Тема занятия: «Азбука эмоций».
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Целевая группа: учащиеся 2-4 классов.

Цель: развитие эмоционального интеллекта учащихся начальной школы.
Задачи:
- познакомить младших школьников с понятием «эмоция» и некоторыми видами эмоций;
- развивать умение учащихся определять и выражать эмоции;
- обучить учащихся некоторым способам саморегуляции эмоционального состояния.
Методы работы:
Словесные: беседа, информирование, вопросы.
Наглядные:  презентация.
Практические:  обучение способам определения и выражения эмоций, навыкам саморегуляции эмоционального состояния (через игры и упражнения).
Ожидаемые результаты: освоение учащимися способов определения и выражения эмоций, способов саморегуляции эмоционального состояния.
	
Ход занятия

Приветствие. Напоминание о правилах работы на занятиях. Тема занятия.

Теоретический блок.

Вокруг нас постоянно что-то происходит. На все, что с нами  случается, мы реагируем определенным образом.  Эта реакция называется ЭМОЦИЕЙ (презентация, слайд 2). 
Эмоции возникают не только тогда, когда что-то происходит вокруг нас. У каждого человека есть воспоминания, мысли, фантазии. Все, что происходит в голове, тоже вызывает эмоции. Все эмоции - наши помощники! Это маячки, которые помогают нам понять, что с нами происходит. Даже злость и страх, которые часто не нравятся, на самом деле полезны. Просто нужно научиться использовать их «супер-силу», управлять ими. И вы этому обязательно научитесь! Итак, давайте не будем делить эмоции на «хорошие» и «плохие». Эмоция приходит, чтобы помочь нам. И если оценить ее как «плохую», не выслушать её сигнал, то можно упустить что-то важное и даже почувствовать себя хуже. 
Какие бывают эмоции? (презентация, слайд3)
Знакомься! Страх, злость, грусть, радость, отвращение, удивление.
Страх (презентация, слайд 4)
Страх - важная и полезная эмоция. Когда-то очень давно, когда люди жили в пещерах, и вокруг бегали саблезубые тигры, страх помог выжить.
Когда человек чувствует страх, он становится очень внимательным, подозрительным. Реагирует на каждый шорох. Вспомните, когда вы последний раз чувствовали страх. В этот момент хочется сжаться, как будто занять меньше места. Или вовсе убежать. Сердце начинает биться быстрее, дыхание становится поверхностным.
Страх делает нас внимательнее и осмотрительнее. Это полезно. Однако иногда он может мешать, ограничивать твои способности и желания.
Какие бывают страхи?
Бывает страх «рациональный». Это когда перед тобой реальная опасность, и надо действительно убежать, отойти подальше
Например: большая собака без намордника, высота, огонь, машины рядом с площадкой. 
А бывает страх придуманный. Когда опасность представляется где-то в Будущем. Сейчас ее нет, но ты ее уже себе представил во всех красках. Такой страх ещё называют беспокойством или тревогой.
Управление страхом (презентация, слайд 5)
Первое, что нужно уметь делать, это замечать свой страх.
Ты можешь поймать его в своей голове. Это мысли.
Или поймать в теле. Это ощущения.  
Какие могут быть мысли?
Например: «Вдруг случится что-то плохое?», «Я боюсь оказаться хуже всех»
Какие могут быть ощущения? 
Сердце бьётся быстро-быстро, дыхание замирает, как будто ты перестаёшь дышать, или, наоборот дышишь очень часто, появляются неприятные ощущения в животе, плечи и спина сутулится, сжимаются, руки становятся холодными, хочется что-то перебирать руками, хочется кусать губы, становится трудно говорить. 
Когда ты поймал слой страх, скажи себе: «Я чувствую страх» или «Я чувствую тревогу».
Когда ты обратишь внимание на эмоцию, она поймет, что ее услышали, и начнет отступать!
Чтобы страх не поглотил тебя, не вырос до больших размеров, можно научиться его останавливать. На помощь нам приходит волшебное Дыхание
1. Вдох на три счета, выдох на 5, задержка дыхания на 2
Давайте попробуем вместе!
Такое дыхание включает расслабление. Страх снижается, ты успокаиваешься. Повтори 10 циклов дыхания.
Злость (презентация, слайд 6)
Злость, как и страх, обращает ваше внимание на что-то важное и придаёт силы. Она появляется тогда, когда вы очень хотите что-то сделать или получить, но вам  мешают. Когда вы злитесь, вам хочется кричать, крушить, топать. На это нужно много сил. 
Злость это помощник в вашей голове, который сообщает: «Что-то пошло не так, как мы хотели!» Появилось какое-то препятствие на пути к желаемому. Например, вы очень хотели смотреть мультики дольше, но родители попросили выключить телевизор. 
Вспомните себя, когда вы злитесь. Часто, во время злости, дети кричат, капризничают,  не соглашаются  ни с чем, закрывают уши, не желают  никого слышать, дерутся, ломают и кидают вещи, топают ногами, машут руками, обзываются и оскорбляют других,  сжимают кулаки.
Управление злостью (презентация, слайд 7)
Злостью можно управлять. Как будто ты надеваешь поводок на большого дракона, и дальше он будет делать то, что тебе нужно. Ты научишься тушить огонь и быстро успокаиваться.
Несколько способов справится со злостью:
1) Волшебное дыхание, о котором мы с вами уже говорили. Оно поможет вам успокоиться и остыть.
2) Безопасный выброс энергии. Злость даёт энергию. Если очень хочется куда-то ее деть (подраться, что-то сломать), TO лучше 10 раз присядь, побегай на месте 1 минуту, потряси руками и ногами.
3) Когда ты чувствуешь злость, закрой глаза и представь, как обнимаешь её и скажи: «Ты пришла, чтобы обратить моё внимание на что-то важное! Спасибо тебе! Я сейчас обязательно подумаю, что мне лучше сделать!»
Когда мы обращаем внимание на наши эмоции, они быстро растворяются.
Очень важно вовремя разбираться со своей злостью. Если не обращать на неё внимания, она будет заявлять о себе всё громче. В таких ситуациях эмоции одевают на нас невидимые очки. Чтобы набираться опыта, отмечай ситуации, которые вызывают у тебя злость, и разбирай их с родителями. Обсуждай, как лучше поступить и помни о способах, которые помогают остановить злость.
Грусть  (презентация, слайд 8)
В отличие от страха и злости, которые дают силу, грусть как будто бы ее забирает.
В каких ситуациях тебе может быть грустно? Варианты: потеря любимой игрушки (важной вещи), разлука с любимыми людьми, одиночество, ссора с друзьями, разочарование, несбывшиеся мечты и фантазии, неудача в достижении желаемого.
Что с нами происходит, когда нам грустно? 
Внутренние концы бровей приподняты и сведены к переносице, уголки рта опущены, смотришь в пол, вот-вот хочется заплакать, разговариваешь мало, тихо, тело кажется тяжелым, мышцы - слабыми, плечи опущены, сутулая спина, хочется свернуться калачиком, занять меньше места в пространстве.
Что делать, когда грустно? (презентация, слайд 9)
1. Чтобы почувствовать себя лучше, ты можешь сказать своим близким, что тебе грустно. Тебя обнимут и утешат.
2. А ещё можно составить свой «список радости». Это список занятий, от которых тебе становится веселее и грусть уходит. 
А какие занятия вы бы включили в свой список радости?
Например: полистать любимые книги, порисовать, надуть мыльные пузыри, собрать конструктор, полепить из пластилина. 
В моменты грусти ты можешь открывать свой список и выбирать занятие по душе.
3. Подумай, как ты приободришь своего друга, когда ему станет грустно. Что ты ему скажешь?
4. Стань себе лучшим другом.
Например: «Я грущу и это нормально», «Сейчас мне нужен отдых», «Может что-то и пошло не по плану, но я знаю, что все будет хорошо» Обними себя.
Радость (презентация, слайд 10)
Самая приятная эмоция!
В состоянии радости ты чувствуешь много энергии. Тебе хочется парить, придумывать, фантазировать, строить планы.
Радостного человека видно по глазам. Они сияют. Потому что для него нет преград. Все проблемы кажутся по плечу, улыбка не сходит с лица.
Давайте вспомним, когда мы испытываем радостные чувства? Какие радостные моменты случились с вами сегодня?
Радость приятна и желанна. Однако и про эту эмоцию нужно кое-что помнить! Чем сильнее радость, тем менее внимательным ты становишься. Заигравшись в мяч, можно не заметить машину, бегая по лесу, можно заблудиться.
В радости можно недооценить опасность. Полезть на высокое дерево, разогнаться на велосипеде без шлема. Не подвергай себя риску. Береги себя.
Что можно сделать, чтобы радость приходила чаще?
1. Хвали себя
Радуйся за все свои успехи. Скажи себе (можно перед зеркалом): «Я молодец! Я хорошо постарался. У меня всё получится! Я горжусь собой».  Ты сразу почувствуешь прилив сил.
2. Перед сном вспоминай три приятные ситуации, произошедшие с тобой за день. Мысленно поблагодари людей (или прошедший день) за все хорошее, что случилось.
3. Чаще обнимайся. Объятия дарят чувство безопасности спокойствия. И всегда приятно обнять любимых людей.
4. Придумай цветной символ радости. Выбери маленькую вещь любимого цвета (ручка, брелок, игрушка, чехол) и каждый раз, смотря на неё, думай про радость. Твоя радость всегда с тобой, внутри.
Удивление (презентация, слайд 11)
Самая короткая эмоция.
Когда случается что-то новое, неожиданное, ты замираешь с мыслью «Ух ты! Что это?»
Глаза широко раскрыты, брови приподняты, рот чуть приоткрыт. Ты будто бы тянешься узнать: «А что же там?»
И дальше удивление либо проходит, либо может перерасти в интерес.
Давайте приведём какой-нибудь пример…
Интерес подталкивает тебя узнавать что-то новое, развивать навыки и умения, расширять границы знаний, общаться с людьми, поддерживать отношения, поможет узнать себя лучше. Внутри тебя целый мир из мыслей, эмоций, чувств, реакций. Если к каждой ситуации, своему состоянию и внутреннему миру проявлять заинтересованность, то можно узнать много нового! И как можно чаще задавать себе вопросы. «А почему так? Что это может еще значить?»
Поверь, ты узнаешь много нового о себе, своих эмоциях и реакциях. 
Где можно найти интерес?
На случай скуки можно приготовить список интересных дел. Запиши туда все то, что тебе приятно, интересно и радостно делать. Записывай вопросы, на которые ты хочешь узнать ответы и занятия, которые интересно попробовать. Научись чему-то новому. И когда тебе будет скучно, ты сможешь взять свой список, выбрать любой пункт и увлечься новым интересным занятием
Так и скука пройдет!
Отвращение (презентация, слайд 12)
Помните ситуации, когда вы видели что-то неприятное? Или чувствовали  настолько неприятный запах, что появлялось ощущение тошноты?
Это эмоция отвращения. Она неприятна, но так же полезна, как и все другие эмоции.
Когда мы чувствуем эту эмоцию мы обычно прищуриваем глаза и максимально пытаемся отстранится от объекта, который вызвал у нас это чувство.
Отвращение заставляет тебя отдалиться от объекта (еды, человека, вещи), которые могут быть опасны.
Например:
· Протухшую еду (плесень, гниль) есть нельзя, можно отравиться! Появление болезни у другого человека осторожно, можно заразиться 
· Запахи, из-за которых щиплет нос, подташнивает, кружится голова, могут быть отравляющими.
· Некоторые животные (змей, жабы, пауки) опасны для человека.
Как и в случае с другими эмоциями, ощущение отвращения, брезгливости это лишь сигнал, чтобы ты обратил внимание на ситуацию.
Отстранись и подумай, обсуди со взрослыми действительно пи предмет опасен? И почему он мог вызвать такую реакцию?
Практический блок.
Игра «Ассоциации»  (презентация, слайды 13-21). 
У каждого из вас на парте есть набор картинок - эмоций, которые мы с вами только что обсудили. На экране будут появляться разные фотографии, и вам нужно будет подумать, какую эмоцию у вас вызывает эта фотография и поднять её вверх. Очень важно, что в этом задании нет правильного ответа, вы должны просто честно показать то, что вы чувствуете. Наши эмоции могут отличаться, давайте разберём на примере первой картинки. Здесь изображена школа. Поднимите вверх ваши эмоции. 
А у меня, например, эта фотография вызывает чувство радости, потому что здесь изображены  дети, которые старательно учатся, получают новые знания. 
 Давайте следующую……(слайды 15-21)
Игра «Угадай эмоцию» (презентация, слайды 22-28). 
Отлично, это была разминка, теперь давайте немного усложним и выполним упражнение. Нам снова понадобятся наши эмоции. На экране будут появляться различные ситуации,  и вам нужно будет понять,  какие эмоции испытывают люди на картинках. Те, кто понял - поднимают эмоцию вверх. (6 ситуаций)
Игра «Эмоциональный детектив» (презентация, слайд 29)
Вы большие молодцы! А теперь игра «Эмоциональный Детектив» и для неё мне нужен будет человек, кто будет детективом. Человек, который будет детективом, выходит за дверь, не подслушивает и не подглядывает. В это время я зачитаю вам короткую ситуацию.  Например: «Вы разбили мамину вазу» и ваша задача лицом и телом показать эмоцию, которую вы испытываете в этой ситуации. А задача детектива – догадаться, какую эмоцию вы показываете. Кто первый будет детективом? 
(Играем 5-7 раундов)
Тест (презентация, слайды 30-35)
Мы сегодня с вами отлично поработали, и я предлагаю закрепить материал и выполнить небольшой тест. Я раздала вам небольшие листочки, ваша задача будет написать (выбрать из списка и отметить), какая эмоция, по вашему мнению, изображена на фотографии.
РЕФЛЕКСИЯ (презентация, слайд 36).
-  Было ли сегодняшнее занятие интересным?
- Какие элементы занятия вам понравились?	
- У каждого из вас на парте есть набор картинок - эмоций, которые мы с вами сегодня обсудили. Подумайте, пожалуйста, какую эмоцию вызвало у вас наше занятие, и поднимите, пожалуйста, соответствующую картинку – эмоцию вверх. 
Спасибо всем большое!
	



