Тема: Психологічні захисти :витіснення, проекція та ідентифікація. Аналіз негативних емоцій.

Мета:ознайомити учнів з природою виникнення стресу, навчитися вирізняти перші його ознаки, сформувати навички протидії стресу та ауторегуляції.

 Обладнання: фліп-чарт; стікери -листочки, розквітлі квіти; картки-піктограми демонстраційні і набір на кожну дитину - малюнки людей з різними відтінками настрою, повітряні кульки, листки паперу, імпровізований смітник, скріпки, http://svitppt.com.ua/osnovi-bezpeki-zhittediyalnosti-obzh/emocii3.html? www.youtube.com/watch?v=ogX_PugRpkU
Хід роботи
1. Вступне слово психолога (12 хв)
 Перегляд презентації «Вплив емоцій і почуттів на здоров’я людини» http://svitppt.com.ua/osnovi-bezpeki-zhittediyalnosti-obzh/emocii3.html
Психологічний захист, його призначення та види

Бувають випадки, коли людина потрапляє у неприємну ситуацію, яка викликає стійке переживання негативних емоцій - сум, гнів, сором тощо. Якщо сама людина не може змінити цю неприємну ситуацію, то психіка починає захищатись від травмуючих емоційних переживань, які заважають та пригнічують людину.

Даний психічний феномен був відкритий і описаний Зиґмундом Фрейдом та його послідовницею донькою Анною Фрейд

Психологічний захист - це зазвичай неусвідомлюваний процес усунення або послаблення психікою людини негативних, травмуючих або неприйнятних емоційних переживань

Витіснення - штучне забування людиною травмуючих спогадів через їх перехід у несвідоме.

Проекція - приписування своїх негативних якостей іншим людям для самозаспокоєння (якщо людина переконує, що навколо всі - брехуни, то вона сама часто говорить неправду).

Заміщення - перенесення агресивних імпульсів на менш загрозливого об'єкта (начальник посварив підлеглого, той, не маючи змоги відповісти тим же керівнику, сварить вдома дружину, та - дітей, вони лупцюють домашніх тварин).
2. Вправа «Очікування»(5 хв)
Роздаю учням стікери у формі сонячних промінчиків, пропоную написати на них свої очікування і розмістити на фліп-чарті  у вигляді сонця.  При цьому озвучивши їх.
3. Вправа «Привітання»(10 хв)
Мета:активізувати позитивні емоції , встановити довірливі стосунки.

Пропоную учням стати в коло та привітатись один з одним по-особливому, без використання мови, тільки за допомогою міміки і жестів.
4. Руханка «Полювання на лева» (10 хв)
• Запропонуйте учасникам стати в коло один за одним. Промовляйте слова і

супроводжуйте їх відповідними рухами, діти повторюють за вами. 

«Ми йдемо полювати на лева! (Впевнена ходьба по колу або на місці.)
Не боїмося ми нікого! (Заперечувальні рухи головою.)

Ой, а що це? Це болото! Чав! Чав! Чав! (Ходьба з високо піднятими колінами.)

Ой, а це що? Це море! Буль! Буль!Буль! (Імітування плавання руками.)

Ой, а це що? Це поле! Туп! Туп! Туп! (Гучне тупотіння.)

Ой, а це що? Такий великий! (Показують який.)
Такий пухнастий! (Показують, ніби погладжуючи.)
Ой, так це ж лев! (Присіли, охопили себе руками.)
(Далі учні повторюють рухи у швидкому темпі.)

Побігли додому! Через поле! Туп! Туп!Туп!

Через море! Буль! Буль! Буль!

Через болото! Чав! Чав! Чав!

Прибігли додому! (Присіли.) Двері зачинили! (Обхопили себе руками.)

Які ми молодці! (Гладять себе по голові.) Ой, які ми сміливі, не злякалися
лева (Аплодують собі.)»

• Запитайте учасників, яка стресова реакція (боротися чи втікати) описана у

цій руханці.
5. Перегляд відео «Чому емоції впливають на наше здоров’я?» (8 хв) www.youtube.com/watch?v=ogX_PugRpkU
6..Вправа «Груповий сон» (9 хв)
Мета: формувати навички групової взаємодії, толерантного ставлення до оточуючих, виявляти свої емоції.
Пропоную учасникам сісти в коло, заплющити очі. А тепер уявіть собі, що ви міцно-міцно заснули і сниться усім вам один сон. Ви маєте можливість розповісти кілька речень зі свого сну. Розповідь починає ведучий, а всі інші по черзі,  по колу,  продовжують його історію.

7.Інсценування «Що допомагає мені заспокоїтися» (емоційні способи керування стресом) (8 хв)

Слово вчителя: «Щоб успішно долати стреси, щодня робіть дещо з того, що вам подобається. Хтось любить музику, а хтось — куховарити, дехто знаходить душевний спокій у спогляданні природи.

Кожна людина має свої секрети релаксації та відпочинку».

• Запросіть учнів по черзі продемонструвати пантомімою свій улюблений

спосіб релаксації.Підсумкові завдання (закріпити набуті знання)
8.  Слово вчителя (7 хв)

 «Окрім фізичних та емоційних, існують духовні способи подолати стрес. Комусь допомагає молитва, хтось знаходить утіху в тому, що час лікує всі негаразди», а дехто згадує про перстень царя Соломона. Прочитайте притчу.

Перстень царя Соломона

Цар Соломон, правитель Ізраїлю, уславився своєю мудрістю. Одного разу

він попросив радників зробити йому перстень із написом, який міг би повертати
сильні емоції у протилежний бік — утішати в горі й «опускати на землю» під час

тріумфу. Радники довго роздумували над завданням Соломона і зрештою принесли йому перстень, на якому був напис: «І це мине...» Поміркуйте і скажіть, що означає напис на перстні.
9.Вправа «Австралійський дощ» (6 хв)
Мета: створення позитивного клімату.
Учасники стають у коло. Тренер каже: «Друзі, чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Якщо ми будемо уважними, то почуємо, який він. Я показуватиму рухи, а ви повторюватимете їх.

 -В Австралії піднявся вітер. (терти долоні).
- Починає накрапати дощ (клацання пальцями)..
- Дощ посилюється (почергове плескання по грудях)
- Починається справжня злива. (плескання по ногах)
 -А ось гроза, справжня буря (тупотіння ногами)
- Але що це? Буря почала вщухати ( плескання по ногах)
- Злива перетворюється на дощ (плескання долонями по грудях)
- Рідкі краплі падають на землю (клацання пальцями).
- Вщухає вітер (терти долоні)
- Сонце (руки догори).

Ми трохи розслабились.
10. Вправа «Тренуємо емоції» (9 хв)
Обладнання: картки-піктограми - демонстраційні і набір на кожну дитину - малюнки людей з різними відтінками настрою.

Мета: стимулювати вияв найрізноманітніших емоцій.
Хід вправи
Пропоную дітям:
насупитись, як

· осіння хмара,

· сердита людина,

· зла чарівниця;

посміхнутись, як

· кіт на сонці,

· саме сонце,

· як Буратіно,

· як хитра лисиця,

· як весела дитина,

· немов би побачивши диво;

позлитись, як

· дитина, в якої забрали яблуко,

· два барани на мосту,

· як людина, яку вдарили;

злякатись, як

· дитина, яка загубилася в лісі,

· заєць, що побачив вовка,

· кошеня, на яке гавкає собака;

заморитись, як

· тато після роботи,

· людина, яка піднімає щось важке,

· мураха, яка притягнула велику муху;

відпочити, як

· турист, який зняв важкий рюкзак,

· дитина, яка багато працювала і допомагала мамі,

· як воїн, який заморився після перемоги.

11. Вправа «Зворотній зв’язок»(6 хв)
- Чи справдилися ваші очікування? Якщо так, то візьміть стікер зі смайликами, та прикріпіть навколо сонечка. Якщо ж Ваші очікування не справдились, то залиште усе без змін.

А на завершення я пропоную вам сісти парами,  один до одного повернутись обличчям та промовити слова: «Дякую за співпрацю, будь щасливий». А я хочу бачити вас завжди привітними,   в гарному настрої з усмішкою на обличчі . Нехай вона завжди буде супутником вашої життєвої стежини.

