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Аннотация

       Методическая разработка посвящена работе с школьниками для эмоциональной устойчивости детей и подростков, по профилактике идеологии экстремизма и терроризма в школе. 
        Эмотология- наука об управлении эмоциями. Это инновационное понятие ввел психолог-практик Александр Шахов. Эмоции - это физические и психические реакции человека на определенные жизненные обстоятельства. Эмоция — это физиологическая реакция, во время которой у человека активизируются определённые отделы головного мозга, напрягаются мышцы, меняется давление, сбивается сердечный ритм, эндокринная система вырабатывает определённые гормоны. Т. е. тело человека переживает эмоцию на всех возможных уровнях.
Также эмоция — это всегда реакция организма на какое-то внешнее или внутреннее событие, идею, мысль, которые имеют для человека определенное значение.
        Человек живет среди информации и эмоций, что бы не происходило вызывает эмоции. Понимание их помогает решать проблемы, предотвращать конфликты. Актуальность программы связана с нестабильностью социально-психологической ситуации в современном обществе, возрастанием психических нагрузок и стрессогенных ситуаций.  Особенность психологии школьника заключается в том, что он мало осознает свои переживания и далеко не всегда способен понять причины, их вызывающие. На трудности в школе ребенок чаще всего отвечает эмоциональными реакциями – гневом, страхом, обидой. Занятия по эмотологии направлены на развитие средств самопознания детей, на повышение представлений о собственной ценности, на развитие мотивов межличностных отношений, на развитие уверенности в собственных силах, а также умение снимать эмоциональный груз. Методическая разработка направленна на формирование эмоционально-целостного отношения к психологической реальности и действительности в целом.
Основная цель: данного комплекса занятий является помощь в распознавании своих эмоции и умение снимать эмоциональную боль, что подразумевает развитие эмоциональной регуляции поведения школьника, предупреждение и снижение уровня тревожности и страхов, повышение уверенности в себе.

Задачи  занятий:
1. Формировать представления об эмоциональных состояниях, умение их различать и понимать.
 2. Обогащать словарный запас обучающихся, познакомить со словами, обозначающими различные эмоциональные состояния.
3. Развивать умение вербально передавать собственное и чужое эмоциональное состояние через его называние.
4. Совершенствовать умения и навыки практического владения выразительными движениями (мимикой, пантомимой) – средствами человеческого общения.
Структура занятий
1. Приветствие, создание эмоционального настроя на занятие.
2. Проговаривание своего эмоционального состояния в данный момент. 
3. Арт-терапия, песочная терапия. 
4. Тематические игры, тренинги.
5. Обсуждение игр. Рефлексия.
6. Релаксационное упражнение. 
7. Домашнее задание (ведение дневника эмоций)
 8. Прощание.


     Данная методика состоит из 15 занятий и рассчитана на срок 8 недель. Занятия проводятся в кабинете психолога, где можно свободно располагаться и передвигаться, продолжительность 40 мин. Занятия проводятся два раза в неделю.  Группа состоит из 5 – 10 человек. Возрастная категория с 11 лет.  Каждому участнику обеспечивается возможность проявить себя, быть услышанным и не бояться ошибок. Материалы для проведения занятий: понадобится 2 тетради, распечатанный «Словарь чувств и эмоций», ватман, наборы цветных карандашей, песочница.     Работа осуществляется с помощью игровых методов, тренингов, песочной арт-терапии, мандала-терапии.

Форма контроля за результативностью: Анкета-опросник для родителей с отзывом о программе.                                            
Анкета для родителей
    1. Чувствуете ли Вы, что с Вашим ребенком произошли какие-либо изменения?
    2. Улучшилось ли Ваши взаимоотношения с ребенком? Стало ли легче общаться с ним?
    3. Стал ли Ваш ребенок проявлять большую самостоятельность в суждениях?
    4. Изменилось ли общее настроение Вашего ребенка?
    5. Изменилось ли отношения Вашего ребенка с окружающими (одноклассниками, учителями)? В чем это проявляется?
    6. Стал ли Ваш ребенок меньше смущается в сложных, непривычных ситуациях?
    7. Стал ли Ваш ребенок более инициативным? (предлагает свои услуги в помощи по дому, самостоятельно берется выполнять домашние задания и т.д.)
     8. С каким настроение ребенок посещал группу?
     9. Отдали ли бы Вы ребенка в группу еще раз в следующем году?
 Отзыв от родителя о программе по управлению эмоциями



Технологии работы с эмоциями. 
Осознание своих эмоций.
    Эмоциональная компетентность начинается с осознания собственных эмоций. Человек в любой момент времени испытывает какую-либо эмоцию. Между тем, понимать, что я сейчас чувствую, очень сложно - никто и никогда не помогал нам развивать эту способность. Человек с высоким уровнем эмоциональной компетентности способен четко понимать, какую эмоцию он испытывает в той или иной момент, различать эмоции различной степени интенсивности, понимать источник эмоции, замечать изменения своего состояния, а также прогнозировать, каким образом данная эмоция может отразиться на его поведении. 

1.Признание наличия эмоций.
Первое, что поможет работать над осознанием эмоций – это принятие самой идеи о том, что они есть, и о том, что они влияют на наше поведение.
2.    Идентификация (определение) эмоций
Для того чтобы научится осознавать свои эмоции, необходимо научится их определять, т.е. называть свои эмоции словами.
3.    Наработка навыка осознания своих эмоций
Осознание своих эмоций - это очень трудный навык, во-первых, потому что сложно подбирать слова, во-вторых, потому, что нет привычки — это делать. Здесь можно сказать о так называемой глобальной драме эмоционального интеллекта: когда интенсивность эмоции низкая, то у нас в русском языке, как правило, нет слов для ее обозначения. Как назвать только что зарождающуюся грусть – грустинка, печалька? Или начинающееся раздражение? Когда мы уже очень хорошо чувствуем ту или иную эмоцию, интенсивность ее, как правило, уже 50% и более. И здесь бы назвать эмоцию, чтобы суметь ею управлять, но у нас нет навыка. А когда эмоции захлестывают, то у человека «выключается» мозг, можно натворить всего такого!.. И эмоцию опять-таки не назвать, потому что уже «нет мозга»! А было бы неплохо, потому что при назывании эмоции включается логика, т.е., работает мозг, поэтому интенсивность эмоций автоматически снижается, ею становится проще управлять. Поэтому, чтобы научиться осознавать эмоции, надо тренировать этот навык.
[bookmark: bookmark0]
Дневник эмоций.
      Записи в дневнике помогают развить способности идентифицировать (определять) свои ощущения и эмоции, дифференцировать (разделять) их и развивать устойчивую связь с эмоциональной сферой.
Задание
В течении дня вы делаете 3-12 записей о переживаемых вами эмоциях по схеме
1. Когда …..( что то произошло)
2. Я ощутила…(физические ощущения в теле и локализация)
3. И почувствовала (название эмоции)
4. Сказать себе вслух Я  чувствую (название эмоции)
Запись в одно предложение. Пример.
Когда я потеряла ключи, я ощутила сильное волнение в области груди и напряженность как комок в животе, я почувствовала страх и беспокойство. ( я чувствую страх)


Необходимость работы с эмоциями очень важна особенно в нынешнем быстроразвивающемся мире.     
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Содержание программы.
Раздел 1. Мы - группа.
Основные задачи работы на этом этапе - создание атмосферы психологической безопасности, работа над созданием группы. Придумать правила вместе с группой. Работа с собственными чувствами. 
Раздел 2. Учимся общаться. Рассмотрены разные позиции в общении, навыки взаимодействия, навыки общения с разными взрослыми: границы поведения, цензурность, лексики в разных группах (родители, учителя, друзья, одноклассники). После прохождения этой темы подросток будет знать, каким навыкам ему нужно обучиться, какими он уже владеет и может на них опираться.

Занятие 1.

Цель: Знакомство участников друг с другом. Формирование чувства единения с группой.
материалы: мячик, ватман, карандаши.
1.Упражнение Снятие напряжения, внимание к партнеру.
Игра «Меня зовут…», передаем мяч и называем свое имя или выдуманное.
2.Упражнение-разминка: Каждый участник посмотрит на соседа с лева и решит, какое качество в нем самое привлекательное. Сосед соглашается или опровергает высказывание и или дополняет свой вариант.
3.Групповое составление правил на занятиях. Желающий пишет правила на ватмане. 
4.Рефлексия. Обсуждение занятия.

Занятие 2.

Цель: Принятие себя, теплые чувства и уважительное внимание к Собственному Я. Кто я и что отличает меня от других, что для меня важно? Эта тема ведет к формированию сильного Я, хорошему пониманию себя и готовности к внутреннему диалогу, дружественному отношению к себе самому.
1.Тетрадь для записей чувств и эмоций «Галерея эмоций». Очень важно научиться распознавать чувства в себе, признать их и понять, о чем они говорят нам. Важно также уметь поделиться ими как частью того, чем мы являемся.
2. Игра «Скульптор». Объясните правила игры: «Разойдитесь свободно по комнате, кто куда хочет. Я буду называть чувство, а ваша задача — изобразить его своим телом. Давайте сначала попробуем изобразить любопытство. Начнем с лица. Какое у вас бывает лицо, когда вам любопытно? Что происходит с вашим лбом? Видели ли вы, как человек, которого что-то заинтересовало, чуть-чуть приоткрывает рот? А что происходит с вашими руками? Как вы держите голову? А ноги? Не хотели бы вы приподняться? У вас есть минута времени, чтобы изобразить любопытство (своим лицом и телом). Потом я обойду всех, чтобы рассмотреть ваши интересные фигуры. Теперь перейдем к следующему чувству. Расслабьтесь, встряхните руками и ногами. Покажите мне очень усталого человека. Выразите всем телом усталость. Сделайте усталое лицо, усталые руки, ноги, усталую голову. Учтите, что “статуя” не обязательно должна стоять, она может сидеть или лежать».
4. Рефлексия. Обсуждение занятия. (д.з. заполняем дневник эмоций)

Занятия 3. 

Цель: помочь детям понять, что способность делиться своими чувствами — важная часть человеческих отношений и самоуважения.
 1.Поприветствуйте детей и кратко напомните им основные правила работы в группе. Спросите, есть ли у них вопросы по прошлому занятию, на котором они учились выражать различные чувства. Может быть, кто-то захочет поделиться своими переживаниями, мыслями.
Материалы: краски, цветные мелки или цветные карандаши пастельных тонов, чтобы дети могли рисовать оттенки чувств; бумага для рисования каждому ребенку.
2.Скажите детям следующее: «Чувства живут в нашем теле. Место этих чувств — секретное, но, если быть внимательным к себе, его можно отыскать. Самое интересное — это то, что у каждого из нас место для чувства свое. Может быть, когда я сержусь, у меня хмурятся брови, значит, мой гнев живет между бровями (покажите, как это), а у Сашеньки, например, когда она сердится, напрягается живот, вот здесь. Наша задача — найти место хотя бы одного чувства. Давайте сделаем упражнение.
3.Попросите ребят нарисовать чувства в виде цветовых пятен и линий.
Пусть на рисунках не будет законченных изображений, а только экспрессия.
4. Рефлексия. Обязательно назвать  и записать новую эмоцию.
5. Релаксационное упражнение «Штанга» Цель: расслабить мышцы спины. Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, приподнимите ее. Очень тяжело. Выдохните, штангу на пол, отдохните. Попробуем еще раз. (д.з. заполняем дневник эмоций)

Занятия 4.

Цель: практика распознавания своих чувств и чувств других людей.
1. Как сказать о своем чувстве
а. Я чувствую ………(название чувства) или мне страшно и т.д.
б. Когда ты…..(описание того, что происходит )
в. Давай подумаем,  как  нам быть в этой ситуации или что бы ты предложил? Я предлагаю (описание действия) 
Демонстрация работы по схеме на конкретном примере.
2. Рефлексия. Обязательно назвать  и записать новую эмоцию.
3. Релаксационное упражнение  "Винт" Цель: снять мышечные зажимы в области плечевого пояса. Попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки вместе. По моей команде "Начали" будем поворачивать корпус то влево, то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том же направлении. 
Начали!.. Стоп! (д.з. заполняем дневник эмоций)



Занятия 5.

Цель: обратить внимание на значимость тела; дать возможность с вниманием отнестись к своему телу, рассмотреть разные его области, осознать телесные проблемы и ресурсы.
1. Записываем и зарисовываем в тетрадь. Нарисовать контур человека, разделить на зоны по чувствам. У каждого свои зоны, где живет к примеру злость и каким она цветам, ресурсное это место или неизведанное….и т.д.
2. Игра: 
3. Рефлексия.
4. Релаксационное упражнение “Ласковый мелок” Существует хорошее развлечение — рисовать или писать на спине. Делимся на пары, говорим следующее: Мы с тобой будем рисовать друг другу на спине. Что ты хочешь, чтобы я сейчас нарисовал? Солнышко? Хорошо. И мягким прикосновением пальцев изображает контур солнца. Похоже? А как бы ты нарисовал на моей спине или руке? А хочешь, я напишу тебе что ни будь, а ты угадаешь? Партнер пишет, едва касаясь поверхности тела. Тебе приятно, когда я так рисую? А хочешь, я нарисую что-нибудь еще? 
 (д.з. заполняем дневник эмоций)

 Занятия 6.

Цель: практика распознавания своих чувств и чувств других людей.
1. По желанию зачитываются записи из дневника эмоций, разбор правильного названия эмоции, обсуждение.
2. Песочная терапия. «Песочный дождь», «Узоры на песке» проговариваем свои ощущения и эмоции.
3. Рефлексия. Обязательно назвать  и записать новую эмоцию.
4. Релаксационное упражнение «Насос и мяч" Цель: расслабить максимальное количество мышц тела. Делать парами. Один - большой надувной мяч, другой насосом надувает этот мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены.      Корпус наклонен несколько вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком "с". С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук "с", он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго "с" выпрямилось туловище, после третьего - у мяча поднимается голова, после четвертого - надулись щеки и даже руки отошли от боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать. Товарищ выдергивает из мяча шланг насоса... Из мяча с силой выходит воздух со звуком "ш". Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение". Затем играющие меняются ролями. (д.з. заполняем дневник эмоций)


Занятия 7.
Цель: поиск и нахождение ресурса для преодоления негативного восприятия ситуаций, возможность взглянуть на свои переживания с другой стороны, психологическая поддержка группы; позитивное подкрепление готовности работать над собой; развитие коммуникативных навыков и улучшение психоэмоционального фона настроения.
Материалы и оборудование: трафареты мандал, карандаши цветные. 
1. Приветствие участников группы. Игра передай объятья.
2. Знакомство с методами арт-терапии. Участникам предлагается ознакомиться с понятием мандала-терапии как одним из инструментов арт-терапии. 
3. Ознакомление с техникой создания индивидуальных мандал. Обязательно дать название своей мандале. 
4. Интерпретация полученных рисунков. Разбор интересных случаев. 
5. Рефлексия. Обязательно назвать и записать новую эмоцию. (д.з. заполняем дневник эмоций)

Занятия 8.

Цель: поиск и нахождение ресурса для преодоления негативного восприятия ситуации; рефлексия; дать возможность взглянуть на свои переживания с другой стороны; психологическая поддержка группы; позитивное подкрепление готовности работать над собой; развитие коммуникативных навыков и улучшение психоэмоционального фона настроения. 
1. Приветствие участников группы. 
2. Краткое рассуждение на темы негативного влияния отрицательных эмоций, уход в болезнь и психосоматика. 
3. Задание: выбрать цвет карандаша того цвета, который ассоциируется с актуальными для участника, негативными эмоциями. нарисовать любую фигуру, а затем трансформировать ее с помощью добавления других цветов (ассоциирующихся с положительными эмоциями). 
Трансформация проводится до того момента, пока мандала полностью не будет восприниматься позитивно. 
4. Рефлексия. Проработка глубинных отрицательных переживаний и чувств (страх, вина, горе, обида) обмен опытом. Обязательно назвать  и записать новую эмоцию.  (д.з. заполняем дневник эмоций)

Занятия 9.
Цель: осознание своих сильных и слабых сторон, того, что никто не идеален (на примере других участников); повышение самооценки и настроения. 
1. Участники приветствуют друг друга. Игра необычное приветствие.
2. К своим старым работам «Мандала» участники добавляют элементы, на которых пишут свои положительные качества. Затем, добавляют отрицательные. 
3. Задача участников группы: трансформировать свои отрицательные качества в положительные путем переформулирования. Если возникают трудности, участники могут помогать друг другу. 
4. Рефлексия. Обязательно назвать  и записать новую эмоцию. (д.з. заполняем дневник эмоций)

Занятиям 10.
Цель: повышение общей психологической грамотности; коррекция самопринятия; осознание своих внутренних ресурсов; повышение настроения; получение новой информации, необходимой для конструктивной коррекции восприятия жизни. 
1. Участникам предлагается изобразить свою жизнь в виде диаграммы. Обозначить сектора, разные сферы жизни. 
2. Проанализировать, все ли гармонично в их жизненной диаграмме или есть сферы, которые значительно больше/меньше остальных? Тем самым, наглядно видно, какие коррективы следует произвести, чтобы сбалансировать все сферы и сделать жизнь более гармоничной. 
3. Рефлексия. Обязательно назвать и записать новую эмоцию. (д.з. заполняем дневник эмоций)

Занятия 11.
Цель: достичь изменений внутри человека, освободиться от сопротивления, внутренних и внешних напряжений. Дать возможность почувствовать разные движения своего
тела, получить удовольствие от движений, сравнить разные движения.
1.Боди-джаз – одна из известных техник в танцевально-двигательной психотерапии. 
Основная идея Body Jazz состоит в выделении «центров движения», что означает, что в каждый момент времени движение инициируется и ведется определенной частью тела.
Выделяются 7 таких центров:
1) голова-шея;
2) плечи;
3) локти;
4) кисти;
5) бедра (таз);
6) колени;
7) ступни.
Важным этапом является также завершающее объединение центров в общем танце.
На разных занятиях контекст упражнения может быть разным, вы можете сделать акцент:
1) на поиске новых, незнакомых движений;
2) на изолированности/связанности центров с другими частями тела;
3) на использовании пространства (изменениях амплитуды движения);
4) на изменениях ритма и скорости движения.
Что нужно для выполнения:
- свободное и безопасное пространство (хотя бы на расстоянии вытянутых рук вокруг вас)
- отсутствие отвлекающих факторов на время выполнения техники (телефоны, другие люди)
- удобная для движения одежда
- желательно слушать не в наушниках, чтобы тело ощущало себя максимально свободно для движения.
Все инструкции звучат голосом в процессе самой техники.
Двигаться можно как с закрытыми глазами (чтобы больше сфокусироваться на телесных ощущениях), так и с открытыми (особенно, если вам так безопаснее или если с закрытыми у вас кружиться голова и вы теряете равновесие).





Занятия 12.

Цель: диагностика тревожности, снятие психоэмоционального напряжения.
1. Создание в песочнице картину школы, подбираем фигурки (я сам, учитель, лучший друг, обидчик если такой есть)
2. Релаксационное упражнение «Сядьте удобно. Закройте глаза, опустите плечи. Руки или положите на колени, или опустите, пусть они висят свободно. Ноги поставьте прямо на
ступни. Теперь, когда вы сидите удобно, представим, как теплый лучик путешествует по вашему телу. Вот он коснулся ваших волос и осветил лицо. Представьте, что художник
взял самую мягкую кисточку и провел ею по щекам, по векам, по лбу. Стало тепло и спокойно. Кисточка нежно щекочет ваши веки. Они прикрывают глаза. Глаза. Они помогают мне видеть мир: солнце, небо, дождь, деревья, лица близких людей и моих друзей... А вот и нос. Он позволяет мне ощущать разные запахи: запах моря, запах весны, запах цветов, запах дома. Рот позволяет мне говорить, выражать свои мысли и чувства, а еще — различать вкус еды. Мое лицо помогает мне выражать свои чувства — я улыбаюсь, печалюсь, удивляюсь, грущу и смеюсь. Улыбнитесь, пожалуйста. Как вам кажется, лицо расслабилось или напряглось во время улыбки? Откройте глаза и ответьте: как вы себя чувствуете? Давайте теперь обратим внимание на вашу шею. Напрягите шею, а теперь медленно опустите вперед, сначала немного, а потом ниже, с усилием. И вернитесь в начальное положение. А теперь откиньте голову как можно дальше назад, но очень медленно, а теперь с усилием обратно. Положите голову на левое плечо, сначала легко, а потом с усилием как можно дальше, на правое — то же самое. А теперь, как Буратино, поверните голову направо и вверх, как будто смотрите на небо. Теперь налево и вверх, потяните. Слышите тихий хруст? От этих упражнений позвоночник становится более гибким. Когда он теряет гибкость, начинается болезнь — остеохондроз. Слышали? Очень важно повторять эти упражнения для шеи.
А наш солнечный лучик проходит по плечам и по спине. Спина. Как вы думаете, что делает спина? Да, она поддерживает мое туловище. Я могу быть гибким, сильным, расслабленным благодаря ей. Когда меня кто-то обижает, моя спина сама собой горбится (покажите “обиженную спину”).
Но когда я решаю постоять за себя, моя спина распрямляется, и я упрямо поднимаю подбородок вверх: не надо со мной так поступать! Покажите, как это? Значит, моя спина и ее основа — позвоночник — связаны с моим достоинством… Вот почему так важно иметь прямой позвоночник и прямую спину. Обратим свое внимание на руки. Свободны они сейчас или напряжены?
Для чего нужны руки? Что было бы, если бы рук не было? Да, конечно, благодаря рукам я могу держать разные предметы, работать, рисовать, играть на музыкальном инструменте, писать, пожимать руку другого человека, ощущать тепло других рук, гладить кого-то и обнимать. А вы замечали, что, когда я злюсь, мне хочется сжать руки в кулаки, а иногда, когда я чувствую себя неуютно, мне хочется скрестить их на груди? Попробуем и мы так сделать. Посмотрим, какая рука сверху? По этому движению можно определить, правша вы или левша. Такая поза называется позой Наполеона. Наш лучик добрался до ног. Чувствуете, как их окутывает тепло и свет? Как вы думаете, для чего нужны ноги? Да, конечно, благодаря ногам я могу двигаться, ходить, бегать, прыгать, приседать. Я могу путешествовать, взбираться на гору, кататься на велосипеде, съезжать на лыжах с горки. Лучик проходит по животу и груди. Вы чувствуете щекотку? Представьте, что вы теплой рукой поглаживаете свой живот после сытного обеда.
Хорошо… Сейчас наш волшебный лучик осветил все тело, и мы смотрим на свое тело.
Постараемся увидеть его заново, как будто в первый раз. Оно помогает нам жить, чувствовать, выражать себя. Оно мудрое и красивое. Поблагодарим
тело и попрощаемся с лучиком».
3. Рефлексия. Обязательно назвать и записать новую эмоцию. (д.з. заполняем дневник эмоций).


Занятия 13.

Цель: дать детям возможность самим пережить чувство боли и задуматься о том, как по-разному  чувствительны к боли другие дети, и тем самым способствовать развитию децентрации, организовать ребят на поддержку друг другу с помощью создания большого портрета; ознакомить детей со схемой человеческого тела.
1. Спросите, кто из детей хотел бы сегодня поучаствовать в эксперименте и хочет увидеть, как можно создать его портрет. Предложите первому желающему положить свой лист на пол и лечь на него так, чтобы поместиться на нем целиком. Попросите остальных ребят расположиться
вокруг, взять в руки фломастеры, карандаши или мелки (на их усмотрение). Скажите, что сначала мы обрисуем контуры тела. Можно сделать это всем вместе — каждый проводит линию в том месте, где сидит, — или кому-то одному. Когда абрис будет готов, предложите ребенку встать. Скажите, что теперь мы все вместе будем рисовать его так, как мы его видим.
«Натурщик» может участвовать в рисовании и выступать экспертом, корректировать действия одноклассников. Важно обсуждать с ним элементы и цвет одежды, длину волос, форму прически и др. Когда рисунок завершен, торжественно вручите его тому, кого нарисовали. 
2. Рефлексия. Обязательно назвать и записать новую эмоцию. (д.з. заполняем дневник эмоций)



Занятия 14.
Цель: показать неповторимость личного времени каждого показать связь между ценностями и временем, ценностями и тем фактом, что жизнь наполнена эмоциями.
1. Упражнение «Общий ритм». Ведущий задает хлопками простой ритм (там_
та_та_там). Сидящий слева подхватывает его (хлопки вдвоем), следующий
фрагмент — второй ребенок (хлопки втроем) и так далее, пока весь круг
не присоединится к заданному ритму.
2. Психолог подводит итоги домашних заданий «Дневник эмоций». 
Следует подчеркнуть мысль, что любое важное событие требует преодоления «не хочется», «надоело». Для этого приходится прилагать усилия, это бывает трудно. Однако, как радостно увидеть, что усилия увенчались успехом. Ценность приложения собственных усилий, доведения работы до конца важна для всех людей. Даже если усилия приводят к ошибке — это очень полезно. Так как ошибка — источник опыта.
3. Рефлексия.


Занятия 15.

Тест «Фрактальный рисунок»
Глядя на фрактальный рисунок, можно диагностировать внутреннее состояние
человека, его нарисовавшего. В таком рисунке даже самая мелкая деталь воспроизводит и повторяет все, что именно для автора рисунка характерно. Многочисленные исследования показывают, что человеческий мозг сохраняет подробную информацию о личности, привычках и целях, которые он устанавливает для себя и желает в дальнейшем реализовать. Во время выполнения этого теста можно получить доступ к знаниям и
информации, скрытых в самых глубоких слоях нашего подсознания.
Особенностью данного теста является то, что рисунок создается с закрытыми глазами, а это в свою очередь позволяет на время отключить оценочные суждения разума и проявить полную свободу самовыражения. В дальнейшем, овладев методом фрактального рисунка, вы сможете самостоятельно с ним работать, изменяя свое состояние и свою жизнь к
лучшему.
Расслабьтесь, закройте глаза и в течение одной минуты шариковой ручкой рисуйте на листе бумаги одну непрерывную линию. Начинать ее рисовать следует с правого угла и закончить там же, при этом линия может много раз пересекаться. Затем откройте глаза и внимательно посмотрите, что у вас получилось. Вы увидите рисунок, состоящий из многочисленных, разных размеров ячеек, которые надо будет раскрасить. Цвета карандашей следует выбирать с закрытыми глазами.
Интерпретация рисунка:
 Размер и конфигурация рисунка
Маленький, с овальным периметром, рисунок, который занимает не
более 1/3 площади листа, чаще всего указывает на уравновешенный
характер.
Большой рисунок, с выходящими за пределы листа линиями,
который занимает более 2/3 площади листа, указывает на нестабильное,
эмоциональное состояние. В некоторых случаях неумение
концентрироваться и ослабленное внимание.
Прямоугольная форма периметра рисунка обычно говорит о
прямолинейном, зачастую сложном характере.
Конфигурация рисунка с причудливо выраженными «хвостиками»
по его периметру указывает на нестабильность характера, но в то же время
яркую и неординарную личность.
Линии
Четко прочерченная линия – показатель уверенного и твердого
характера, целеустремленности, аккуратности, обязательности.
Линия с неодинаковым нажимом говорит о том, что человек
эмоционален, имеет творческие способности, фантазию, иногда проявляет
неуверенность в себе и своих действиях.
Слабо прочерченные линии чаще всего указывают на болезненное
состояние, неуверенность в себе и комплексы.
Угловато прочерченные, резкие линии – стрессовое состояние и
эмоциональное напряжение.
Плавные линии с мягкими переходами говорят о гармоничном,
уравновешенном состоянии.
Кругообразный повтор линий в рисунке указывает на склонность к
навязчивым состояниям и неврозам.
Ячейки. Конфигурация и размеры
Большое количество крупных ячеек указывает на доброго и
открытого человека.
Большое количество средних ячеек говорит об аккуратности,
педантизме, наличии аналитических способностей. Некоторой склонности
к точным наукам.
Большое количество мелких ячеек обычно является показателем
некоторой закомплексованности, неуверенности в себе, стремлением к
детализации, аккуратности, старательности.
Гармоничное сочетание размеров ячеек на всей площади рисунка
в равных пропорциях говорит об уверенности в себе и
целеустремленности.
Плавные, округленной формы ячейки указывают на склонность к
творчеству, рассудительность и спокойный характер.
Большое количество ячеек геометрической формы – показатель
скептицизма в оценках и склонности к анализу.
Угловатые, неровные ячейки – эмоциональная неуравновешенность,
стресс, раздражение.
Характерные цветовые акценты
 Пятна
Черный цвет – цвет энергетического вакуума, пустоты,
обесточивания.
Маленькое черное пятно – начало изменения событий в настоящем
времени.
Большое пятно черного цвета – энергетический голод, нежеланный
труд, работа впустую.
Большое локальное темное пятно – указывает на острую проблему
личного характера
 Характерные цветовые акценты
Большое количество красных пятен среднего размера –
напряженность, неустойчивые эмоции.
Большие ячейки красного или лилового цвета указывают на
тревожность, предрасположенность к навязчивым состояниям, иногда
агрессию, острый стресс.
Маленькие черные ячейки – наличие качества «формирователя»
событий, то есть о чем человек думает, то и происходит.
Одна или несколько больших ячеек коричневого цвета – долго не
решаемые проблемы межличностных отношений.
 Цвет
Чистый белый фон рисунка без пятен и помарок указывает на
высокую концентрацию, исполнительность, внимание, пунктуальность.
Случайно или намеренно не закрашенные ячейки белого цвета –
говорят о какой-то значительной невостребованности природных
способностей.
Алый, малиновый – цвет, сигнализирующий о наличии опасности,
цвет тревоги.
Густой оттенок красного цвета, бордовый, вишневый – цвет силы,
агрессивной энергии.
Лиловый – цвет мощной, неуправляемой энергии.
Розовый – цвет теплой энергии.
Оранжевый – цвет жизненной, сексуальной энергии.
Темно-желтый – цвет передатчика информации, комментатора.
Лимонно-желтый указывает на цвет учителя.
Темно-желтый – цвет передатчика информации, комментатора.
Зеленый цвет от светло-зеленого до темного – цвет здоровой
энергии, оптимальная способность сопротивляемости и
самовосстановления организма, может означать и способность к
целительской деятельности.
Голубой – цвет спокойной энергии.
Синий и темно-синий – цвет холодной равнодушной энергии.
Сиреневый – цвет сильной энергии.
Фиолетовый – цвет фонтанирующей энергии.
Светлые оттенки (золотистый, бежевый, охра, песочный)
коричневого цвета – цвет чистой энергии, святой энергии.
Коричневый – цвет, который указывает на наличие беды, глубокие
переживания, депрессии, особенно в сочетании с другими темными
цветами и оттенками.
Темно-коричневый – цвет, определяющий наличие беды, глубоких
переживаний, депрессии (в сочетании с другими темными цветами и
оттенками).
Серый – цвет, определяющий наличие нестабильных энергий, в
сочетании с другими темными цветами – пограничное состояние. В малом
количестве этот цвет означает скорое изменение происходящих событий.
Черный – цвет глубоких переживаний, энергетического вакуума,
пустоты, обесточивания.
Фрактальные рисунки, которые можно найти на цветной вклейке,
приводятся в качестве примера. Глядя на них, вы можете выполнить свой
фрактальный рисунок, а затем, следуя интерпретации, произвести его
расшифровку. Не спешите делать выводы, если увидите какие-то
неблагополучные признаки, через некоторое время просто перерисуйте
свой рисунок.
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