Приложение 3

Занятие по теме «Восстановление утраченного

 эмоционального фона

Цель: Обучение участников заседания способам психологической защиты для удержания положительного эмоционального состояния.

Задачи: 

1) Проверить у членов клуба наличие личностных качеств, повышающих устойчивость к стрессовым ситуациям.

2) Создать базу для препятствия воздействия отрицательных раздражителей на организм.

3) Познакомить клиентов со способами психологической защиты.

4) Создать обстановку доверительных отношений в группе. 

5) Получить обратную связь от участников заседания.

Ход занятия

1. Предложить проверить себя по показателям стрессоустойчивости. (Удовлетворённость ходом жизни, оптимистическое отношение к текущей жизненной ситуации, уверенность в себе, в своих силах, ощущение смысла жизни и выполняемой деятельности, хорошее физическое здоровье, владение способами преодоления стресса).  Если количество выбранных пунктов не превышает двух или равна нулю, нужно задуматься, так как это может быть причиной дальнейших серьёзных проблем.

2. Существуют методы «психологического айкидо», чтобы находить оптимальные выходы из конфликтов. Уметь понять своего оппонента, для того, чтобы отстоять свою точку зрения. Здесь происходить сочетание свободы и независимости с ответственностью и самоконтролем. Но психологическая защита срабатывает хорошо, когда организм хорошо подготовлен. Для этого используется  упражнение «Старое пальто» и «Защитный колпак».

3. Трудность не в незнании, а трудность в нежелании. Жалеть себя легче, трудно бывает заставить себя настроиться на положительный лад. Но когда человек расстроен, то обстоятельства кажутся гораздо хуже, чем они есть на самом деле. Удачливость человека – это та воронка, которую он сам формирует своими мыслями, поступками, настроением. У человека всегда есть выбор, в какую воронку попасть: в плюс и тогда он становится по жизни удачливым, или в минус и тогда он по жизни всё время проигрывает.

Упражнение «Полезная копилочка». Пример из жизни: женщина ждёт автобус, который подходит переполненным. При посадке почувствовала, что кто-то уважительно поддерживает её по локоток (это было приятное ощущение), в автобусе кондуктор  оказалась неожиданно вежливой и приятной наружности  (это приятно было видеть), когда продвигалась к выходу из автобуса, услышала давно забытое обращение к себе «гражданочка» (это тоже порадовало слух). Складываем в копилочку всё приятное и доброе, что слышим, видим и чувствуем в течение  дня. Вечером перед сном разбираем свою копилочку.

Научиться замечать положительное – это и есть первый шаг попасть в воронку успешности, а также настроить организм на положительный эмоциональный фон.
