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Методическая разработка занятия «Мои эмоции» предназначенного для обучающихся 16-18 лет (студентов первого и второго курса СПО). Рекомендуется для проведения во вне учебное время педагогом-психологом с обучающимися на добровольной основе. Занятие-тренинг рассчитан на 60 мин. 
Цель: актуализация опыта и знаний подростков, относящихся к эмоциональной сфере.
Задачи: 
               1. Дать определение эмоциям как психологическому явлению.
              2.Показать значение эмоций и чувств в жизни человека.
              3. Помочь учащимся научится управлять своими эмоциями, выражать их.
               4. Выстраивать коммуникацию друг с другом.
Форма проведения: диалог с элементами игры.
Оформление: слайды с темой классного часа, рисунками с изображением различных эмоциональных состояний, правилами общения. В аудитории столы и стулья расставлены для работы в группе, один стол для ведущего.
Оборудование: Чистые листы, авторучки, карандаши цветные, блистеры от киндеров-сюрпризов на количество участников, полоски бумаги р-р 2*15 на количество участников.
Подготовительная работа: Построить правила работы на тренинге, убрать парты, расставить стулья по кругу.



Ход занятия:
Понятие «Эмоции»
Ведущий: Здравствуйте! Я рада видеть вас. Сегодня мы собрались здесь, чтобы поговорить о каждом из вас, о ваших эмоциях. Дайте познакомимся друг с другом, по цепочке будем представляться и говорить, что он ожидает от нашего занятия. (Ответы студентов)
Ведущий: Хорошо, отлично получается. Теперь давайте поговорим об эмоциях, возьмите листы и напишите на них свою ассоциацию со словом «Эмоция», что для вас значит это слово? Теперь разложите свои листы в центре нашего круга, посмотрите на ответы других ребят, выберите, то слово, которое вам понравилось больше собственного и объясните почему. 
  Как много слов у нас получилось, давайте составим своё определение понятию «Эмоции». (ответы студентов) Хорошо, прекрасно получилось. А в психологии эмоциями (от лат. emotio – потрясаю, волную) называют процессы, отражающие в форме переживания личную значимость (субъективное переживание) и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека. Эмоции выражают состояние субъекта и его отношение к объекту.
Похожи определения? (Ответы студентов)
Ведущий: Предлагаю пообщаться! Упражнение: «Пойми свои эмоции» Расскажите, какие эмоции вы испытываете чаще всего и какое настроение у вас сейчас. Возьмите цветной карандаш и закрасьте лист тем цветом, который совпадает с вашим настроением и отлижите в сторону. На втором листе ручкой запишите свои ответы на следующие вопросы: 
- что меня расстраивает больше всего?
- что меня злит больше всего?
- что меня бесит больше всего?
- что меня радует больше всего?
- что меня обижает больше всего?
- что даёт мне силы, ресурс для восстановления?
  (Ответы студентов, высказывание по кругу)
 Ведущий: Как здорово получилось! Следующее упражнение «Расскажи про эмоцию» Разделимся на «двойки» и «единички», сядем друг напротив друга и начнем общение. Пусть каждый коротко расскажет собеседнику о самом ярком событии своего детства. (5 мин.) Стоп! Теперь «Двойки» поменяйте собеседника. Расскажите друг другу, что для вас является проявлением любви. (5 мин) Стоп! «Единички» поменяйте собеседника. Расскажите друг другу о том, что больше всего вы не любили в детском саду. (5 мин) Стоп! «Двойки» поменяйте собеседника. Расскажите друг другу о том, к кому вы идёте за советом и помощью в первую очередь. (5 мин)  Стоп! «Единички» поменяйте собеседника что вы можете прощать другим людям. (5 минут) Стоп!
Отлично, теперь займём свои места и не называя имён и не указывая на собеседника, расскажем, какой ответ или рассказ вам запомнился, удивил, поразил больше всего (ответы студентов)
Ведущий: Спасибо за ваши ответы! Упражнение «почувствуй свои границы» Давайте встанем в круг, в центр приглашаю любого желающего, остальные будут сужать круг, подходя к человеку в центре, его задача сказать: «Стоп!» когда станет некомфортно от приближения остальных участников. Человека в центре будем менять по желанию и очереди. 
Ведущий: Таким образом мы может определить свои эмоции при нарушении наших личных границ и сказать «Стоп», когда их кто-то нарушает.
Ведущий: Упражнение «Копилка обид». Ребята, давайте подумаем, чем чревато невозможность выразить негативные эмоции или их подавление в себе?
Невыражение негативных эмоций — это самая тяжёлая ошибка, за которую мы расплачиваемся болезнями, наш организм реагирует на это. Причина этой ошибки иногда состоит в однобоком понимании того, «что есть культурный-воспитанный-вежливый-цивилизованный, а также — сильный человек».
Что же делать с негативными эмоциями? Негативные эмоции нужно обязательно освещать ярким светом своего внимания.
Самый простой способ работы с эмоциями существует давно, он состоит из трёх ступенек:
Каждый раз выражайте поступающие сильные эмоции словами «Мне это нравится»\»Мне это не нравится»,
Каждый увиденный объект (событие), вызывающие эмоции, дробите на части и раскладывайте по полочкам: «вот это мне в нём — нравится, а вот это — не нравится»,
Учитесь расширять словарь описания своих эмоций: «это вызывает у меня животный страх, это — стыд, это — отчаяние, это — омерзение, это — негодование».
Что делать с «текущими» обидами, которые постоянно возникают в нашей повседневной жизни? Умение выразить обиду, досаду важно для самого себя. Работают такие способы: 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.
Главное понять: бесплодность накопления обид, и жалости к самому себе как одной из самых плохих привычек».
Участникам предлагается сделать «копилку» из блистеров киндеров-сюрпризов, написать на листочках все обиды, которые они пережили до сегодняшнего дня, и поместить все обиды в «копилку обид». Копилку обид можно заклеить скотчем или дать название на усмотрение участника. После этого проводится обсуждение: что делать с этой копилкой. Каждый решает, что он будет делать с «копилкой обид». Ведущий поддерживает каждое предложение из озвученных, это в знак новой жизни – жизни без обид.
 Рефлексия.
В конце занятия участники делятся своими ощущениями, что получилось на занятии, что не получилось. Участников просим озвучить, поменялся ли цвет настроения, с которым пришли на занятие, и почему.


