Занятие№3
«Мои эмоции»

Цель:  выработка умений выражать эмоции адекватно ситуации, обучение способам избавления от негативных эмоций.

Ход занятия

Упражнение "Передай улыбку по кругу"
Цель: установление контакта в группе, эмоциональный настрой на занятие.
Каждый участник по кругу "дарит" улыбку соседу справа.


Упражнение "Мои лица"
Цель: способствовать осознанию и описанию чувств и ощущений, возникающих в результате воздействия эмоциогенных ситуаций.

Участникам сообщается: "Сейчас я вам раздам листы, на которых изображены лица. Дорисуйте картинки так, как предложено. А теперь поговорим о том, что у нас получилось". После этого проводится анализ-обсуждение по следующим вопросам:
· Когда у тебя бывает такое лицо? 
· Как еще окружающие могут понять, что тебе грустно?
· Как бы ты выразил свои переживания? 
· Предпочитаешь ли ты выражать свои чувства или держать их в себе?
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Упражнение «Найди эмоцию»
Цель: развитие чувствительности к невербальным средствам общения, тренировка умения выражать свое эмоциональное состояние.

Участники делятся на 4 малые группы следующим образом: ведущий на ухо каждому из участников говорит одно слово, обозначающее эмоцию (радость, злость, страх, печаль). Задача: найти,   любым невербальным способом, тех людей, которым было сказано это же слово. Каждая "нашедшаяся" группа показывает пантомиму на любую пословицу.


Упражнение «Польза и вред эмоций»
Цель: создание условий для осознания подростками амбивалентности эмоций.

Участники делятся на две группы. Каждая группа получает карточку, на которой записана эмоция. Необходимо записать, что хорошего и что плохого связано с заданной эмоцией. 
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По завершению работы выводы каждой малой группы обсуждаются.
Вывод: каждое чувство нам зачем – то нужно. 
Ведущий задает вопрос группе: «Что бывает, если человек сдерживает свои чувства?»
В качестве иллюстрации можно привести аналогию с кипящим чайником: «Если его плотно закрыть, да ещё носик закупорить, он в конце концов взорвется, причинив вред тем, кого ошпарил, и самому себе. Так и человек: копит в себе эмоции, а потом “взрывается” и вредит тем самым и окружающим, и себе. В реальности возможны разные варианты вытеснения чувств: уход в болезнь, тоску, депрессию или подверженность резким агрессивным вспышкам. Как поступить? Для того, чтобы избавиться от неприятных эмоций существует много способов. 

Мини-лекция "Как разрядить негативные эмоции?"
Цель: обучение управлению эмоциями.

Негативные эмоции мешают нам приступить к работе, либо продолжить работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации, когда Вы уже испытываете эти эмоции?
Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые поймут и посочувствуют. Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколотив подушку или выжимая полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах. Производи любые спонтанные звуки — напряжение может быть "заперто" в горле. Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. Поэтому настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным здоровьем. Благотворно действует на человека природа. Прогулка по лесу, созерцание движения реки или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное равновесие и работоспособность даже в самых трудных ситуациях. Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе. Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок — смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной системы. Его можно рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и дробят опасный поток импульсов. В этом упражнении соединяются целебные свойства плача и смеха. 


Упражнение «Зато…»
Цель: знакомство со способом избавления от неприятных эмоций.

Стандартная школьная ситуация: 
Какие чувства вы испытываете, когда, придя в школу, вы обнаруживаете в своём расписании незапланированных 2 “окна”? 
Задача: перевести негативные эмоции, используя прием “ЗАТО” в положительные эмоции. Работа проводится по кругу:
- зато у меня есть время проверить тетради;
- зато я могу сходить в столовую;
- зато я могу отдохнуть;
- зато я могу выпить кофе;
- зато я могу сходить в свой класс;
- зато я могу подготовиться к другому уроку, и т. д.
Обсуждение. Изменилось ли ваше восприятие негативной ситуации?

Упражнение. "Снежки"
Цель: эмоциональная разрядка, снятие психоэмоционального напряжения.

Рабочее пространство комнаты делится на 2 равные части, а группа делится на две команды, рассчитавшись "на первый – второй". Газетные листы надо скомкать в "снежки". По сигналу ведущего команды бросают снежки на территорию противника. Побеждает та команда, на территории которой после сигнала "Стоп" окажется меньше снежков.

Завершение занятия
Цель: получение обратной связи от участников, рефлексия чувств.

Участникам группы предлагается в списке чувств отметить, какие чувства ты испытывал на занятии.
Радость, благодарность, восхищение, удовлетворение, уверенность, удовольствие, одобрение, уважение, веселье, счастье.
Равнодушие, обида, злость, грусть, огорчение, тревога, страх, недовольство, унижение, бессилие, вина. 
Можно дописать то чувство, которое здесь не записано, но которое было испытано на занятии.
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