Заняття 14

Тема: Техніки коструктивного вираження негативних емоцій

Мета: розвивати емоційну сферу, навчити учнів виражати свої емоції 

Обладнання:фліп – чарт, маркери, клейкі кольорові стікери, засоби для поділу на групи, картки із назвами пар тварин, картки з переліком почуттів та емоцій.

Хід заняття

Повідомлення теми і мети заняття.  (1 хв)

Доброго дня! Темою нашого сьогоднішнього заняття є «Техніки коструктивного вираження негативних емоцій»

Мозковий штурм (2 хв)

· Що ж таке емоції на вашу думку?

Емоції – це свідома або підсвідома реакція людини на вплив якогось зовнішнього або внутрішнього фактора .

Очікування.

Вправа «Зебра»  (5хв)

Мета. Визначити очікування учасників групи.

Хід виконання.

Психолог  роздає учасникам стікери і пропонує записати, чого вони очікують від заняття, а потім наклеїти їх на плакат із зображенням спектра кольорів.

Привітання «Мерехтливі вогники»(3 хв)

Мета: підготувати учасників до роботи, створи​ти комфортну атмосферу, гарний настрій, зосередити учасників на спільній роботі.

Хід виконання

Учасники тренінгу сідають у коло. Потім по черзі називають своє ім’я і промовляють, напри​клад, «Вітаю!» Сусід повинен якнайшвидше під​вестися, з піднятими догори руками повторити цю фразу і сісти, опустивши руки, Наступний   учасник повинен зробити те ж саме, щоб хвиля пішла по колу. 

Слово тренера (2 хв)
Переживання емоційних станів - радості, любові, дружби, симпатії, прихильності або болю, суму, страху, ненависті, презирства, огиди тощо - завжди мають певний зовнішній або внутрішній вияв. Тільки-но виникає емоційне збудження, як негайно залучається весь організм. Зовні емоції та почуття виражають рухи, пози, рухова та вокальна міміка, інтонації мовлення, рухи очей тощо. Внутрішні переживання яскраво виявляє ритм серцебиття, дихання, кров'яний тиск, зміна в ендокринних залозах, органах травлення та виведення.

Вправа «Що таке позитивні та негативні емоції?» (10 хв)

Учасників необхідно поділити на 4 групи (в залежності від кількості). Кожна група отримує картки із завданнями, на які необхідно дати відповіді

· Назвіть позитивні емоції

· Назвіть негативні емоції

На завершення спікери із кожної групи зачитують свої варіанти, а ті які співпадають тренер записує на фліп-чарті.

Руханка «Ноїв ковчег» (15 хв)

Легенда ведучого:

 Звірі в темряві вирвалися на свободу і кожен звір повинен по голосу знайти свою пару.

Інструкція: Розділіть на дві групи. Тренер дає кожному гравцеві першої та другої групи назву певного звіра так, щоб кожен звір у групі був в одному екземплярі. Нехай обидві групи встануть і об'єднаються в одну групу. Нехай вони закриють очі і покружляють на місці, подаючи партнеру звук, характерний для того виду тварини, яку він зображує. Якщо один партнер знайшов собі пару, то вони повинні тихо відійти в сторону і чекати, поки всі інші "звірі" не знайдуть собі пари. Плутанина буде зменшуватися в міру того, як все більше число граючих буде знаходити свою пару. (Дана вправа дає змого тренеру побачити особливості поведінки дітей під час виконання завдань, і тому важливо обговорити почуття які виникли)

· Які виникли у вас почуття коли ви почули інструкцію?

· Чи легко було дотримуватися інструкції?

· Як ви боролися з проявами негативних емоцій?  

Вправа «Найгірше і найкраще» (12 хв)

Мета.Актуалізувати життєві спогади, налаштувати на позитив, формувати вміння прощати.
Хід виконання
Психолог. На наше життя впливають різні події і люди. Пропоную розібратися, який це вплив. Випишіть п’ять найприємніших подій, що відбулися у вашому житті. Після кожного пункту зазначте, дякуючи кому або чому ці події відбулися.
Випишіть п’ять найбільш великих неприєм​ностей, які трапилися у. вашому житті.

Рефлексія

· Які події легшее згадувати: приємні чи непри​ємні? Чому?

· Чи легко було подякувати комусь за приємні миттєвості свого життя?

· Коли розмірковували про неприємні хвилин​ки, що трапилися у вашому житті, які почуття у вас виникали?

· Скільки подій відбулося, за які відповідальні особисто ви?

Інформаційне повідомлення (5 хв)

Емоції бувають як позитивні так і негативні. Негативні емоції мають руйнівний потенціал, тому важливо навчитися розуміти їх, щоб вони не керували тобою. Сум, ревнощі, гнів, ненависть, тривога… Всі ці емоції перешкоджають вашій здатності справлятися із проблемами. Але негативні емоції є природною частиною життя людини, і вони забезпечують орієнтир для позитивних емоцій. Проте дитина, повністю позбавлена агресії в школі, виконує роль жертви. Ти сам нерідко спостерігав це. Негативні емоції часто є природним проявом, але, як ви їх виражаєте, які вони? Конструктивні чи руйнівні вони? Наприклад, цілком природно почувати себе ображеним, коли ви довго чекаєте друга, або сумуєте, коли ви з ним посварилися. Однак, якщо ви висловите свій гнів з криками та образами, це призведе до руйнівних наслідків. Знайте про наслідки негативних емоцій і навчіться керувати ними. Ви повинні розуміти різницю між позитивними і негативними емоціями для практичного використання та вироблення навиків стійкості. Емоції мають біологічну складову. Емоції – це фізичні відчуття в тілі, і мозок реагує на ці відчуття, стимулюючи подальші нервові і гормональні реакції. Це складний процес, і в кінцевому підсумку може мати позитивний чи негативний вплив на ваше самопочуття. Є багато способів керування емоціями. Ось декілька порад:
· Регулярно займайтеся фізичними вправами, навіть якщо вам не хочеться їх робити.
· Їжте корисну їжу. Прагніть до збалансованої дієти! 
· Постарайтеся зрозуміти ваші негативні емоції і речі, які їх викликають. Навчіться розслаблятися: релаксація, йога, медитації або прослуховування спокійної музики.

· Зверніться за професійною допомогою та консультацією у разі потреби. 
· Сон! Постарайтеся налагодити регулярний графік сну і дотримуватися його, навіть у вихідні. 
· Ставте перед собою реалістичні цілі та досягайте їх. 
· Святкуйте свята. Знайдіть час поговорити з другом або погуляти з домашньою твариною. 
· Подумайте про позитив, що ви досягли у своєму житті.
· Шукайте світлу сторону у кожній ситуації!
Вправа «Компас емоцій» (10 хв)

Унікальна гра, яка не тільки знайомить дитину з емоціями, але і показує почуття, які людина відчуває в тій чи іншій ситуації. Суть гри: кожен отримує набір з 8 карток: радість, страх, інтерес, натхнення, сумнів, подив, довіра, гнів. Перелік можна доповнювати.

Загадуючий гравець придумує слово-поняття-ситуацію і, обираючи до неї відповідну емоцію, викладає картку в коло закритою. Інші гравці повинні вгадати: яку емоцію викликає у гравця загадана ситуація.

Наприклад, один може вибрати картку «радість» на поняття «1 вересня», а другий – «страх». Дітям складно проговорити про свої емоції. А в грі вони розкривають їх.

Підсумок заняття

Вправа «Телеграма»(5 хв)

Хід виконання

Учасники складають телеграму з тих понять, які вони вивчили сьогодні. І потім по колу озву​чують свою роботу.

