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ПЛАН – КОНСПЕКТ ЗАНЯТИЯ

В ШКОЛЕ ПОДГОТОВКИ ОСУЖДЕННЫХ К ОСВОБОЖДЕНИЮ

Тема: « Преодоление негативных чувств»
Цель: овладение навыками саморегуляции эмоционального состояния

Ход занятия

1. Психогимнастическое упражнение «Перемена мест»

Участники садятся в круг. Тренер просит поменяться местами:

-тех у кого голубые глаза;

-кто не выспался;

-кто делает зарядку;

-кто любит апельсины;

Кто готов перейти к следующему упражнению.

2. Групповая дискуссия «Эмоции».

Вспомните различные ситуации и своей жизни. Какие эмоции вы испытывали в них? Какие еще существуют виды эмоций?
Человеку присуще испытывать самые разные эмоции, и это не должно смущать или пугать. Гнев, раздражение, злость, страх- нормальные человеческие эмоции, которые испытывают все люди. Что необходимо знать, чтобы владеть своими эмоциями? Надо ли их подавлять? 

Что вы делаете, если сильно раздражены, испуганы? Первый
 шаг для овладения собственными эмоциями – признать, что вы их в данный момент переживаете. Способы совладания с эмоциями: осознание своего состояния и оценка его причин (часто собственная интерпретация событий заставляет нас испытывать те или иные эмоции); физические упражнения (прыжки, приседания) как способ разрядки эмоций гнева: полное глубокое дыхание, релаксация, проигрывание заранее в уме стрессовых ситуаций, переоценка стрессовой ситуации, отвлекающие действия и т.д.
 Обсуждение.

3. «Я- высказывания»

Эмоции возникают в процессе общения и взаимодействия с другими людьми. Поэтому важно уметь выражать их, что бы другой человек понимал, какие эмоции мы сейчас испытываем, и делать это так чтобы не обижать окружающих. Психологи называют такой способ выражения эмоций «Я-высказыванием». Стоить «Я-высказывание » лучше всего по схеме:

1) описывать, что происходит, но так, как будто снимает видеокамера;

2) высказывать чувства, которые при этом испытываете;
3) передавать свои конкретные предложения партнеру по общению;

4) в том случае, когда испытываете негативные чувства, их тоже нужно уметь передавать, но не агрессивно, а так, что бы они помогали, формулировать вполне выполнимые задачи на будущее. Часто человеку, который нас слушает, трудно сразу среагировать на наше высказывание. Он начинает оправдываться, пытаться «продавить» свое мнение т.п. Если это действительно происходит, процедуру построения «Я- высказываний» нужно повторить, возможно не один раз.

Например: «1 Мама, когда ты советуешь мне, как поступить в тех или иных ситуациях, (2) я чувствую себя маленьким, беспомощным ребенком, и мне это неприятно, (3) я хотел бы сам решать, как проводить выходные и в чем ходить в школу».

4. Воспитанники  вспоминают и записывают ситуации в которых они испивали сильные негативные чувства (10 мин). Группа разбивается на пары, которые обсуждают возможные способы выражения негативных эмоций.
5. Подведение итогов занятия.
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