocTH)
3HaUHTENsHO OCTA0EBAET MMMYHATET.

B pesynsTaTe ANMTENHOMD B3ANMOASHICTBUS CO CTPECCOPOM,
3HeprR, 3aTpadMBaEMas KA AAMTALINIO, HCCAKAET. Yenosek
TepAeT CMI0COGHOCTL NPOTHBOCTOATS AACTMIO (akTopa,
BO3HAKAIOT PasnUHble GonesHi,

Craaun
ucTolleHus
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l CTpecc «xopouwni» M «nao0xon»

<+ DYCTPECC - cTpecc no3BoNsIOLMIA OpraHusmy
MOBUNM30BATLCS, MOYYBCTBOBATL NPUAMB CUNI,
nomoratolmit pabotaTb Ha BbICOKOM ypOBHe

AncTpecc - crpecc KoTopbIi HeceT B cebe
PaspylmMTeNbHYIO ANS HALero opraHusmMa cuny
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YMeerte 211 Bbl CNPaBAATLCA CO CTPECCOM!

yreepxaenme
1. 5 uyscTByIo ce6n cuacTamBhI.

2. 5l cam mory caenars ce6a cuactaussiM.

. Mews oxsatbisaet yscrso
GesnapexHocrn.

4.9 cnocobew paccnaburscs s cTpeccosol
cHTyauum, He npGeras Ans 3Toro K
yenoKouTensHbiM TabneTKaM.

5. Ecni 6u1 5 enbiThisan oueHs cunbmHbiii
crpecc, n 61 oGs3aTensHO 06pATMACH 33
nomowbIo K cneumavcry.

| peaxo | wcoraa

6. 5 cnowen K rpycTh.

7. Mue xoTenocs Gui craTs Kem-HHGYAS

~ apyrum.

. Mue xoTenoce 6kl okasaTeCA rae-HHGYAL B
Apyrom mecre.

9. 5 nerko pacerpansatoce.
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J Yro nomoixer B 60pb6e co ctpeccom?

“YMeil CNIOKORHO OTHOCHTLCS K TOMY,
ero He B CHNaX WaMEHUTL".
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MHeHue cneuunanucra
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lnm:osu perynsunm 3MounoHanbHbIxX cocmunniir

“ a) M3MEHEHME TOHYCa CKENETHBIX MbILLILL U AbIXaHMS;
 6) AKTUBHOE BKNIOUEHYE NPEACTABNEHMIA U 4YBCTBEHHBIX
obpazos;
8) MCTIONB30BaHME NPOTPAMMUPYIOLLEH U peryNMpyloLeil
ponu cosa

Cmpeccy - nem!
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Yepeaytoweecs HOCOBOE AbiXaHNe

TOMOXET NI0/AOTOBMTLCS K 3MOUMOHANEHOMY COBBITHIO

Sapepxure

Avixanme Ha
3 cexynae

[ MoBTopsTH 5-6 pas, He pexe 1 pa3a B AeHb. ]
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IMpocroe paccnabnexune Meiy

TlycTs Bawa pyka
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Kak 6YATO XOTHTE Pa3naBuTL
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A
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npeamer
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JlioGumbii apomaT ~ nyuLIiA NOMOWNMK NPK CTPECEe
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NOCTORHHO MCMILITBIBAIOT CTPeCCH!

HyxHo
3TomMy
HayuuTLCA

HaXogwTCR B BalwX pyKax
Bl He BNACTHBI HaA O6CTOATENLCTEAMM,
BLISLIBAIOLIMMM CTPEC, HO Bbi BiONHE

MOXETE HIMEHWTL CEOE OTHOLIEHHE K HUM
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l Yro Takoe «Crpecc»?

Ananus
aHkeT

Crpecc —
«HanpsxeHne»
(awrn.)
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