Заняття з елементами тренінгу
для учнів молодшого шкільного віку
[bookmark: _GoBack]Тема  Емоції людини
Мета: ознайомити учнів із позитивними і негативними емоціями, розкрити їхнє значення для здоров'я людини; вчити дітей аналізувати свій внутрішній стан, керувати емоціями; розвивати вміння розпізнавати власні почуття під час спілкування з іншими людьми; виховувати бажання дарувати позитивні емоції одне одному.
Обладнання: маски сонечка, хмарини, вітру, дерева, зайчика, пташки, схематичні вирази обличчя, презентація, аудіозапис щебету птахів.
Хід заняття
І. Вступна частина 
   1. Слово психолога
– Рада вітати вас на нашому занятті. Хочу дізнатися, який у вас настрій на початку заняття? Оберіть квіточку того кольору, який вам найбільше подобається. Ваш настрій можна зобразити кольорами:
Синій –  задоволення і впевненості; 
рожевий – ніжності і доброго самопочуття; 
зелений – спокою; 
жовтий –  радощів і жвавості
– За виразом обличчя бачу, що у вас усе гаразд. Посміхніться самі до себе, до мене, подаруйте посмішку один одному і працюємо далі.
 2. Вправа «Очікування»
–  На квіточках запишіть, що ви очікуєте від заняття, озвучте і прикріпіть до галявинки на фліп-чарті.
II. Основна частина 
1. Бесіда про емоційні стани і настрої людей
Зміст бесіди:
–  Людина може мати різні настрої: вона може бути радісною і сумною, ображеною або задоволеною...І саме від того, який стан у людини переважає, залежить її здоров'я.
Недарма говорять: "Здоров'я не купиш, його потрібно заслужити постійною роботою над собою, над своїми емоціями і своїми звичками, над своїм розумом, над своїм тілом" (Юрій Андреєв). 
· А які настрої переважають у вас? Підніміть руку ті, у кого переважає позитивний настрій. 
·  Що у навколишньому світі може бути веселим? А сумним? (погода, кольори, музика, картини, книжки…).
2. Руханка «Наші ручки, наші ніжки» 
Мета. Вироблення вміння використовувати емоційно виразні рухи  і спостерігати за ними. 
· Діти, покажіть ваші ручки. 
· А тепер покажіть: «веселі ручки», «сумні ручки», «спокійні ручки», «злі ручки».
· Те ж саме з ногами.
· Сподобалась вправа? Отже, ми маємо позитивні емоції. Сьогодні ми поговоримо про емоції. Ви дізнаєтесь, які є емоції та яка роль позитивних емоцій у зміцненні здоров'я людини. Тема заняття «Емоції людини». 
3. Мозковий штурм 
Вчитель читає вірш «Здрастуй, Сонечко!» М. Познанської
Я всміхаюсь сонечку:
- Здрастуй, золоте!
Я всміхаюсь квітоньці –
Хай вона цвіте!
Я всміхаюсь дощику:
- Лийся, мов з відра!
Друзям усміхаюся –
    Зичу їм добра!
    –  Які ваші вчинки приносять радість близьким? (Психолог записує на фліп-чарті)
4. Інформаційне повідомлення             
– Зазвичай, усім хочеться, щоб день минав весело, цікаво, щасливо. Що потрібно для цього? Напевно, щоб ніхто не зіпсував настрою, тобто не образив, не обізвав, не повідомив поганих новин. Ми легко помічаємо, який настрій у тих, хто поруч з нами. 
– По чому ми можемо це спостерігати? (ми бачимо у виразі обличчя, у поведінці, вчинках, розмові).
– То що ж таке емоції? 
Емоціо (лат.) – означає хвилювати. Емоція – душевне переживання, почуття, хвилювання, що пов’язані з органами чуття людини. Емоції – це одна зі складових життя кожної людини. Без емоцій не було б радості, горя, любові, смутку … Лагідне літнє сонце не радувало б нас. Погані новини не засмучували б.  Людина завжди певним чином реагує на все, що її оточує і що вона здійснює сама, а виражає свої почуття емоцією, яка з’являється на її обличчі. Настрій і почуття тісно пов’язані між собою.
5. Показ схематичних виразів облич, які виражають певний настрій.
–  Погляньте на слайд. Тут зображено емоції людини на прикладі колобка.
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 – Який колобок на першому малюнку? (здивований), на другому? (злий), … на третьому – задумливий, на четвертому – сумний, печальний, далі – добрий (спокійний), і на останньому – радісний.
· А зараз пограємо в гру, яка покращить ваш настрій і за допомогою якої ви вчитиметесь аналізувати свій внутрішній стан.
6. Звучить аудіозапис (щебет пташок) 
– Прослухайте аудіозапис.
– Що ви чуєте? (Спів і щебет пташок)
– Які емоції у вас виникли під час прослуховування цих звуків? (Задоволення, радості, цікавості, насолоди)
–  Які органи чуття викликали у вас такі емоції? 
  7. Частування цукерками 
– А тепер, діти, я хочу пригостити вас цукерками.
– Які емоції у вас виникли? (Радість, хвилювання)
– А під час смакування?(Насолода, задоволення)
–  Які органи чуття тепер викликали у вас такі емоції?
  8. Учитель запалює аромолампу
– Які емоції ви відчуваєте зараз? (Приємні: задоволення, радість, бадьорість)
– Які органи чуття тепер включалися в роботу і допомагали нам сприймати світ?
  9. Відгадайте загадки:
· Сюди-туди повертає, 
           Хропе, сопе, часом чхає (Ніс) 
· Двоє дивляться, одне говорить, а двоє слухає (Очі, вуха, язик)
      – Назвіть усі органи чуття, за допомогою яких ми сприймаємо світ.
– Що ми відчуваємо цими органами? (Нюхаємо, смакуємо, бачимо, чуємо). 
– Якщо відчуття приємні – людина почувається якою…? (веселою, задоволеною, якщо неприємні? – засмучена, невесела). 
– Споглядаючи картини природи, людина захоплюється кольорами. Відчуваючи неприємний запах, вона відчуває роздратованість, переживає неприємні емоції. 
10. Слово психолога
– Емоції супроводжують нас усе життя.  Від того як людина реагує на все, що її оточує, на види роботи, які здійснює сама, залежить її здоров'я. Отже, стан психічного благополуччя і, навпаки, психічного розладу будь-кого з нас залежить від тих емоцій, які ми відчуваємо у певні періоди свого життя. 
– То які ж емоції допомагають нам жити?  (спокій, радість, любов, насолода) 
– А які заважають нам, пригнічують наше здоров'я та скорочують життя? (сум, 
зневага,  злість, страх). Отже, в залежності від того, який вплив на стан людини має емоція, їх поділяють на позитивні і негативні.
11. Діагностична рухлива гра-вправа «Який я?» 
Мета: Проведення діагностики домінантного емоційного стану дітей
Зміст вправи
· Пропоную всім  встати (стати в коло). Вивчаємо такі жести:
· руки вперед: «Так. Згоден»;
· руки за спину: «Ні. Не згоден»;
· руки на голову, почесати потилицю: «Я подумаю, я ще не знаю».
   Учитель запитує:
· Тобі весело на перервах?
· Тобі цікаво у школі?
· Ти часто буваєш сумним?
· Тебе часто сварять?
· Ти хороший?
· У тебе в класі багато друзів?
· Тобі подобаються твої однокласники?
· Ти щасливий?
· Тобі подобається вчитися?
· Ти добрий?
–  Отож, ми порухались, розім’ялися. Чи сподобалась вправа? Займіть свої місця.
12. Робота в групах
        Завдання 1. Що на твою думку може покращити настрій батькам (постав «+»). А що зіпсувати (постав «- »)
o   Порядок у квартирі
o   Розбита ваза
o   Розкиданий одяг
o   Помитий посуд
o   Загублений щоденник
       Завдання 2. Розглянь малюнки. Прочитай слова. З’єднай слова і малюнок.
· Здивування
· Радість
· Задоволення
· Сум
· Злість
13. Гра-творчість «Заселяємо будиночки» 
 – Емоції є позитивні і негативні. Тож ваше завдання – розподілити їх, заселити в будиночки. Якщо емоція негативна, ви кріпите її до будиночка із червоним дахом, якщо ж позитивна – до будиночка із зеленим дахом. 
– Я називаю емоції: доброта, злість, заздрість, радість, спокій, сум, здивування, образа, задоволення, бадьорість, страх, насолода.
  14. Гра «Тренуємо емоції»
А зараз давайте вчитися зображувати емоції, розуміти прояви емоцій.
Пропоную: 
1.     Насупитись, як: - осіння хмара; - сердита людина; - зла чарівниця.
2.     Посміхнутися, як: - кіт на сонці; - Буратіно; - хитра лисиця; - весела дитина.
3.     Позлитися. Розсердитися, як:
        - дитина, в якої забрали яблуко;
        - два цапки на мосту;
        - людина, яку вдарили.
4.     Злякатися, як:
        - дитина, що загубилася в лісі;
        - заєць, що побачив вовка;
        - кошеня, на якого гавкає собака.
Діти в парі показують емоцію, один партнер переходить до сусідньої пари. Таким чином з кожною емоцією пари міняються по колу.
– Молодці! З цим завданням ви впорались. 
15. Вправа «Ситуація»
 – Які емоції передано словами вірша Степана Руданського?
  – Чого, брате, так збілів? Що з тобою сталось?
  – Ах, за мною через став аж сто вовків гналось! (страх).     
· Що відчував дід, побачивши велику-превелику ріпку? (радість, задоволення)
–  Які емоції переживали дід з бабою із „Курочки Рябої”, коли розбилось яєчко? (печаль, жаль)
  16. Робота в парах
        А) Вправа «Словесне малювання»
    –  Намалюйте ті почуття, яких немає в природі. Наприклад:
· що відчуває людина, коли гойдається на хмарах?
· що відчуває людина, коли бігає по веселці?
· що відчуває людина, коли літає на повітряному змії?
· що відчуває людина, коли ходить по воді?
        Б) Гра «Твоя маска»
 - Подивіться один на одного. Покажіть на своєму обличчі вираз: 
· Радість
· Задоволення
· Сум
· Злість
· Здивування
· Обурення
· Гнів
· Спокій
· Смуток
· Яка «маска» вам найбільше сподобалась? Чому?
· Яка найменше? Який висновок зробимо?
ІІІ. Заключна частина
Отже, найціннішим для кожної людини є її здоров'я. Купити здоров'я неможливо, тому його потрібно зберігати й зміцнювати.  Життєздатність і здоров'я людини великою мірою залежить від неї самої.  Якщо людина налаштована доброзичливо, шанобливо до інших, то позитивні емоції у відповідь наповнять її позитивною енергією на творення добра, на здоровий розвиток душі і тіла. 
– Ми ознайомилися з основними емоціями. Чи запам'ятали ви їх назви?  
1. Технологія "Займи позицію"
– То що є джерелом здоров'я? Це дуже важливе питання. Від цього залежить внутрішній стан людини, стійке позитивне ставлення до себе й оточуючих. 
– Зверніть увагу на плакати навколо вас. Займіть позицію біля того, на якому, на вашу думку, написано найголовніше твердження. 
    Вислови: 
* Природа – джерело здоров'я. 
* Щаслива родина – джерело здоров'я. 
* Спорт – джерело здоров'я. 
– Мені дуже сподобалось, як ви відповідали. Ми вислухали кілька думок і вже можемо зробити певні висновки. 
   Висновок. Людина – сама господар свого здоров'я і відповідає за нього. З усіх названих джерел здоров'я вона має щедро черпати позитивні емоції, натхнення, бажання бути здоровою, а отже, і красивою, щасливою, впевненою в собі. 
2. Творчий підсумок "Метелики"
– Ось і закінчується наше заняття. Кожен із вас в руках тримає метелика, на ньому напишіть "На занятті я навчився (лась)..." і прикріпіть на свою квіточку на галявині.
– Подивіться, яка картина природи утворилась. Природа також керує нашими емоціями, нашим душевним станом. Вона може зробити нас добрішими, кращими, лагіднішими, людянішими. Тож давайте вчитися дарувати навколишнім свою доброту, радість і посмішку. 
Пісня про усмішку (мінус зі словами). 
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