Тема. Загальне поняття про емоції та почуття. Роль почуттів у житті людини.
Мета. Ознайомити учнів із поняттям емоції, почуття, вміння контролювати емоції, продемонструвати роль почуттів у нашому житті, необхідність їх вираження з метою створення дружніх взаємин.
[bookmark: _GoBack]Очікувані результати: наприкінці заняття учні: розрізняють поняття «емоції», «почуття»; демонструють вміння контролювати  почуття та емоції; уміють визначати роль почуттів у житті людини.
Обладнання : стікери, фломастери, маркери, олівці, ручки, папір А-4.
Хід заняття
Вправа «Павутинка імен» (5 хв)
Мета: заняття емоційного напруження, позитивне налаштування на заняття, подолання труднощів висловлюватись "перед публікою”. 
Вчитель. Дуже часто нам доводиться встановлювати контакт із зовсім незнайомими людьми. Це легко зробити, коли їх одна-дві, але як важко цього досягти, коли необхідно спілкуватися із групою незнайомців!.. що ж допоможе створити сприятливу атмосферу у групі та зніме бар’єри у спілкуванні? Звісно ж знайомство.
Кожному учню роздається зображення сонечка і пропонується  записати в центрі сонечка (додаток 1) своє ім’я, а на промінчиках різні його варіанти (скорочені, ласкаві, іншомовні аналоги).    Після завершення дітям пропонується по черзі прочитати те, що вони написали, і сказати, як їм подобається, щоб їх називали. Далі учні оформлюють свою візитівку на бейджиках.
Вправа «Привітання» (2 хв)
Мета: виробити ритуал привітання.
Вчитель. Давайте зараз разом з вами придумаємо, як ми будемо з вами вітатися при кожній зустрічі.
Варіанти привітання
· Кожен по колу привітається з групою своїм способом і висловить яке-небудь побажання.
· Сидячи, візьміться за руки, замкніть коло, передавайте слово «Добридень!» і усмішку.
Прийняття правил роботи ( 5 хв)
Мета: обговорення та прийняття правил усіма учасниками групи.
Вчитель. Для спільної роботи розробляють особливі правила. І ми з вами для успішної співпраці також приймемо правила.
На дошку прикріплюється ватман. Групі пропонується разом прийняти правила роботи в групі.
Правила можуть бути такими:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
· приходити вчасно;
· вимкнути мобільні телефони;
· правило «тут і зараз»;
· правило «піднятої  руки»;
· правило добровільної активності;
· говорити по черзі й коротко;
· не критикувати;
· бути толерантними;
· дотримуватись конфіденційності;
· правило «вільної ноги».
Вправа «Мої очікування» (3 хв)
Мета: усвідомити важливість процесу самопізнання, сформулювати  запит і цільову установку.
Вчитель. Напишіть на стікерах свої очікування від роботи. Озвучте  їх та приклейте на плакат «Мішок очікувань» по контуру «мішка».
Робота в парах (10 хв)
Мета: вчити розпізнавати емоції та почуття у повсякденному житті.
· Прислухайтеся до своїх органів чуттів і продовжіть фразу:
 “ У цю хвилину я відчуваю …” Це – ваші відчуття!
· Прислухайтесь до свого настрою і продовжіть фразу: “ У цю хвилину мені…”  Це – ваші емоції!
· Висловіть свої почуття один до одного.
“Ти подобаєшся мені”, “Я відчуваю до тебе симпатію”, “Я поважаю тебе”…
Це – ваші почуття!
Емоції - реакція людини і тварини на вплив внутрішніх і зовнішніх подразників, що мають яскраво виражене суб'єктивне забарвлення. 
	Емоція - це конкретна форма протікання психічного процесу переживання почуттів.
	Почуття - це відображення у свідомості людини її ставлення до дійсності, що виникає при задоволенні чи незадоволенні вищих потреб.
А ви замислювалися, де живуть емоції? Пропоную переглянути невелике відео на цю тему. (http://autta.org.ua/ua/materials/material/Dumkami-navivor-t--Treyler-/)
Міні-лекція «Почуття в нашому житті» (10 хв)
Емоції супроводжують нас усе життя, вони виражають наше ставлення до себе, інших людей та оточуючого світу. Однак дуже часто ми можемо бачити, що люди не вміють виражати свої почуття, вважають їх недоречними, намагаються приховати. Зрозуміло, що такої самої поведінки вони очікують і від інших.
У житті ми часто зустрічаємось із ситуацією, коли людині, яка перебуває під впливом сильних емоцій, радять не хвилюватися. Коли ми в розпачі, нам кажуть: «Припини, вище голову», «Тримайся», «Це не варто сліз». Тому, хто страждає, кажуть: «Не плач. Подумай про щось приємне», тому, хто сердиться:
«Заспокойся, не варто злоститися. Будь об’єктивним», тому, хто радіє: «Не кажи «гоп».
Іншою проблемою є те, що чим ближчою для нас є людина (в прямому та переносному значенні), тим важче говорити їй про свої почуття. Крім того, нам легше виражати ті почуття, які переживалися в минулому, намовляти інших до ігнорування, пригнічення чи відкидання своїх емоцій.
Почуття любові, кохання, прихильності до інших людей, навіть злості —усе це є для людини цінним досвідом.
У нашому суспільстві існує думка, що почуття заважають долати труднощі, які виникають під час спілкування. Вважається, що чим більш раціонально, логічно та об’єктивно поводиться інша особа, тим краще вона вміє спілкуватися. Напевно, саме тому існує стереотип —ясно й чітко висловлювати свої думки. Щодо почуттів, то ми рідко прагнемо чітко й ясно їх виражати.
Коли хтось не усвідомлює своїх почуттів, не приймає або не вміє їх виражати, він починає навішувати ярлики або вдається до звинувачень. Чим більше почуття стосуються мене тут і зараз, тим важче про них говорити. Іншими словами, казати про те, що Марійка відчувала колись до Іванка, який відсутній під час розмови, значно легше, ніж про те, що я відчуваю в цю хвилину до тебе.
Людина, позбавлена емоцій, була б подібна до механізму. Є щонайменше чотири способи конструктивного вербального (словесного) вираження почуттів:
1.    Називання або опис своїх почуттів: «Я злий», «Я стурбований», «У мене до тебе теплі почуття». Але дуже часто не вистачає слів для вираження своїх почуттів. Тоді можна скористатися іншими способами.
2. Використання порівнянь, метафор: «Почуваюся як новонароджений», «У мене немов крила виросли», «У мене душа співає».
3. Використання фразеологізмів, крила тих висловів.
4. Опис дій, до яких я хочу вдатися у зв’язку з тим, що переживаю: «Я так хочу притулити тебе», «Я хотіла б підійти до тебе», «У мене виникло бажання накричати на тебе».
Більшість людей не прислухається до своїх почуттів і повністю не усвідомлює їх. Коли ми починаємо їх описувати, то можемо краще їх усвідомити. При цьому слід пам’ятати, що для конструктивного вираження своїх переживань краще використовувати фрази, які б починалися словами: «Я…», «Мені…», «Мій…», і далі описувати свої почуття в зв’язку з ситуацією, яка переживається тут і тепер. При цьому варто пам’ятати, що ми виражаємо власні почуття, а не оцінюємо особистість іншої людини. Тому для успішного спілкування варто уникати ярликів та звинувачень.
Дехто соромиться виявити свої позитивні почуття, дехто має труднощі у вияві їх певним людям (ровесникам, жінкам, авторитетним людям). Ті, хто не звик виражати свої позитивні почуття, часто мотивують це тим, що людина, до якої вони щось відчувають, і так знає про це або відчуває інтуїтивно. Іншим розповсюдженим поясненням є думка, що коли ми говоримо голосно про почуття, вони можуть зникнути.
Усе це перебільшення: такі думки заважають людині самовиражатися. Чим частіше ми виражаємо позитивні почуття, тим частіше їх переживаємо. Однак вираження позитивних почуттів може стати важким обов’язком, якщо ми їх не переживаємо.
Вправа «Мені подобається твій…» (10 хв)
Мета: дати можливість учасникам почути та висловити позитивні відгуки один до одного.
Учасники утворюють тісне коло. Кожен з учасників повинен сказати двом членам групи, яких він обере, речення про їхню зовнішність: «(Ім’я), мені подобається твій (твоя)…».
Після цього кожен учасник має сказати двом іншим, яких він вибере, що в їхній поведінці або рисах характеру йому подобається.
Обговорення вправи
—Що ти почував, коли говорив приємні речі іншим?
—Що ти почував, коли чув приємні речі про себе?
—Що було зробити легко, а що важко?
Вправа «Ти мені дуже потрібний» (5-7 хв)
Мета: дати можливість учасникам почути та висловити почуття один до одного. Учасники залишаються в тісному колі. Кожен має сказати двом вибраним членам групи речення, у якому є слова: «Ти мені дуже потрібний». Висловлювання повинно бути щирим. Під час виконання вправи дивляться в вічі один одному.
Обговорення вправи
—Чи важко було висловлюватися?
— Чи важко було прийняти висловлювання?
—Які були труднощі?
Вправа «Емоції та почуття» (10 хв)
Мета: дати можливість учасникам відпочити, розім’яти м’язи, порухатися, набратися оптимізму.
Зараз ми попрацюємо в парах. Вирішіть самі, хто почне виконувати вправу, він прийме вид сумної, чимось розчарованої людини.
Спробуйте знайти засіб для того, щоб увійти в цей стан. Напарник має, використовуючи різні засоби, змінити стан «сумного» учасника на позитивний, викликати в нього посмішку, сміх, активізувати його, не вдаючись до фізичного контакту. Коли ви справитесь із завданням, поміняйтеся ролями. Під час обговорення вправи можна отримати конкретний перелік засобів, які використовували учасники, щоб змінити стан свого партнера, а також опис зусиль «сумних» напарників для збереження свого стану. В результаті обговорення з’являються ідеї щодо необхідності гнучкості у виборі засобів, які використовуються для зміни станів, а також щодо відсутності універсальних алгоритмів застосування цих засобів.
Рефлексія заняття «Я відчуваю…» (5 хв)
Необхідно сказати, які емоції та  почуття ви пережили на цьому занятті.
Вправа «Куля бажань» (5 хв)
Мета: спонукання учасників проявити увагу один до одного.
Усі стають колом, один з учасників бере в руки кулю, передає її сусідові ліворуч, промовляючи: «… (ім’я), бажаю тобі…». Упродовж виконання завдання треба дивитися одне на одного, виражаючи інтонацією та мімікою своє добре ставлення. 
Домашнє завдання до наступного уроку переглянути мультфільм «Думками навиворіт».
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