Вовнянко Тетяна Сергіївна

практичний психолог Прогресівського ЗЗСО І-ІІІ ст. 

Кіптівської сільської ради

                                                                                Чернігівський район, Чернігівська область
Тренінг на тему: «Складові гарного настрою»
Мета: формувати уявлення про емоції, уміння аналізувати свій емоційний стан і стан інших,розкрити суть поняття «гарний настрій», показати шляхи самопізнання особистості, розглянути ситуації впливу проблемних ситуацій на людину та знайти шляхи їх вирішення, вчити розпізнавати настрій за виразом обличчя, керувати своїм настроєм.

Хід тренінгу.

Вправа «Привітання»

Мета: налаштувати групу на спільну роботу.

Давайте обернемося один до одного й подаруємо один одному усмішку!
Обговорення:

- Чи приємніше стало у вас на душі?

- Чи варто усміхатися?

Перед вами – набір картинок, що позначають різні емоції. Виберіть ту, яка вам по душі саме зараз.
Вступ
Отже, ми сьогодні поговоримо про емоції, гарний настрій. Вияснимо, що впливає на наш настрій,  та як емоції пов’язані з настроєм,як за допомогою гарного настрою досягти бажаних результатів. Важливо відразу запам’ятати, що настрій - перш за все, результат сталення людини до навколишнього світу. Якщо ставитися до будь-яких подій  негативно, то й настрій швидко стане відповідним. Тому перше правило - щоб створити гарний настрій, треба намагатися знаходити в подіях, навіть якщо вони здаються спочатку досить негативними,  щось добре, корисне.
Сум, задоволення, горе, замріяність, захоплення, цікавість, байдужість, спокій, радість – все це емоції. А що означає слово «емоції?» « Емоціо» в перекладі з латини означає « хвилювати».
Вправа « Зіпсований телефон»
Мета: показати механізм створення комунікації, виявити чинники, що впливають на створення інформації.

Хід вправи

Група ділиться на підгрупи по 6-8 осіб, які сідають колом і по черзі розповідають неприємну історію, що з ними трапилась, таким чином: перший розповідає другому, другий переповідає третьому, третій переповідає четвертому, поки розповідь не повернеться до першого. Під час розповіді відбувається різна інтерпретація, різні почуття. Перший розповідач чує свою пригоду в різних варіантах, і вона перестає бути для нього такою неприємною, як спочатку. 

Під час обговорення робиться висновок, що люди успішні відрізняються від  звичайних саме вмінням «перетворювати кислі лимони в лимонад». Іншими словами, негативне перетворювати на позитивне. Знаходити в усьому  якусь особисту або суспільну користь.
Інформаційне повідомлення

 Настрій — найпоширеніший емоційний стан, що характеризується  інтенсивністю, тривалістю, іноді невизначеністю та неясністю переживань. Виділяють чотири основні причини та обставини, що змінюють настрій:

· органічні процеси (хвороба, втома погіршують настрій; здоров'я, повноцінний сон піднімають настрій);

· зовнішнє середовище (бруд, шум, важке повітря, неприємний колір погіршують настрій; чистота, тиша, свіже повітря, затишок піднімають настрій);

· взаємовідносини між людьми (образа, грубість погіршують настрій; привітність, довіра, такт піднімають настрій);

· мислені процеси (образи, в яких відображаються негативні емоції погіршують настрій; образи, в яких відображаються позитивні емоції піднімають настрій;).

Притча» Причини хвороб»

 
Подорожній запитав у старого даоського майстра, який сидів на придорожньому камені:

– Скажіть, що підтримує хронічну хворобу?
– Думки… – була відповідь.
– А чому люди так багато думають про свої хвороби?
– Тому, що вони їм потрібні… – посміхнувся мудрець.
– Потрібні? Для чого? – здивувався подорожній.
– Для відпочинку. Від метушні. І того, чого робити не хочеться…

Подорожній помовчав, обдумуючи почуте.

– Але якщо люди ходять по лікарях, значить, все ж хочуть від них позбутися? – невпевнено спитав він.
– Вони хочуть позбутися від неприємних симптомів, – знизав плечима старий. – А не від хвороб, які захищають їх від самих себе…
– Від самих себе… – відлунням повторив співрозмовник. Він похитав головою і запитав:
– А чи не можна захищатись якось продуктивніше?
– Можна… Але тоді треба змінювати життя.
– Яким чином?
– Втікати від хвороби, від усього нелюбого до того, чим хотілося б займатися і що приносить задоволення в роботі, захопленнях і в побуті… Тоді хвороба з помічника перетвориться на щось непотрібне і що заважає, а отже, почне слабшати…

Старий перервався, подивився на польову квітку, що росла неподалік і продовжив:

– Але змінювати життя складно… Простіше хворіти… і знайшовши вмілого лікаря, періодично віддаватися відпочинку, все глибше занурюючись в хворобу.
– Гммм… – задумався подорожній. – А що б ви в цьому плані порекомендували лікарям?
– Не концентруватися на наслідках, а шукати причини. І мотивувати людей до змін, не дивлячись на їх шалене невдоволення і потужний опір…
– А якщо лікарі цього не вміють?
– Нехай вчаться, якщо хочуть стати цілителями, змінюють долі, – посміхнувся даос. – Бути лікарем симптомів простіше, зручніше, воно приносить більше грошей… Але на цьому шляху рано чи пізно згасне сенс і пропаде задоволення від роботи…

Він перервався на мить і закінчив:

– Але в кінці життя буде про що згадувати…
Бережіть своє здоров’я та свій гарний настрій!
Руханка «Настрій»
Хід вправи: учасники починають ходити по кімнаті, відчуваючи власне тіло.
— Подумайте про власний настрій, у якому ви починали вправу. За допомогою ходи продемон​струйте різні його прояви.
Кожен рух виконуйте протягом 10 секунд. Рухайтесь, як:
·  дуже втомлена людина;
·  щаслива людина, яка отримала радісну звіст​ку;
·  людина, яка чогось боїться;
·  геній, який отримав Нобелівську премію;
·  канатоходець, який рухається по дроту то​що.
Вправа «Склади історію»
Ви любите слухати і складати різні історії?

Послухайте і продовжте історію. Розселіть героїв історії в двох будинках. Одна група розселятиме героїв із позитивними емоціями, а інша – з негативними.

У місті, не скажу в якому,

Можливо, навіть в будь-якому

Жили собі, поживали,

Що уміли, наживали,

Новосели в двох будинках.

Одні раді, в інших – примхи,
У першому всі злі й сумні, 

А в другому будинку – ні,

Там веселі і щасливі,
Балакучі і рухливі,

Тож угадай, хто де живе

І розкажи про них усе:

Як живуть, чого навчають,

Як працюють, спочивають,

Є в них друзі чи нема

І які у них дива;

Як здоров’я, як робота, 

Чи співати їм охота,

Чи свята якісь в них є,

Як в них ранок настає,

Як минає день: в турботах,

Чи уже не до роботи.

Зазирни і в майбуття,

Чим обернеться життя?

Не забудь розповісти,

Де хотів би жити ти.
  Вправа «Муха»
Ми вже знаємо, де з’являються емоції, вони з’являються на обличчі. Позитивні нас прикрашають, негативні додають нам зморшок, роблять нас негарними. Тому вправи для обличчя дуже доречні. Я пропоную вам зробити самомасаж. Для цього вам навіть не знадобляться руки.
Уявіть, що  вам муха сіла на ніс, вухо, лоб, підборіддя. Проженіть її за допомогою міміки.

То що треба, щоб поліпшити настрій, викликати позитивні емоції?
Тест  «Чи володієте ви позитивним мисленням?»
Мета: визначити наявність позитивного мислення в учнях.

Інструкція. Дайте відповіді на запитання. Варіанти відповідей: «так», «сумніваюсь», «ні».
1.Чи відчуваєте ви себе молодшим за свій вік?

2. Ви достатньо самовпевнена людина?

3. Вас пригнічує робота з примусу?

4. Вас надихає класична музика?

5. Ви проти ідеї усамітнення?

6. У вас немає комплексу неповноцінності?

7. Іноді вам здається, що все можливо зробити?

8. Часто вам притаманний ентузіазм?

9. Чи можете ви змінити невдалий хід подій?

10. Чи достатньо ви наполегливі у досягненні своєї мети?

11.Чи вважають вас люди енергійною людиною?

12. У вас рідко бувають депресивні думки?

13. Ви часто змінюєте свої захоплення?

14. Чи часто ви буваєте задоволені собою?
15. Чи легко ви сприймаєте черговий виклик долі?

Обробка результатів.

За кожну відповідь «так» поставте собі 2 бали, якщо ви сумніваєтесь-1 бал, за відповідь «ні»- 0 балів.
Якщо сума ваших відповідей становить більше 17 балів, то ви володієте позитивним мисленням. Це гарний результат, оскільки у вас є всі шанси бути щасливою людиною. Не забувайте, що доля посміхається тим людям. Які мають добрі наміри та наполегливо працюють над собою.

Якщо ви набрали менше 17 балів, вам варто переосмислити свої погляди на життя та оточуючий вас світ. Треба навчитися боротись зі своїми негативними емоціями. Тоді фортуна посміхнеться вам, ви станете справжнім оптимістом, впевненим у собі.
Підводячи підсумки тестування, можна сказати, що треба вірити в себе, свої  можливості. Треба викинути з голови негативні думки. Протистояти їм можна тільки позитивним ставленням до дійсності, до самого себе. Позитивне мислення характерне тим, що людина свідомо контролює свої думки, емоції. При цьому вірить у себе, в кінцевий успіх, залишається оптимістом.
Підсумок

Для того щоб сила думки «працювала на вас», потрібно розвивати позитивне ставлення до життя. У вас повинен переважати внутрішній психологічний настрій на успіх. 
Щоб зробити світ веселим,

Ти згадай про новоселів.
Вранці, вставши, не лінись,

Всім довкола посміхнись.
Розфарбуй усе в рожеве,

Жовте, сонячне, веселе,

Пострибай на двох ногах, 

Обернись і крикни» Ах».
P.S  Поради, які допоможуть розвинути силу вашого позитивного мислення:
1) Завжди використовуйте тільки позитивні слова і в думках, і під час розмови, наприклад: “я можу”, “я здатний”, “це можливо”, “я зможу це зробити”;
2) Пропускайте у свою підсвідомість тільки відчуття сили, щастя та успіху;
3) Ігноруйте негативні думки, замінюючи їх оптимістичними;
4) Перш, ніж почати будь-яку справу, чітко передбачайте у своїй свідомості її успішний результат;
5) Щоденно читайте щось натхненне та життєствердне;
6) Більше посміхайтеся, це допоможе мислити позитивно;
7) Дивіться фільми, які допомагають відчувати себе щасливим;
8) Скоротіть час перегляду новин і читання газет, де йдеться про негативні явища;

9) Асоціюйте себе з людьми, які мислять позитивно;
10) Завжди сидіть і ходіть з прямою спиною, це зміцнить впевненість у собі і наповнить внутрішньою силою.
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