Приложение 3
Материалы для занятий
Эмоции

— Эмоции (от латинского emoveo — потрясаю, волную) отражают окружающий мир в форме непосредственного переживания явлений и ситуаций, обусловленного тем, насколько последние удовлетворя​ют наши разнообразные потребности.

Любая новая ситуация, информация, которая способствует удов​летворению потребностей (или повышает вероятность их удовлетворения), вызывает положительные эмоции, а информация, снижающая эту вероятность, неизбежно вызывает отрицательные эмоции.   Поэтому в одних случаях мы выбираем такое поведение, которое помогает усилить, повторить радость, восхищение, интерес; в других — такое, которое ослабляет или предотвращает страх, огорчение, гнев. Так эмоции регулируют наше поведение.
Изменение общего эмоционального фона мы называем настрое​нием.

Высшей формой развития эмоций являются чувства по отноше​нию к чему-либо, к кому-либо, связанному соответственно с высши​ми потребностями человека. Они более сложны и могут быть даже противоречивыми. Чувство любви может включать в себя гордость за любимого человека и радость от его успехов в сочетании с жалостью к нему, страхом за его жизнь и опасением потерять его любовь. Иногда люди с удивлением обнаруживают, что иногда испытывают гнев и не​нависть по отношению к любимому.

Эмоциональный опыт человека обогащается в процессе личност​ного роста через сопереживание, возникающее прежде всего в обще​нии с другими людьми. Эмоции и чувства — важнейший регулятор  человеческого общения.
Пиктограмма

— Сейчас я раздам  тебе карточки, на которых обозна​чены те или иные эмоциональные состояния.  Задача прочитать   и изобразить состояние . А ты   должен отгадать. 

«Имена» чувств

       Подросток записывает столько «имен» чувств, сколько   сможет. Подросток, записав наибольшее количество, зачитывает,   а психолог в это время записывает слова на доске. Затем подсчитывается количество совпадений этих слов и слов других детей.
Актуализируются наиболее известные (а значит, предположитель​но, наиболее используемые) эмоции и эмоциональные состояния, объясняется разница между эмоцией и эмоциональным состоянием.
Подросток  заносит в таблицу чувства, которые для них характерны, и те чувства, которые они испытывают сегодня.

В первой колонке выписываются «имена» чувств. Затем выбира​ется ячейка, соответствующая месту, где это чувство возникает (мест может быть несколько), в ячейках проставляются крестики.
В первой части таблицы записываются чувства, которое чаще все​го испытывались за последние полгода, во второй — чувства, которые участник испытывал сегодня.

Можно по 5-10-балльной системе оценить интенсивность чувства.
Подростку предлагается выяснить, как окружающие люди понимают наши чувства.

	«Имена»,чувств
	Места, где я обычно испытываю эти чувства

	
	Дома
	На улице
	В школе
	В новой компании
	Среди друзей
	В других местах

(где?)

	Обычно

	1. Злость
	
	
	
	
	
	

	2. Радость
	
	
	
	
	
	

	3. Обида
	
	
	
	
	
	

	и т. д.
	
	
	
	
	
	

	Сегодня

	1. Скука
	
	
	
	
	
	

	2. Страх
	
	
	
	
	
	

	3. Восторг
	
	
	
	
	
	

	и т. д.
	
	
	
	
	
	


О пользе и вреде эмоций

· А. Обсуждение.

· Бывают ли бесполезные или стопроцентно вредные чувства?

· Бывают ли чувства, не приносящие абсолютно никакого вреда?

Б.  По  желанию  заполнить таблицу:

	Эмоция
(наименование)
	Ее польза
	Ее вред

	Обида
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


— Я предлагаю для исследования несколько чувств: обида, любовь и лень. Выбрать  любое следующее  чувст​во по собственному желанию.

Домашнее задание

Перед зеркалом вылепить из самого себя скульптуру под названи​ем «Бодрость, уверенность, сила, жизнерадостность». 

Запомнить по​зу и мимику. 

«Надевать и носить» эту позу три раза в день.

Тема:            «Обида»

Цель: 

-закрепление навыков уверенного поведения; 

-обучение тому, как справляться с обидой; 

-формирование более адекватной само​оценки на основе обратной связи; создание позитивного эмоциональ​ного.
Антоним

—
Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом ка​кое-нибудь состояние или чувство, а поймав брошенный нам мяч, будем называть антоним к нему — противоположное состояние или чувство. 

Например, я бросаю мяч Саше  говорю: «грустный». 

Саша, поймав мяч, называет антоним «веселый», затем бросает мяч кому-то  еще и называет свое чувство или состояние. 

Постарайтесь быть вни​мательными и не бросать мяч кому-либо повторно, пока мяч не побы​вает у всех.

Футболка с надписью

—
Изобразите и запишите «надпись на футболке» для себя и для другого человека, любого какого хотите.

Обсуждение.
· Какую «футболку» — для себя и для других — было делать труд​нее и интереснее и почему?

· Другие люди и я. Из-за чего возникают трения? Непреднамерен​ные и преднамеренные обиды.

Обиженный человек

—
Закончи предложение: «Я обижаюсь, когда...», нарисуй вы​ражение лица обиженного человека. Подумай и запиши или на​рисуй, как реагируют на обиду уверенные и неуверенные люди.

Детские обиды

—
Вспомните случай из детства, когда вы почувствовали сильную обиду. Вспомните свои переживания и нарисуйте либо опишите их — в любой (конкретной или абстрактной) манере. Как вы сейчас отно​ситесь к этой обиде (нарисуйте или опишите)?

Желающие рассказывают о том, что они вспомнили, и показывают рисунки (зачитывают описания) «тогда» и «сейчас».
Обсуждение.
· Что такое обида?
· Как долго сохраняются обиды?
· Справедливые и несправедливые обиды и т. д.
Копилка обид

Подростку предлагается нарисовать или описать «копилку» и помес​тить в нее все обиды, которые он пережил до сегодняшнего дня. После этого проводится обсуждение: что делать с этой копилкой.
Психолог говорит о бесплодности накопления обид, о жалости к самому себе как одной из самых плохих привычек. Решается, что можно сделать с копилкой. Психолог поддерживает предложение ра​зорвать ее и предлагает действительно сделать это.

Обсуждение.

•
Что делать с «текущими» обидами?
Еще раз подчеркивается, что умение выразить обиду, досаду важ​но для самого себя. Реванш, месть не решают проблему. Поддержи​ваются предложения типа: записывать обиду, а потом рвать записку, мысленно отправлять обиду в небо (или пускать по ветру, воде), следя, как по мере удаления она становится все меньше и меньше.
· Как относиться в дальнейшем к обидчику?
· Прощение обиды.
