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ТРЕНИНГ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЙ

Психологи системы образования находятся в поиске новых действенных методов коррекционно-развивающей работы с учащимися  и все чаще используют креативные технологии Арт-терапии.

Арт-терапия в учреждениях образования - это метод коррекции и развития при помощи художественного творчества. Технологии арт-терапии можно использовать как инструмент для исследования и гармонизации в тех случаях, когда ребенок не может выразить словами свое эмоциональное состояние. Используется "язык" визуальной пластической экспресии, в отличие от основных коррекционных направлений, где главным является вербальный канал коммуникации.

Важна и естественная склонность ребенка к игровой деятельности. Учитывая это, при организации работы с элементами Арт-терапии на занятиях создается атмосфера игры и творчества.

ЦЕЛЬ занятий: Коррекционно-развивающая работа с детьми, отличающимися  эмоциональным    поведением,    коррекция    негативной 
Я-концепции.

ЗАДАЧИ:

- формирование позитивного образа "Я" у ребенка, основанного на самопринятии и самоценности;

- снижение тревожности детей;

- совершенствование мыслительных способностей;

- оптимизация межличностного взаимодействия;

ФОРМА РАБОТЫ: групповая.

Ребенку предоставляется максимум свободы для выражения себя, своего состояния и потребностей. Арт-терапия основана на гуманистическом подходе. Арт-терапия учитывает современные здоровьесберегающие технологии. Формирование психически здоровой личности - один из главных принципов Арт-терапии. 

Планируется привлечение родителей для совместной семейной терапии. Для успешной работы планируется приобрести: тетрадь для рисования, карандаши, краски, фломастеры, пластилин, клей, ножницы  
ЗАНЯТИЕ № 1.    «МОЙ ЭНЕРГОПОТЕНЦИАЛ».

ЦЕЛЬ: определение источников энергопотенциала,

             поиск ресурсов энергии, дающей здоровье.

1. Наше тело - это резервуар сконцентрированной энергии, которой пользуется душа и психомоторика.

Энергия - способность к действию. Энергии достаточно - мы живем радостно и бодро, с удовольствием решаем сложные задачи.

Энергия, припасенная про запас, имеет название энергопотенциала.

2. Игра "Мой энергетический запас". Упражнение со скакалкой. Стоя:

- берем скакалку двумя руками сверху, руки внизу на ширине плеч, а скакалка касается бедер.

- по команде "начали" растягиваем скакалку в разные стороны с силой 90% от наших возможностей.

- продолжительность растягивания - 60 сек., затем команда "стой", пальцы разжать, скакалку отпустить.

- закрыть глаза, расслабиться, превратиться в наблюдателя за самочувствием своего тела.

- затем дать волю своим рукам, пусть тело само распоряжается собой и руками, руки расслаблены, ждите...

Опишите свое состояние как можно подробнее. Обучение выражению своих чувств и ощущений. Обсуждение.

Обратить внимание на амплитуду движения рук - критерий мощности энергопотенциала человека.

Если руки совершают полную амплитуду, это говорит об оптимальном состоянии гармонии механизма таланта, о сверхвысоком энергетическом запасе человека.

Энергетическая норма: 60 сек. и руки поднимаются только до уровня плеч. Но человек чем-то ограничен, существует причина, которая тормозит развитие таланта. Изучите механизм, режим своей жизни.

Пограничное состояние: тоническая активность психомоторики не может удерживать руки даже на уровне плеч. Руки невысоко взлетели и упали, висят, словно плети. Это говорит об утомлении. Запасы прочности не бесконечны. Организм защищается. Человек находится в состоянии внутреннего дискомфорта.

3. Упражнение "Моя энергия".

Закройте глаза и представьте себе свой энергопотенциал. Остановите внимание на первом образе, пришедшем в голову. Рассмотрите его. Как он себя чувствует? Что ему мешает? Что его сдерживает? А теперь нарисуйте то, что вы представляли. Особенно сдерживающий фактор.

4. Источники энергопотенциала.

- Продукты питания. От чего у вас улучшается настоение? Правильное питание - одно из важных орудий борьбы с энергопотерями.

- Солнечная энергия. Воздух. Ионизация горного воздуха. Свет. В темноте наш мозг продуцирует малое количество витамина Д и много гормона меланина, который делает нас уставшими. Депрессии - ответ организма на недостаток света. 

- Искусство. Хорошая книга, живопись, театр, музыка. 

- Другие люди, их позитивное отношение к вам, дружба, любовь, поклонники, комплименты, комики, их юмор.

- Знания. Гордость за себя, за свой успех.

- Сон. Биологические часы. Четыре спада: между 9 и 10, между 13 и 14, между 17 и 18, между 3 и 4 ночи. Леонардо да Винчи спал каждые четыре часа по 15 минут. А ночью лишь 1,5 часа. Так он экономил огромное количество времени, которое тратил с большой пользой.

5. Что забирает энергию?

- Курение.

- Плохие друзья.

- Разочарования.

- Сомнения в себе.

- Нелюбимое дело.

- Ложь.

- Вечно недовольные взрослые.

6. Игра "Расскажи о себе". Рассказ о том, когда вы получали заряд положительной или отрицательной энергии, что с вами происходило.

7. Прощание
ЗАНЯТИЕ № 2          «СОСТОЯНИЕ УТОМЛЕНИЯ. ОПТИМИЗАЦИЯ  НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ СОСТОЯНИЙ».

ЦЕЛЬ: обратить внимание детей на неблагоприятные функциональные состояния, познакомить со способами оптимизации неблагоприятных состояний.

                                                   Немногие умы гибнут от износа,

                                                 по большей части они ржавеют

                                               от неупотребления.

                                                                               Н. Боуэви
Функциональные состояния - это комплекс наличных функций и качеств человека, которые определяют эффективность его деятельности.  

Два вида функциональных состояний - благоприятные и неблагоприятные. 

Благоприятные: состояние оптимальной работоспособности, готовности к действию, состояние операционной напряженности.

Неблагоприятные: утомление, монотония, состояние психического пресыщения, стрессы.

Утомление - временное снижение работоспособности. 

Переутомление - болезнь, которую надо лечить.

1. Тестирование. Опросник для оценки состояния хронического утомления. Прочитав утверждения, ответить "ДА" или "НЕТ".

- Я чувствую себя абсолютно здоровым человеком.

- В последнее время меня стали раздражать вещи, к которым я раньше относился спокойно.

- Я стал вялым и безразличным.

- Я стал забывчивым.

- В последнее время мне стало труднее учиться.

- У меня ровный и спокойный характер.

- Меня мучают боли в висках и во лбу.

- У меня бывают приступы сердцебиений.

- Мне трудно сосредоточиться на задании.

- У меня иногда возникает чувство тошноты.

- У меня часто болит голова.

- Моя учеба мне перестала нравиться.

- Я постоянно хочу спать днем.

- Мои близкие стали замечать, что у меня портится характер.

- Мне нравится работать в коллективе.

- Я с удовольствием прихожу в школу.

- У меня чаще всего беспокойный сон.

- Я все время чувствую себя усталым.

Если отмечены более трети отмеченных симптомов, то это говорит о начальной форме хронического утомления. Если все симптомы, то о хроническом утомлении. Ключ: 1,2,6,15,16, - 1 балл за ответ "НЕТ". Остальные вопросы - 1 балл за ответ "ДА".

2. Игра - самоанализ "Мой рабочий день".

- Правило концентрации внимания "Здесь и сейчас",

- Учет чередования устных и письменных уроков, гуманитарных и точных предметов, правило "стирания следов"

- Биологические ритмы организма

- Предельная концентрация внимания.

- Скучное сделать интересным.

- Полезные физкультминутки.

3. Упражнение "Дерево".

Представьте себе дерево. Мощный и гибкий ствол. Ветви, листва. Крона открыта навстречу солнцу и влаге дождя. Корни прочно вросли в землю. Питательные соки из земли. Дерево становится более сильным. Земля дает силу и мощь. Дерево чувствует бодрость, готовность работать.

А теперь нарисуем свое дерево.

Обсуждение. 

4. Игра "Сила". Круг. Все берутся за руки, закрывают глаза.

Передать силу и любовь по кругу легким пожатием руки. По кругу передается золотистый энергетический шар силы и любви. Сила растет. Глубокий вдох и выдох. С выдохом выходит темная усталость. Усталость покидает вас. Снова по кругу передается золотистый шар силы и любви. Сила и любовь растет. Снова глубокий вдох и выдох. Остатки усталости покидают нас. Сила и любовь растут внутри вас.

Обсуждение.

5. Игра "Тропинка".

Дети выстраиваются в затылок, идут змейкой по воображаемой тропинке. По команде преодолевают воображаемые препятствия: Идем спокойно, кусты, трава, деревья вокруг. Шелестят листья. Вдруг впереди лужа, обходим. Спокойно идем... Перед вами мостик с перилами. Переходим по мостику, держимся за перила. Тропинка пошла через болото. Появились кочки. Прыгаем с кочки на кочку.  Снова идем спокойно. Перед вами овраг. Через него лежит бревно. Осторожно переходим овраг по бревну.  Вот и пришли!

6. Упражнение "Как снять усталость".

Возьмите лист бумаги и разделите его вертикальной чертой. Слева напишите занятия, которые помогают вам хорошо отдохнуть. Справа - те, которые вас утомляют, портят настроение.

Напишите 5 положительных моментов на дела, которые вас утомляют.

Обсуждение.

7. Прощание.
ЗАНЯТИЕ № 3.           «ВООБРАЖЕНИЕ».

ЦЕЛЬ: изучить свое воображение, показать необходимость развития воображения.

                              У меня шесть слуг, которые обучили меня всему,  

                               что я знаю.  Имена их таковы: ЧТО, ПОЧЕМУ,

                               КОГДА, КАК, ГДЕ и КТО. У нас умный дух, но

                               ему нужно задавать вопросы.

                                                                              Киплинг
1. Приветствие.

2. Воображение или фантазия, как и мышление, принадлежит к числу высших познавательных процессов. Воображение - это необходимый элемент творческой деятельности человека, это средство создания образов.

Воображение позволяет предвидеть будущее.

Воображение бывает: Пассивное, бесплодная мечтательность.

Воссоздающее. Создание образов, соответствующих описанию.

Творческое. Самостоятельное создание образов.

3. Игра "Чернильное пятно".

Лист бумаги, гуашь. Дети ставят пятна, затем сгибают лист пополам, чтобы раздавить эти пятна.

Разгладить бумагу, чтобы пятно приобрело форму. Развернуть лист, увидеть фигуру.

Симметричную. Дать чернилам высохнуть. Исследовать пятна. Изучать не торопясь, всматриваясь. Что это такое? Создать текст, сочинение. Зачитываем сочинение.

Воображение 1 зоны доминирует понятиями: животные, неживые предметы, рентгеновские снимки. Воспринимает пятно частями. Мысль работает в направлении: разыскать в памяти похожее. Возникают ассоциации, Они блокируют работу воображения. Господствует память.

Воображение 2 зоны характеризуется описанием цветов, их переливов, названы фигуры, их элементы. Описаны чувства. Человек этот особенный. Везде видит смысл, пытается создать целостность. Преимущества силы чувств над мышлением. Это сентиментальные люди. Действие для них мучительно. Они избегают действий.

Воображение 3 зоны оригинально. Переработка, иное понимание действительности. Выход на глобальную проблематику. В записи не попали снимки, животные, растения, отдельные детали, движение цвета. Сочинено 25-30 предложение. Мышление и воображение поддерживают друг друга. В очевидном видит невероятность, оригинальность. Такой человек творит, создает новые образы. Неизвестное пятно - сырье для работы мысли.

Обсуждение сочинений. Зачитывать, играя в игру "Я - актер".

3. Рекомендации.

Задавайте вопросы себе.

Удивляйтесь.

Шутите.

Заведите папку "Мое будущее". Свои цели, желания, ориентированные на будущее - на первой странице. Тщательно распределите все написанное по разделам:

- Моя будущая профессия.

- Расширение знаний и углубление образования.

- Разумное использование своего свободного времени.

- Мои частные желания и цели, касающиеся личной жизни.

Все, что я могу сделать для сохранения своего здоровья и поддержания жизненных сил.

4. Обсуждение.

5. Прщание-пожелания.

ЗАНЯТИЕ № 4.                «ВОЛЯ. ЦЕЛЬ».

ЦЕЛЬ: учить ставить конкретные цели и стремиться к их реализации.

                                    В моем словаре нет слова "невозможно".

                                                                                      Наполеон

1. Приветствие. "Визитка". Каждый выбирает предмет и кладет его перед собой. Затем идентифицируют себя с этим предметом ("Я - ручка...") и рассказывают об этом предмете: какая у него цель и какими способами он ее достигает: я хочу научиться красиво писать и поэтому хожу на эти занятия...

2. Мы созданы для того, чтобы преодолевать препятствия. Найти свою цель и двигаться к ней. Необходимо иметь представление о том, к чему стремиться.

Волшебная картинка:

УМ, 

который есть

у каждого

                                                                                ВОЛЯ, которая есть

                                                                                 у каждого

3. Игра "Я - полководец". Определи, сколько у тебя воли, ума для достижения своей цели. Какие эмоции ты переживаешь, глядя на свою картинку?

Как эти качества сочетаются в человеке, зависит от каждого. Чтобы достичь успеха... в учебе, нужно развивать ВОЛЮ, т.е. прилагать усилия.

Согласны ли вы прилагать усилия, чтобы достичь успеха? (Отвечает каждый за себя).

4. Упражнение "Моя воля".

На что похоже ваше усилие, ваша воля? Какое по размеру, цвету? Нарисуйте свою волю.

5. Упражнение "Я все могу".

Каждый по очереди повторяет: "Что бы ни произошло, я с этим справлюсь! Я все могу!" Обратить внимание на интонацию, с которой произносится фраза. Говорить слова уверенно, четко. твердо. Можно добавить жест руками. Руки внизу, сжать кулаки. 

6. Упражнение-конкурс "Моя символика".

Предлагается придумать и изобразить три символических атрибута, отражающих самое главное в личности каждого из них. Атрибуты: псевдоним, именной знак, девиз. Каждый работает на отдельном листе бумаги.

Обсуждение. Листы пустить по кругу, каждый выставит оценку по 10 балльной системе. Все полученные оценки суммируются.

7. Прощание. Пожелание успехов.
ЗАНЯТИЕ 5                          ГРАФИК НАСТРОЕНИЯ
Тема: «График настроения».

Цели:

     Познание себя.

I. Наши органы чувств.

Игры и упражнения:

«Звуки нашего мира». Определи по звучанию предмет. Мгновение тишины: послушай звуки. Расскажи о том, что услышал по порядку…

«Волшебные чувства». Радости. Бодрости. Любви.

«Разноцветные сказки». Сказки, которые приносят радость. Сказки с юмором. Волшебные сказки. Сказки грусти.

Есть ли сказки с печальным концом? Цвет настроения.

«Чтение сказки». Для сравнения: сказка – радость и сказка – грусть/ Андерсена.

«Рисунок сказки». Передать цвет настроения. То чувство, которое испытываешь сейчас.

II. График настроения.
                                     В школе …                         Дома …

* радостное

* хорошее, спокойное

* не очень

* плохое
ЗАНЯТИЕ 6             СКАЗКИ НАСТРОЕНИЯ
Тема: «Сказки настроения».

Цели: 

1. Познание себя, своих чувств.

2. Формирование коммуникативных навыков.

I. Развиваем воображение.
Игры и упражнения:

· Найди ответ. Почемучка задает вопросы …

· Слушаем тишину. Звуки, которые услышали …

· Самый находчивый.

II. Мир – это цветная радуга.
Игры и упражнения:

* «Разноцветные сказки»

Почему тоска зеленая, а мечты розовые?

Есть ли цвет у боли? У страха? У обиды?

* Рисунок Цвет боли», «Цвет обиды».
III. «Сказки настроения».
Сочинение сказки: «Мое Настроение». Дать начало сказки. Дать конец сказки.

IV. Рефлексия. График настроения на занятии.

ЗАНЯТИЕ 7          УМЕЮ ЛИ Я ЧУВСТВОВАТЬ?
Тема: «Умею ли я чувствовать?»

Цели:
1. Осознавание  своих чувств.

2. Познавание себя.

3. Формирование коммуникативных навыков.

I. Мир вокруг нас.

Игры:

· «Зеркало». Ведущий – зеркало. Все участники обезьянки, которые отражаются в зеркале и повторяют все «его» движения.

· 7 «Я». Семь хороших качеств, которые есть во мне.
· Уметь спорить. Как это? Разыгрывание конфликтной ситуации… 
Вывод: Выходы из конфликтной ситуации могут быть разными.

II. Кто ты такой?

Упражнения:

= Что я умею и чего не умею =

= Мое заветное желание =

= Самый страшный страх =

Рисунок. В конце порвать, выбросить, т.е. отреагировать.

III. Таблица самооценки.
         Мои чувства                                                   Мои поступки

1. 1.

2. 2.

3. 3.

IV. Чувства человека.
Назвать само чувство. Привести пример, когда ты испытывал это чувство, в какой ситуации. Обсуждение. Чем помочь?

V. Что я чувствую сейчас?
Рисунок. Образ. Символ того чувства, которое испытывается сейчас.

VI. Игра: «Волшебное слово».
Сказать каждому из присутствующих «Волшебное слово» и услышать его в ответ …
VII. Рефлексия.

