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Емоційний світ такий різноманітний
Мета: ознайомити учнів з позитивними й негативними емоціями; вчити дітей керувати своїми емоціями з метою зміцнення свого здоров’я, справлятися в умінні шукати вихід із ситуацій, що засмучують; розвивати емоційну сферу, логічне мислення, увагу, пам’ять, зв’язне мовлення; виховувати бажання мати і примножувати позитивні емоції, розпізнавати свої почуття під час спілкування з іншими людьми.
Хід заняття
Знайомство. Вправа « Асоціації емоційного стану інших»
Мета: розвивати здібності розуміння емоцій інших людей.
Інструкція: Кожен нехай подумає про те, якого він ( вона) зараз кольору. Просто подумаймо, нічого не говорячи. Тепер кожен зверніть увагу на свого сусіда зліва і спробуйте зрозуміти, якого, на вашу думку, він зараз кольору. Потім той, хто щойно вислухав враження про себе, висловить власні враження своєму сусідові.
Інструктаж для ведучого: ведучий слідкує. Щоб учасники не давали оцінок один одному, не критикували. Під час обговорення звернути увагу на те, що оточення теж відчуває наш емоційний стан, що впливає на перебіг розмови.
Обговорення: - Що в інформації про вас від інших було неочікуваним?
· Що корисного для себе ви дізналися?
Мозковий штурм « Створення банку емоційних станів»
У процесі обговорення складається список боротьби з негативними емоціями. 
Запитання: 
· Як ви розумієте поняття емоції?
· Які емоції ви відчуваєте частіше?
· Як ви боретеся з негативними емоціями?
Головна функція емоцій полягає в глибшому порозумінні між людьми: ми можемо не користуючись мовою, відчувати стан одне одного, налаштовуватися на спільну діяльність та спілкування.
Емоції – це особливий суб’єктивний психологічний стан, який виражається у вигляді переживань, відчуттів, ставлення людини до світу та інших людей, процесу і результату її практичної діяльності. До емоцій належать: настрій, почуття, афекти та стреси. Це так звані чисті емоції. Вони пов’язані з усіма психічними процесами та станами людини. Будь які прояви людської активності супроводжуються емоційними переживаннями.
За ступенем збудження чи заспокоєння розрізняють:
· Стенічні емоції -  підштовхують до вчинків, висловів, збільшують напругу сил. Людині важко мовчати, не діяти активно (радість, впевненість, тріумф, страх, злість).
· Астенічні емоції — характеризуються пасивністю, бездіяльністю (страждання, неспокій, страх).
За наявністю відтінків задоволення або незадоволення розрізняють:
· Позитивні емоції — породжуються узгодженням обставин з нормами, що відповідають світогляду цієї особи (задоволення, радість, захват, замилування, самовдоволення, упевненість, задоволеність собою, повага, довіра, симпатія, ніжність, любов, подяка, спокійна совість, полегшення, безпека, каяття, каяття совісті, й ін.).
· Негативні емоції — породжуються відхиленням обставин від параметрів життєдіяльності конкретної людини як особистості (горе (скорбота), невдоволення, туга, сум, нудьга, розпач, засмучення, тривога, переляк, страх, жах ,  жалість, жаль, розчарування, образа, гнів, презирство, обурення, гордість, ворожість, заздрість, ненависть, злість, ревнощі, сумнів, розгубленість, зніяковілість, сором, стид, відраза і т. д.).
Також окремо виділяють: нижчі емоції, що пов’язані з безумовно-рефлекторною діяльністю, ґрунтуються на інстинктах та є їх вищим виразом (емоції голоду, спраги, егоїзму тощо) і вищі, дійсно людські емоції - почуття: обов'язку, любові, товариства, сорому тощо
Вправа «Позитивне мислення»
Інструкція: Тобі під силу розірвати ланцюг само підтримки стресу, зменшивши негативні думки на позитивні. Позитивне (оптимістичне) мислення послаблює емоційне напруження, допомагає знайти ефективне рішення і діяти відповідно до обставин.
Вам потрібно змінити негативні думки на позитивні.
Негативні думки, які поглиблюють стрес:
«У мене нічого не вийде».
· (Позитивні, які допомагають зберегти самоконтроль:
· «Я зроблю все, що в моїх силах, а коли не вийде, я це переживу»)
· Негативні: «Усе пропало». (Позитивні: «Це не кінець світу»)
· «Я дурень». («Я помилився», «Я – успішна людина!»)
· «Мені обов’язково треба мати це» (Мені б хотілося мати це, але я не обов’язково матиму те, що хочу).
· «Я повинен бути першим». («Мені б хотілося стати першим»)
· «Вони змушені це зробити». («Сподіваюся, вони це зроблять»)
· «Це безнадійно». (Ще не все втрачено»)
· «Не варто й починати» («Треба хоч спробувати»)
· «Я не зможу». (Я ніколи не  переймаюся по дрібницях»)
· «Я безнадійна людина». («Я дивлюся на світ із оптимізмом)
· «Усе втрачено». («Варто спробувати ще раз»)
Отже, формула позитивного мислення звучить приблизно так: «Було б добре, якби ми завжди отримували те, що хочемо. Ми робимо для цього все можливе. Та якщо, попри наші зусилля, бажання не здійснюється, ми почуваємося трохи розчарованими, але не впадаємо у відчай, не панікуємо, не зневажаємо себе чи інших людей»
[image: ]Вправа « Ресурсна долонька»
Впишіть у кожен пальчик намальованої долоньки:
· У мізинчик – від трьох об’єктів ( предмети , домашні улюбленці, близькі люди…), на які вам подобається дивитися.;
· У безіменний пальчик – від трьох об’єктів ( предмети, домашні улюбленці, близькі люди…), до яких вам подобається торкатися;
· У середній пальчик - від трьох об’єктів ( предмети, домашні улюбленці, близькі люди…), які вам подобається чути;
· У вказівний пальчик - від трьох об’єктів ( предмети, домашні улюбленці, близькі люди…), які вам подобається нюхати;
· У великий пальчик - від трьох об’єктів ( страви, напої), які вам подобається смакувати.
Вправа « Музика настрою»
Згадаємо про музику. Вона теж може мати різний настрій і викликати різні емоції.
Музика тривоги…Музика страху…. Музика задоволення… Музика спокою…. Музика веселощів….
Різні емоції викликає в нас і погода. Які саме?
Якими бувають емоції? ( позитивні, негативні, нейтральні)
Поради для покращення настрою.
- Чи можна покращити свій настрій? Як саме?
- Зараз ми спробуємо з вами скласти поради, які допоможуть нам  зберегти своє  здоров’я. 
· Намагатися пригадати щось приємне.
· Перед дзеркалом зробити веселу гримасу.
· Послухати музику.
· Заспівати, станцювати.
· Намалювати карикатуру.
· Умитися – змити поганий настрій.
· Проспівати своє ім'я в пестливій формі – Наталочка, Натуся.
Вправа « Країна Трямляндія»
Мета: допомогти учасникам перепочити й налаштуватися на подальшу роботу.
Психолог читає вірш, а учні мають зобразити мімікою і жестами усе, про що йдеться в ньому.
Трам! Всі дружно потягнулись,
Підвелись і посміхнулись,
Хутко всі побігли в ванну
 Зуби чистити старанно.
Причесались акуратно,
Одягнулись всі охайно,
Ґудзики всі застібнули,
Кутики всі відігнули.
Стіл накрили, з’їли кашу
Ох і добра каша наша!
Втерли рот, щоб було сухо,
Відігнали рвучко муху,
Глечик вимили, пательню,
Все те витерли ретельно,
Встали і пішли гуляти,
Світ навколо пізнавати.
Спершу дивувались довго, 
Потім гнівались нівроку,
Потім, але не одразу,
Всі надулись від образи,
Потім раптом засмутились,
Плечі низько опустились,
Сльози вже в очах дрижать.
Ще секунда – побіжать
Та промінчик крадькома
Сонячний всіх обійняв,
Всі навколо подивились
І зненацька всі зраділи,
Застрибали, закричали:
« Ми тепер веселі стали»
Вправа « Якщо настрій поганий»
Мета: навчити конструктивно вирішувати проблеми.
Учні об’єднуються в 4 групи й обговорюють варіанти поведінки при поганому настрої. Варіанти записані на окремих картках. Після обговорення представник кожної групи називає аргументи « за» та «проти» варіанту , що розглядається в їхній групі.
Варіанти поведінки:
1. У поганому настрої ви зустрічаєтеся з друзями, щоб поговорити про свої проблеми. Ви намагаєтеся бути якомога об’єктивнішим, сподіваєтеся на підтримку й розуміння. Ви знаєте, що можна вирішити свої проблеми, промовивши їх у голос.
2. У поганому настрої ви йдете надвір. Ви хочете погуляти, думаєте, що зміна обстановки допоможе опанувати себе, а свіже повітря й гарний краєвид до дадуть сили, енергії й бадьорості. Заспокоївшись, ви намагаєтеся обміркувати свої проблеми.
3. У поганому настрої ви складаєте перелік своїх бід і неприємностей. Ви називаєте його « неприємним переліком». Ви не хитруєте, пишете  все чесно. Ви знаєте, що записування емоцій допоможе Вам зрозуміти себе й вибрати правильний варіант поведінки.
4. У складний період життя Ви з головою поринаєте в навчання й працю. Це тимчасове рішення. Ви знаєте, що це не розв’яже ваших глибинних проблем, але це краще, ніж постійно сумувати, відчувати непотрібність, відчай. Ви знаєте, що люди уникають тих, хто завжди на щось скаржиться, чимось незадоволений, а за добру працю ви отримаєте винагороду. Рішення ви приймете пізніше, добре все обміркувавши.
Обговорення:
· Який із запропонованих варіантів вам до вподоби? Чому?
· У яких ситуаціях ви поводилися подібним чином? Чому ?
Вправа «Потік вітру»
Мета: розвиток упевненості в собі, одержання позитивного досвіду руху, загальна гармонізація емоційного стану.
Інструкція: повітря сповнене різними запахами, рухами. Відчуйте подих повітря, відчуйте його дух. Передайте в своїх руках те, що ви відчуваєте… ви – легке повітря. Повітря буває різним. Зараз воно тепле, навіть гаряче. Раптом воно перетворилося на холодний колючий вітер, і стало холодно. Знову виглянуло сонечко, й ви – легкий вітерець… Поступово ви перетворюєтеся на хмарини й плинете на землю… відчуйте легкість, повноту свободи й безмежність простору… Ви розчиняєтеся… перетворюєтеся на потік повітря … сильний вітер… справжній ураган… Раптом ураган стихає, й ви перетворюєтеся в легкий ніжний вітерець… Ласкаве сонце наповнює вас теплом. Зупиніться, закрийте очі. Відчуйте це місце в собі. Запам’ятайте цей стан, він буде давати енергію й силу. візьміть із собою цю енергію. Ви завжди можете до неї звертатися. Коли будете готові, попрощайтеся з образом, стисніть руки в кулаках, сильно потягніться - вперед і вгору - й повільно відкривайте очі.
Обговорення: 
- Які відчуття чи переживання у вас виникали під час виконання цієї вправи?
- Наскільки вдалося розслабитись, почувати себе розкуто?
- Якою була взаємодія зі стихією повітря?
- Чи вдалося відчути різні стани повітря?
- Які емоції, тілесні відчуття викликали такі уявлення?
Підведення підсумків. Вправа «Крок – раз!»
Мета: створення позитивної атмосфери, групової згуртованості.
Учасники групи стають у широке коло, приймаючись за руки. Кожен по колу говорить: «Сьогодні я… (навчився, відчув, зрозумів тощо), і вся група робить крок уперед. Після промовляння всіх досягнень коло має стати щільним.
Вправа « Прощання» 
Мета: зняти втому, закріпити позитивні емоції, отримані на занятті.
	 Підніміть руки ті, хто вважає себе хорошою людиною. А хто вагається? Чи є інші думки? От і добре. Тепер візьмемо один одного за руки і скажемо разом : « Я – хороший, ти – хороший, ми – найкращі!» 
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