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ТЕМА: тренінг для батьків «Ефективна  взаємодія  з  дитиною»
Категорія учасників: батьки учнів 10-11 класів.
Мета: аналіз основних принципів спілкування з дітьми, розвиток у батьків навичок ефективної взаємодії з дітьми.
Очікувані результати: батьки зможуть: поділитись своїми сумнівами і проблемними ситуаціями;  зрозуміти, в чому причини труднощів у спілкуванні з дитиною; навчаться: використовувати активне слухання у спілкуванні; організовувати ефективну взаємодію з дітьми;  враховувати емоції (власні та дитячі) у спілкуванні.
Тривалість: 90 хвилин.
Обладнання та матеріали: бейджики, мікрофон, плакат "Дерево", кошик, фломастери, різнокольорові кульки, маркери, ножиці, стікери у формі яблук, картки, конверти,  дошка, крейда, фігурки, опитувальник, магніти, ватман, презентація PowerPoint.
Зміст тренінгу

	Перелік активностей
	Обладнання та матеріали
	Трива-лість

	І. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МОТИВАЦІЙНИЙ ЕТАП
	
	19 хв.

	· Вступ

· Знайомство 

· Прийняття правил роботи групи

· Очікування учасників
	Бейджики, мікрофон
Дошка, крейда, фігурки учасників
Плакат «Дерево», кошик, стікери у формі яблук
	3 хв.
4 хв.
5 хв.

7хв.

	ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА
	
	57 хв.

	· Актуалізація проблеми

· Вправа «Рішення важливих питань»

· Опитувальник «Зловживання бать-ківською владою»

· Вправа «Австралійський дощ»
· Вправа «Спілкування»


	Конверти, картки
Опитувальник 

Картки з завданнями, аркуш А-3, фломастери, магніти
	4 хв.
6 хв.
20 хв.

4 хв.

23 хв.

	ІІІ. ПІДСУМКИ, РЕФЛЕКСІЯ
	
	14 хв.

	· Завершення тренінгу (пам’ятка для батьків, поради батькам)
· Оцінка заняття
· Одержання зворотного зв’язку
	Презентація PowerPoint
Маркери, різнокольорові кульки

Плакат «Дерево», кошик, стікери у формі яблук
	8 хв.
3 хв.

3 хв.


Хід тренінгу
І. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МОТИВАЦІЙНИЙ ЕТАП

Вступ
Вчитель. Життя в сім’ї, взаємини між її членами, турбота один про одного - найщасливіші спогади, що завжди залишаються в пам’яті людини.
У круговороті повсякденного життя ми часто забуваємо про те, що родина - основа життя, розвитку, здоров’я, успіху. Саме в сім’ї дорослі разом з дітьми вчаться розуміти один одного, долати труднощі повсякденного життя, знаходити гармонію спільного життя. Що сумлінніше сім’я виконує свою роль, то краще для дитини.

Вправа «Знайомство» (метод мікрофона)

Мета: познайомитися, сприяти нала​годженню позитивних контактів між батьками.

Хід проведення

Педагог по черзі звертається до батьків, передаючи їм мікрофон, пропо​нує назвати своє ім'я і за бажанням трохи розказати про себе.
Прийняття правил роботи групи «Правила сімейного кола».
Мета: обґрунтувати необхідність вироблення та дотримання певних правил роботи в групі, що сприятимуть продуктивній роботі.
Хід    проведення
Вчитель пропонує учасникам вважати на час тренінгу їхню групу великою сім’єю, в колі якої обговорюватимуться питання взаємовідносин в сім’ї, виховання дитини.
Формулюємо правила спільної взаємодії, що сприятимуть продуктивній праці протягом тренінгу. Учасники вносять свої пропозиції методом мозкового штурму. Кожне запропоноване правило обговорюється й, якщо всі згодні, записується у центрі «сімейного кола», утвореного з фігурок учасників.

Приклади правил тренінгу:
· кожен учасник має можливість висловитися, якщо у нього є бажання;

· всі учасники групи поважають цінності і погляди кожного, навіть, якщо не згодні з ними;

· всі учасники роблять зауваження коротко і по суті;

· обговорюються ідеї, пропозиції, а не люди, що їх висловили;усі розбіжності, конфлікти, що виникають під час роботи, розв’язуються мирним шляхом з урахуванням інтересів учасників і правил роботи;
· кожен учасник, навіть захищаючи свою точку зору, відкритий для сприйняття чужих ідей, думок та інтересів інших учасників;

· всі учасники прагнуть створити відкриту, ділову, дружню атмосферу.

Вправа «Очікування»
Мета: визначити сподівання та очікування учасників від роботи в групі.

Обладнання: прикріплений плакат "Дерево", кошик.
Хід проведення
Учасникам роздаються стікери, вирізані у формі яблук і  пропонується написати на них свої очікування, прочитати і приклеїти на плакаті, на якому зображене дерево, а збоку кошик.
ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА

Інформаційне повідомлення

Мета: актуалізація проблеми.

Вчитель. Пропоную поговорити сьогодні про те, як дорослі спілкуються з дітьми. Для встановлення контакту з будь-якою людиною потрібно вміти встановити контакт - вибрати правильне поводження, підібрати потрібну інтонацію, навіть положення тіла, використовувати необхідні жести, міміку. Особливо важливо це при спілкуванні з дітьми. Чому? Тому що неправильно обраний стиль спілкування може: придушити найкращі душевні і творчі пориви дитини, зупинити розвиток його унікальних здібностей, заглушити прояви індивідуальності, привести до неправильного вибору в житті.
Крім того, неправильний стиль спілкування може повністю дезорієнтувати дитину. Тоді справжні цінності будуть підмінятися помилковими, пороки прийматися за чесноти, а ціле підмінятися приватним і дріб'язковим.

Цікаво, що етиці спілкування з дітьми дорослі приділяють мало уваги. Як дорослі найчастіше спілкуються з дітьми?
Ви думаєте, що дорослі, такі великі і мудрі, здебільшого вибирають довірчий, уважний або люблячий стиль спілкування з дітьми? На жаль, зовсім ні. Ось вони, самі звичні, найпоширеніші стилі:пригнічує, зарозумілий, повчаючий, безвольний, опікуючий, начальницький, нудотний, панібратський, винуватий, обвинувачує.
Вправа «Рішення важливих запитань»
Мета: формувати вміння висловлюва​ти особисту думку з даного питання.

Хід проведення

Батьки працюють у групах, а потім діляться з іншими батьками можливими варіантами складних питань. Батьки пере​дають конверт, в який складають картки з пропозицією.
Опитувальник «Зловживання батьківською владою». 

Мета: виявити, наскільки авторитарним є батьківський стиль спілкування.
Хід проведення
Прочитайте варіанти типових дій батьків у взаємодії з дитиною. Дайте відповідь на кожне з них: «так» або «ні». Якщо вам незрозуміле твердження, поставте «?».

1. Відштовхуєте дитину від фортепіано, тому що вона не перестає стукати по клавішам, хоч ви їй не раз казали, що не любите галас.

2. Хвалите дитину за те, що вона завжди встигає повернутись додому до вечері.

3. Висміюєте дитину за те, що вона в гостях погано веде себе за столом.

4. Хвалите підлітка, помітивши, що він читає корисні книги.

5. Наказуєте дитину за вживання нецензурних слів.

6. Заохочуєте дитину за те, що вона увесь тиждень без нагадування чистила зуби перед сном.

7. Змушуєте дитину вибачитись перед іншою дитиною, з якою вона погано поводилася.

8. Хвалите дитину, коли вона не забуває, що пообіцяла виконати ваше прохання.

9. Не дозволяєте дитині вийти з-за столу, поки вона не з’їсть все, що лежить у неї на тарілці.

10. Домовляєтесь з дочкою, що вона буде приймати душ кожен вечір, і якщо вона протягом місяця не пропустить жодного дня, ви обіцяєте їй нагороду.

11. Наказуєте дитину, якщо «зловили» її на брехні.

12. Пропонуєте сину-підлітку певну нагороду, якщо він змінить зачіску.

13. Покараєте дитину, якщо вона візьме без дозволу гроші.

14. Пообіцяєте дочці виконати її прохання, якщо вона не буде зловживати косметикою.

15. Будете наполягати на тому, щоб ваша дитина прочитала віршик, якщо про це попросять гості.

16. Пообіцяєте дитині те, що йому дуже хочеться за умови, що вона буде щодня сидіти за фортепіано не менше години.

17. Будете втримувати дворічну дитину на горшку доти, поки вона не зробить свої справи, хоча дитина намагається встати. 

18. Домовляєтесь з дитиною, що вона заробить деяку нагороду, якщо буде регулярно прибирати у квартирі.

19. Покараєте дитину, якщо вона, незважаючи на заборону, буде їсти солодке і бутерброди між основними прийомами їжі.

20. Обіцяєте доньці нагороду за умови, що вона завжди буде вчасно приходити додому після побачень.

21. Покараєте дитину за те, що вона не прибрала безлад у своїй кімнаті.

22. Встановите систему нагород для того, щоб ваша дочка менше розмовляла по телефону.

23. Посмієтесь над дитиною через те, що вона зламала чи зіпсувала дорогу іграшку.

24. Обіцяєте нагороду своїй дочці, якщо вона не буде палити.

25. Караєте або висміюєте дитину, якщо вона говорить щось, що вам не подобається.

26. Обіцяєте дитині нагороду, якщо вона буде наполегливо навчатись, щоб виправити оцінки за півріччя.

27. Забороняєте дитині приносити до зали нові іграшки, якщо їх там уже занадто багато.

28. Кажете своїй дочці, що вона вас дуже порадувала, коли обрала для дружби хлопця, який викликає у вас довіру.

29. Змушуєте дитину прибрати за собою, якщо вона випадково забруднила їжею килим.

30. Кажете дочці, що вона хороша дівчинка, пропонуєте їй нагороду, якщо вона спокійно сидить, поки ви її розчісуєте.

31. Караєте дитину за те, що грається у своїй кімнаті, хоча за режимом вона вже давно має спати.

32. Встановлюєте систему заохочень для дитини, якщо вона регулярно буде мити руки перед їжею.

33. Наказуєте дитину, якщо вона хапає сусідку за спідницю, і вона збентежена через це.

34. Встановлюєте систему нагород для дитини, якщо вона швидко збирається в школу.

35. Караєте дітей, або лаєте, якщо вони з криками намагаються забрати один в одного іграшку.

36. Хвалите дитину за те, що вона не плаче, коли їй не вдалось наполягти на своєму, коли вона ображена.

37. Погрожуєте покаранням дитині за те, що вона відмовляється виконувати доручення після того, як ви нагадували їй про це.

38. Обіцяєте купити дочці щось з того, що їй подобається, якщо вона не забруднить плаття на святковій вечері.
Аналіз результатів.
1. Спочатку підрахуйте всі «так» за непарні твердження (1,3,5 і т.д.).

2. Підрахуйте «так» за парні твердження (2,4,6 і т.д.).
3. Підрахуйте, скільки «так» ви отримали в цілому.

Непарні «так». Отримана сума свідчить, наскільки часто ви використовуєте покарання і погрози, щоб контролювати поведінку дитини, нав’язувати їй свої способи подолання проблеми.

0-5 – дуже рідко.

6-10 – іноді.

11-15 – часто.

16-19 – дуже часто.

Парні «так». Отримана сума свідчить, наскільки часто ви використовуєте заохочення і нагороди, щоб контролювати поведінку дитини, нав’язувати їй свої способи подолання проблеми.

0-5 – дуже рідко.

6-10 – іноді.

11-15 – часто.

16-19 – дуже часто.

Загальна кількість «так»:

0-10 – ви не застосовуєте авторитарні методи

11-20 – ви іноді застосуєте авторитарні методи.

21-29 – у вас нахил до авторитарності.

30-38 – ви авторитарні.
Вправа "Австралійський дощ"

Мета: психологічне розвантаження учасників.

Хід проведення
Інструкція: Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухаємо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви передаватимете мої рухи. Тільки-но вони повернуться до мене, я передам наступні. Стежте уважно!

В Австралії здійнявся вітер. (Вчитель потирає долоні.)

Починає крапати дощ. (Клацання пальцями.)

Дощ посилюється. (Плескання долонями по грудях.)

Починається справжня злива. (Плескання по стегнах.)

А ось град, справжня буря. (Тупіт ногами.)

Але що це? Буря стихає. (Плескання по стегнах.)
Дощ стихає. (Плескання долонями по грудях.)

Краплі падають на землю. (Клацання пальцями.)

Тихий шелест вітру. (Потирання долонь.)

Сонце! (Руки догори.)

Вправа «Спілкування»
Мета: з’ясувати від яких факторів залежить ефективність діалогу з дитиною.

Хід проведення

Батьки об’єднуються в 2 групи (день – ніч).
Завдання для роботи в групах:

1 група – Що, на вашу думку, допомагає ефективному спілкуванню з дитиною?

2 група – Що, на вашу думку, заважає ефективному спілкуванню з дитиною?

Свої ідеї учасники схематично зображають на папері формату А-3 за допомогою фломастерів. Потім ці ідеї презентують, а схеми приклеюються на дошку.

Коментар вчителя: ефективний діалог з дитиною залежить від трьох факторів: 

· Що говорити.

· Як говорити.

· Коли говорити.

Якщо батьки розуміють потребу дитини в спілкуванні з ними, вони обов’язково знайдуть час, місце і потрібні слова.
ІІІ. ПІДСУМКИ, РЕФЛЕКСІЯ

Пам'ятка для батьків «Десять «Якщо...»» 
· Якщо дитину постійно критикують - вона вчиться ненавидіти.

· Якщо дитина живе у ворожнечі - вона вчиться агресивності.

· Якщо дитину висміюють - вона стає відлюдною.

· Якщо дитині постійно докоряють - вона починає жити із почуттям провини.

· Якщо дитина зростає у терпимості - вона вчиться сприймати інших.

· Якщо дитину підбадьорюють - вона починає вірити у себе.

· Якщо дитину заохочують - вона вчиться бути вдячною.

· Якщо дитина зростає в чесності - вона вчиться бути справедливою.

· Якщо дитину підтримують - вона вчиться цінувати себе.

· Якщо дитина живе у розумінні та доброзичливості - вона вчиться знахо​дити любов у цілому світі.
Поради батькам

Психологи зробили висновок, що є слова й вислови, які начебто й не образливі, однак за частих повторювань здатні дратувати не менше, ніж явний чи брутальний елемент, навіть якщо про​мовлені спокійним тоном. А є слова, які люди, звісно, соромляться говорити, хоча ті здатні згладжувати образи й промахи, поліпшувати настрій.
Заборонені звертання до дитини:

- Скільки разів тобі повторювати.

- Я сказала - зроби...

- Ти що, не розумієш?...

- У всіх діти як діти, а ти...

- За що мені така кара...

- Не лізь, якщо не можеш зробити...

- І в кого ти тільки такий вдався...

- Невже тобі важко запам'ятати, що...

- У моєї подруги дитина - просто ангел, а ти в мене…
Потрібні звертання до дитини:

- Вирішимо все разом...

- Як ти вважаєш...

- Мій улюблений...

- Це ти добре придумав(ла)…
- Таке тільки ти міг придумати...

- Я не сумніваюся, що ти в мене найрозумніший(а)...

- Я так вдячна долі, що ти в мене є...

- Впевнена, що ти зможеш...
Вправа «Очікування»

Мета: з’ясувати наскільки справдились очікування учасників заняття.

Хід проведення
Повернімось до наших очікувань, якщо вони здійснились, то кожен з вас нехай підійде до нашого символічного дерева, "зірве" своє яблучко і поставить у кошик, а якщо не здійснилося, то залишить яблуко на дереві.
Вправа «Куля мрій»
Ми всі любимо мріяти, незважаючи ні на що, і всі ми хочемо, щоб наші мрії здійснювалися (вчитель розкидає різнокольорові кульки). Піймайте кожен свою кульку мрії та намалюйте або напишіть свою мрію на ній, користуючись маркерами. Давайте об’єднаємо всі кульки мрій в один великий оберемок, нехай всі бажання здійсняться. 
Дякую всім за участь.

Використані джерела:
1. Воронцова Т. В., Пономаренко В. С. та інші. Вчимося жити разом. Посібник для вчителя з розвитку соціальних навичок у курсі «Основи здоров’я» (основна і старша школа). – К.: Видавництво «Алатон», 2016 – 376 с.
2. Класний керівник: грані пошуку і творчості: Методичний посібник. – Дніпропетровськ: Видавництво «Промінь», 2004 – 128с.

3. Радчук Г.К., Тіунова О.В. Сімейне виховання. Освітній тренінг для батьків: навчально-методичний посібник. – Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 2008. – 120 с.
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      http://osvita.ua/school/lessons_summary/psychology/33310.
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	Підготувала Бондар Н.Д.,

	вчитель фізики

	ЗОШ № 20 міста Торецьк


ТЕМА: Стрес та психологічна рівновага
Категорія учасників: батьки учнів 10 – 11 класів.

Мета: поінформувати про методи профілактики та боротьби зі стресом та сприяти формуванню практичних навичок опанування себе в різних ситуаціях, навчити оволодівати елементарними прийомами релаксації та аутотренінгу.

Очікувані результати:

Батьки:

1. знають що таке стрес, його ознаки та причини, 
2. уміють правильно реагувати  на стресову ситуацію,  правильно обирати  шляхи та засоби подолання стресу, 
3. мають практичні навички опанування себе в різних ситуаціях, 

4. володіють елементарними прийомами релаксації та аутотренінгу.

Тривалість: 60 хвилин.
Обладнання та матеріали: папір, олівці, маркери, комп’ютер, аудіо запис.  

Зміст тренінгу
	Перелік активностей
	Обладнання та матеріали
	Тривалість

	І. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МОТИВАЦІЙНИЙ ЕТАП
	
	15 хв.

	Вступ

Знайомство або привітання

Прийняття правил роботи групи

Очікування учасників Вправа  рефлексія « Скринька»
	папір, маркери
	2 хв.
3 хв.
5 хв.
5 хв.

	ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА
	
	35 хв.

	Оцінка рівня поінформованості     « Мозковий штурм»

Актуалізація проблеми

Вправа «Дотягнутись до зірок»

Міні-лекція

Релаксаційний комплекс «Занурення у веселку»          

Робота в групах
	папір, маркери, комп’ютер, аудіо запис
	2 хв.
5 хв.
3 хв.
5 хв.
3 хв.
15 хв.

	ІІІ.
ПІДСУМКИ, РЕФЛЕКСІЯ
	
	10 хв.

	Завершення тренінгу

Оцінка заняття

Одержання зворотного зв’язку. Вправа  рефлексія « Скринька»
	папір, олівці, маркери
	1 хв.

1 хв.

3 хв.

5 хв.


Хід тренінгу
І. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МОТИВАЦІЙНИЙ ЕТАП

Вступ (2 хв.)

                                      Щастя — не відсутність труднощів, 

а наявність можливостей для їх подолання.
                                                                                           О. Суворов

Доброго дня, шановні батьки!  У вашому житті настав  непростий період, коли Ваші діти вже не маленькі, а водночас ще не зовсім сформовані особистості. І як у їхньому житті так і у вас можуть часто виникати проблемні ситуації, які приводять до стресів. Це перше кохання, стосунки із друзями, вибір професії, підготовка до вступу у вищі навчальні заклади, складання ЗНО і ще багато чого іншого в житті може призвести до стресової ситуації не тільки вашу дитину, а і вас. Тому сьогоднішнє наше заняття буде присвячене тому, як вийти із стресу та утримати психологічну рівновагу вам самим та допомогти у цьому своїй дитині.

Знайомство.(5 хв.)

 Назвати ім'я. Розпочати вислів і додати свої слова: «Мій (моя, мої) друг (діти, чоловік, дружина, знайомі, сусіди, колега і т. д.) сказав (ла, ли) би про мене, що я...»).
Укладення договору про спільну роботу (при​йняття правил роботи у групі).

Прийняття правил роботи групи. (7 хв.)
Тренер звертається до групи з питанням: «Для чого в на​шому житті  існують різні  правила?». Після  відповідей  учасників він пропонує прийняти правила роботи групи під час тренінгу, які записуються на плакаті «Правила групи». 

Обговорення.
· Для того, щоб наша робота була ефективною, давайте напрацюємо правила.

· Отож, які ви пропонуєте варіанти? Що це правило означає?

· Чи всі погоджуються ?

· Приймаємо дане правило?

Орієнтовними правилами тренінгу можуть бути такі:
- приходити вчасно;
- брати участь у виконанні вправ і завдань добровільно;
- говорити   від   свого   імені,   про   себе,   висловлювати   власні думки;
- один говорить — усі слухають;
- обговорювати дію, а не особу;

- «ліхтарик»;

- «вільна нога»;

- « мобільна тиша»
Учасники тренінгу обговорюють записані правила, складають їх остаточний варіант. Далі тренер підсумовує роботу і записує останнє правило: ці правила мають силу протягом усіх наших тренінгів.
Доцільно вивісити правила на видному місці і починати кожний тренінг з їх повторення.
Очікування «Скринька» (5 хв.)

На різнокольорових «дорогоцінних камінцях» учасники тренінгу записують, потім оголошують свої очікування від заняття. Закріплюють «камінці» на відкритій кришці скриньки.
ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА

Оцінка рівня поінформованості ( 2 хв.)

Метод «Мозковий штурм»:
·  Що таке стрес?
·  Чи завжди стрес негативно діє на організм людини?
Актуалізація проблеми (5 хв.)

ІНФОРМАЦІЙНИЙ БЛОК «СТРЕС. ЕУСТРЕС ТА ДИСТРЕС»

У нашому житті існує незаперечна система цінностей. Серед них — здоров'я кожної людини. За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я: «Здоров'я — це стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи фізичних вад».
Абсолютно протилежним до поняття «здоров'я особистості» є поняття «стресу». Майже кожна людина може пригадати, що в житті вона не раз відчувала стан фізичного, морального, інтелектуального перенапруження, що негативно впливає як на життя, так і на психічне здоров'я особистості, а також на її ставлення до себе та до інших людей.
Стрес — це буденне явище нашого життя. Іноді стрес корисний для людини. Він допо​магає пристосуватися до нових умов, позитивно впливає на працездатність і творчість, а також мобілізує приховані ресурси організму для успіш​ного подолання перешкод. Але за умови довгого впливу на організм людини, особливо негативно впливає на її найслабші органи, викликаючи різноманітні захворювання.
Стресорами можуть бути різні фактори, зо​крема й емоційні. Власне, виникнення та пере​живання стресу залежить не так від об'єктивних, як від суб'єктивних факторів, від особливостей самої людини.
Пси​хологічними проявами стресу є втрата апетиту, депресія, дратівливість тощо. Нейтралізувати стрес можна за допомогою фізіологічних, біохімічних, фізичних та психологічних методів.
Психологічні методи регуляції стресу вклю​чають: аутогенне тренування, метод біологічного зворотного зв'язку, раціональну психотерапію, медитацію тощо тому ми сьогодні попрацюємо над цим питанням.
Багато століть тому людина жила у гармонії зі своєю природою. Із кінця ХІХ-го ст. життя принципово змінилося. Нині темп нашої діяльності став позамежним. Зараз людину ранить не ікло хижака і не спис ворога, а слово, думка, емоції.
Вважається, що ворогом психічного здоров'я є стрес. Цей термін увійшов у всі мови світу з легкої руки відомого канадського фізіолога, дослідника реакцій людського організму на подразники зовнішнього середовища Ганса Сельє. Його називають «батьком» теорії стресу.

Г. Сельє визначив стрес як неспецифічну відповідь організму на будь-які впливи або ситуації (тобто стресори), що потребують пристосування до них.

Стрес (від англ. stress — тиск, напруга) — стан напруженості, що виникає в організмі внаслідок сильного впливу різноманітних чинників.

Стресори активізують у організмі фізіологічні механізми, відповідальні за емоційне збудження. Стан стресу може виникати під впливом найрізноманітніших життєвих чинників: від повсякденних турбот до екстремальних ситуацій. Чи завжди стрес негативно впливає на організм?

Стрес може негативно впливати на здоров'я людини, а може і не зашкодити організму. У зв'язку з цим розрізняють:

1.  Еустрес (позитивний стрес) дає можливість мобілізувати організм на виконання якихось завдань, на вирішення проблем. Це сукупність фізіологічних захисних реакцій, які забезпечують здійснення цілеспрямованої діяльності. Наприклад, гра в шахи, пристрасні обійми, заняття спортом можуть спричинити стрес, але він не шкідливий для організму, а навпаки — позитивний.
2.  Дистрес (від англ. distress — негативний, горе виснаження хвороба). Це вихід організму за межі допустимих перенавантажень. Дистрес може викликати невдачі, незадоволеність життям, невизнання успіхів, зруйновані надії.
Тому, коли ми чуємо від лікарів, що потрібно уникати стресу, то, очевидно, треба розуміти це як пересторогу щодо шкідливих впливів дистресу на здоров'я.

Давайте обговоримо причини стресу. Їх дуже багато. До найбільш поширених причин стресу відносяться:
·  вплив навколишнього середовища (шум, забруднення, спека, холод та ін.);
·  навантаження (фізичні — м'язові; фізіо​логічні — хвороба, травма; емоційні; інформаційні; виробничі — зміни на роботі, труднощі, конфлікти, специфічні навантаження у педагогічній діяльності);
·  монотонність у трудовій діяльності, в емоційних контактах;
·  повсякденні подразники,відсутність необхідних зручностей, дрібні сварки із людьми зі свого оточення, напружена психологічна атмосфера, побутові проблеми;
·  важкі життєві ситуації: хвороба, смерть близьких людей, втрата роботи, стрімкі зміни у житті;
·  визначні етапи життя: розлучення, початок або закінчення навчання, перехід на нову роботу, вихід на пенсію;
·  невдоволення матеріальним забезпеченням;
· особистісна дисгармонія: внутрішньо-особистісні конфлікти, кризи невідповідності реального і бажаного;
·  соціальні чинники: безробіття, соціальна незахищеність.
Як же виглядає людина у стані стресу? 

А як Ви вважаєте які є ознаки стресу:
· тривоги без видимих причин;
· неможливість зосередитись на чомусь;

· погіршення пам'яті;

· часті помилки в роботі;

· часте почуття втоми;

· відчуття втрати контролю над собою;

· досить часто з'являються болі (голова, спина, шлунок);
· підвищена збудливість, дратівливість;

· втрата почуття гумору;

· зникає апетит;

· ніяка робота не приносить задоволення;

· може з'явитися залежність від тютюну чи алкоголю.
           Емоційне розвантаження ( 3 хв.)

Вправа «Дотягнутись до зірок»
Мета: піднімати настрій, знімати напругу, створювати почуття задоволення, привносити у групу настрій оптимізму, впевненість у своїх можливостях і досягненні певних цілей.
Хід вправи.
Усі стоять у колі, заплющують очі і роблять три глибокі подихи. Потім уявляють, що над ними нічне небо, повне зірок. Слід відшукати особливо яскраву зірку, яка б асоціювалась із власною мрією. Далі учасники поступово простягають руки до неба, ніби намагаються дотягнутися до своєї зірки. Після закінчення вправи присутні, за власним бажанням, можуть обговорити свої «зірки» відчуття, мрії.

Міні-лекція «ПСИХОЛОГІЧНА СТІЙКІСТЬ ДО СТРЕСІВ» ( 5 хв.)

Людині постійно доводиться переборювати труднощі, але не всі вони впливають на психіку та викликають стрес. Зберігати гарний настрій і внутрішню гармонію дозволяє психологічна стійкість особистості, яку підтримують внутрішні (особистісні) і зовнішні (міжособистісні) ресурси.
Внутрішні ресурси:
— Налагодженість реального й бажаного «Я-особистості», самоповага. Оцінка цієї відповідності випливає із порівняння уявлень про себе «такого, який «Я» є насправді («Я-реальне») і такого, яким «Я» хотів би бути («Я-бажане»)».
· Відповідність досягнень домаганням.

· Відчуття сенсу життя, усвідомлення діяльності й поведінки; віра у досягнення поставлених цілей.

· Упевненість у тому, що все, що з людиною відбувається — наслідок власних зусиль і вчинків.

· Екстравертність — особистісна характе​ристика, що визначає спрямованість інтересів на навколишній світ. Екстравертам властива товариськість, ініціативність, гнучкість соціального поводження. Протилежні якості притаманні інтровертам.

· Добре фізичне здоров'я, витривалість.

· Уміння використовувати ефективні способи подолання стресу (розслаблення, позитивне мислення).

· Високий рівень психолого-педагогічної культури.

Основними зовнішніми ресурсами є міжособистісна і соціальна підтримка — підтримка близьких, друзів, співробітників; їхня конкретна допомога в справах.

Це дає людині можливість здійснювати емоційне розкриття, переживати почуття згуртованості. Важливим є також збереження або бажання зміни статусу — сімейного, посадового, соціального.

До індивідуальних особливостей, які сприяють зниженню стресостійкості, відносяться:
· підвищена тривожність;
· гнівливість, ворожість (особливо затамована), агресія, спрямована на себе;

· емоційна збудливість, нестабільність;

· песимістичне ставлення до життєвої ситуації;

· тривалі негативні переживання;

· замкнутість.

Крім того, знижують психологічну стійкість: утруднення самореалізації, сприйняття себе як невдахи, внутрішні особистісні конфлікти.

Людина має можливість усвідомлено працювати над собою, знаючи які ресурси впливають на рівень стійкості до стресів.

Засоби захисту від стресу. Шляхи подолання стресового стану

1.  Спілкування із друзями, колегами, членами сім’ї (тими із них, кому ти довіряєш, хто тебе зрозуміє, вислухає, розрадить).
2.  Відпочинок на природі (або прогулянка тихою вулицею).
3.  Прослуховування спокійної тихої мелодії або улюбленої музики.
4.  Заняття фізичною роботою, улюбленою справою (хобі).
5.  Спілкування з тваринами (спостереження за рибками).
6. Читання улюбленої книги, журналу, газети.
7. Якщо дуже погано на душі, депресія, візьміть аркуш паперу й напишіть «Список того, за що можна подякувати долі» або «Лист собі» (Хто вам найближча  людина? Ви самі. Напишіть листа собі, не можна жити без любові до найріднішої людини - до себе).

8. Стати під душ. Особливо корисно не лінуватися й кожного дня перед сном приймати теплий душ — сон буде спокійнішим і міцнішим.

9. Випити склянку води,чаю чи соку.

10. Намагайтеся ставитись до всього що відбувається із гумором. Не стримуйте в собі бажання сміятися. Частіше дивіться комедій фільми, вони ефективно знімають психічну напругу. Тому, насміявшись досхочу, завжди відчуваєш полегшення й навіть приплив сил. В Америці, до речі, є асоціація терапевтичного гумору, лікарі якої приписують пацієнтам сеанс сміху.

11. Коли людина в стані стресу, рекомендується поспати. Взагалі корисно протягом дня задрімати на півгодини. Вінстон Черчилль (прем'єр-міністр Великобританії у 1940—1945 р.р.) саме цією звичкою пояснював свою титанічну витривалість у важкі роки війни.

12. Використовувати  різноманітні аутогенні тренування:

Наприклад, за допомогою переживання образів.

 Вправа «Фотоальбом». Якщо переживання негативні, потрібно заплющити очі і вибрати найприємніші епізоди зі свого життя; все те, що викликає у вас позитивні емоції.

Психогімнастика. 
Вправа «Задоволений — сердитий». Заплющити очі і уявити собі своє обличчя, коли ви сердиті і задоволені. А тепер розплющмо очі. Зробіть вираз обличчя: то сердитий, то задоволений. І так — декілька разів. Дуже добре, коли є поруч дзеркало. Якими ви собі більше подобаєтесь? Коли внутрішні відчуття були приємніші? Зробіть висновок.

Самодіагностика
Вправа «Мудрий старець». Заплющмо очі. Уявіть могутній дуб, під яким сидить мудрий старець. Поставте йому питання, яке вас зараз турбує, обурює, нервує. Увійдіть самі в образ старця і дайте відповідь із позиції мудрості, життєвого досвіду. Ви заспокоїтесь і вихід із ситуації буде зовсім інший, ніж якби ви почали спонтанно діяли. 

Релаксаційний комплекс «Занурення у веселку» (3 хв.)
(Звучить спокійна музика.)
Заплющте очі, сядьте зручно. Ми вирушаємо у подорож на веселку. Зануримось у її кольори. Перед вами — червоний колір. Він стає яскравішим, ви чітко його бачите. Червоний плавно переходить в оранжевий. Оранжевий стає чіткішим. Деякий час він залишається перед очима і плавно переходить у жовтий. Жовтий стає все більш чітким, ви уважно вдивляєтеся в нього, потім жовтий плавно переходить у зелений. Зелений стає чіткішим, ви дійсно його бачите. Зелений поступово перетворюється у блакитний, далі блакитний, поступово переходить у синій. Синій стає більш насиченим, вже ясно стоїть перед очима. Синій плавно переходить у фіолетовий колір, який яскравішає щосекунди. А зараз кольори майже зникають, кольори зникають, кольори зникли.
Очей не розплющуємо. Хто ще бачить залишки кольору, підніміть, будь ласка, вказівний палець руки. Якщо у вашій уяві ще присутні залишки образу, подумки повторюйте за мною:

Я рахую до шести. Коли я скажу шість, я буду почувати себе повністю спокійно, бадьоро і гарно. Один — ноги мої легкі, два — руки легкі, три — серце б'ється спокійно, чотири — дихання рівне, п'ять — нормальна температура, шість — руки сильні. Вдихніть глибоко, розплющте очі! Посміхніться! Вправу виконано.

Робота в групах. (15хв.)
Учасники тренінгу розбиваються на групи за кольорами світлофору та  готують презентації з питань: 

1. Причини стресу.
2. Ознаки стресу.
3. Засоби  захисту від стре​су. 

Презентація роботи груп. Підбиття підсумків тренером.
ІІІ. ПІДСУМКИ, РЕФЛЕКСІЯ  

Завершення тренінгу
Оцінка заняття

Одержання зворотного зв’язку
Вправа-рефлексія «Скринька»

На «камінцях» вчителі записують свої переживання, емоції від заняття, чи справдились їхні очікування. Діляться з колегами думками, озвучуючи написане, й «опускають» «камінці» у скриню.

Вправа на завершення «Крок—раз!» (5 хв.)
Мета: створення позитивної атмосфери.

Тренер: я пропоную вам стати в коло.
 Учасники групи стають у широке коло, тримаючись за руки. Кожен по колу гово​рить: «Сьогодні я...(навчився, відчув, зро​зумів тощо)», і вся група робить крок уперед. Після промовляння всіх досягнень коло має стати щільним.

Тренер. Батьки  повинен бути для дитини другом, наставником, особливо в такий відповідальний час, як становлення особистості, вибір майбутньої професії, підготовка та складання ДПА, ЗНО. Вірте в себе, шановні батьки, а головне — у своїх дітей. Пам'ятайте: звичайний батько — розказує, гарний — показує, великий — надихає. Успіхів Вам і вашим дітям. А запорукою успіху в будь-якій справі є добре продумана організація і творчий підхід виконавців.

Використані джерела:

1. Психосоциальная поддержка в кризисной ситуации. Методическое пособие для педагогов. — Детский фонд ООН UNICEF, Всеукраинский союз молодежных общественных организаций, «Христианская ассоциация молодых людей Украины» (YMCA Украины). — К., 2015. — 76 с.

2. Фопель К. Сплоченность и толерантность в группе. Психологические игры и упражнения/пер. с нем. — М. : Генезис, 2006. — 336 с.

3. Фопель К. Энергия паузы. Психологические игры и упражнения / пер. с нем. — М. : Генезис, 2006. — 208 с.

4. Задорожна О.О., Сімашкевич О.П.,Колісник Ф.Г. Психологічні аспекти  підготовки до зовнішнього незалежного оцінювання та державної підсумкової атестації. Режим доступу: http://shag.com.ua.
5. Воронцова Т. В., Пономаренко В. С. та інші. Вчимося жити разом. Посібник для вчителя з розвитку соціальних навичок у курсі «Основи здоров’я» (основна і старша школа). – К.: Видавництво «Алатон», 2016 – 376 с.
	Підготувала Тіліжинська Н.В.,

	вчитель історії

	ЗОШ № 20 міста Торецьк


ТЕМА: Емоційна саморегуляція

Категорія учасників: батьки учнів 10-11 класів

Мета: ознайомити батьків з поняттям «емоційна саморегуляція», базовими емоціями, загальною стратегією та прийомами самоконтролю.
Очікувані результати: 

· дізнаються про значення емоційної саморегуляції;

· навчаться розпізнавати найважливіші емоції;

· ознайомляться із загальною стратегією самоконтролю;

· навчаться застосовувати прийоми керування емоціями

Тривалість: 70 хвилин.
Обладнання та матеріали: ватман, схематичні зображення обличчя по кількості учасників, стікери, шарф, хусточки (5 штук), картки із завданнями. 
Зміст тренінгу
	Перелік активностей
	Обладнання та матеріали
	Тривалість

	І. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МОТИВАЦІЙНИЙ ЕТАП
	
	20 хв.

	· Вступ

· Знайомство або привітання

· Прийняття правил роботи групи

· Очікування учасників
	Ватман, схематичні зображення обличчя по кількості учасників, стікери.
	2 хв.
5 хв.

7 хв.

6 хв.

	ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА
	
	40 хв.

	· Оцінка рівня поінформованості

· Актуалізація проблеми

· Вправа «Заборона на емоції»

· Вправа «Міняймося місцями»

· Міні-лекція

· Вправа «Вираження емоцій у мовній інтонації»
	Шарф, хусточки (5 штук), картки із завданнями.
	2 хв.

5 хв.

7 хв.

6 хв.
10 хв.

10 хв.

	ІІІ. ПІДСУМКИ, РЕФЛЕКСІЯ
	
	10 хв.

	· Завершення тренінгу
	Стікери.
	10 хв.


Хід тренінгу

І. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МОТИВАЦІЙНИЙ ЕТАП

· Вступ

Історія про двох друзів

Одного разу друзі посперечалися, і один з них дав ляпаса іншому. Останній, відчуваючи біль, написав на піску: «Сьогодні мій найкращий друг дав мені ляпаса». Вони пішли далі, дорогою побачили оазис і вирішили поплавати. Той, який отримав ляпаса, почав тонути, і друг його врятував. Прийшовши до тями, він написав на камені: «Сьогодні мій найкращий друг врятував мені життя». Тоді рятівник запитав: «Коли я тебе образив, ти написав на піску, а тепер пишеш на камені. Чому?». Друг відповів:

– Коли хтось нас ображає, краще написати це на піску, щоб вітри могли це стерти. Коли хтось чинить добре, краще вигравіювати це на камені, щоб ніякий вітер не зміг це стерти.

Навчіться писати образи на піску і гравіювати радощі на камені.

Сьогодні шукаємо відповідь на запитання, як можна управляти емоціями.

У нашому організмі є термостат – своєрідний «автопілот», який підтримує температуру тіла на постійному рівні – 36,6°С, незалежно від того, мороз чи спека. Так само кожен з нас має своєрідний психологічний термостат, який дозволяє зберігає емоційну атмосферу усередині, незважаючи на зміни емоційної погоди навколо. Не всі знають про його існування, тому і не користуються. А це можливо! Сьогодні вчимося управляти емоціями: змінювати їхню інтенсивність, викликати бажані, вербалізувати, відновлювати емоційну рівновагу, чинити опір негайним бажанням виплеснути емоції тощо.

· Знайомство або привітання

Вправа  «Історія мого імені».

Мета: познайомити учасників заняття один із одним.

Учасникам тренінгу роздаються схематично зображені обличчя на яких вони повинні зобразити емоційний стан в якому вони зараз перебувають. За бажанням вони можуть їх розмалювати. Під час презентації «своїх облич» та емоцій учасникам пропонується розповісти, що означає їх ім’я, хто з рідних його їм вибрав і чому.

Після презентації всіх учасників заняття з їх схематичних портретів створюється групове фото.

· Прийняття правил роботи групи

Вправа «Правила роботи групи»

Мета: акцентувати увагу учасників на дотримання правил роботи в групі

Запропонуйте групі прийняти правила роботи і спілкування під час тренінгу.

1. Приходити вчасно

2. Бути лаконічним

3. Говорити по черзі

4. Бути доброзичливим

5. Зберігати таємниці

6. «Тут і тепер»

7. Говорити від себе

8. Бути толерантним

Дуже важливо, щоб усі присутні погодилися з кожним правилом, прийняли його. Тому після того, як правило записується, групі пропонується прийняти його: “Правило приймається? Приймається. Дякую!"

Коли хтось із групи пропонує додаткове правило, його можна включити в перелік, якщо воно відповідає ненасильницькій, дружній атмосфері, не суперечить іншим   правилам і група його приймає.

До додавання нових правил  потрібно ставитися обережно.

Якщо хтось із учасників не погоджується з одним або декількома правилами, варто роз'яснити, що це правило корисне для досягнення мети тренінгу. Можна запитати думку групи. Якщо докази усе ж виявляться непереконливими для людини, варто просто попросити довіритися Вам і прийняти правило, а пізніше можна буде обговорити його доцільність.

· Очікування учасників 

Вправа очікування «Зернятко» (І частина).

Мета: визначення очікувань від тренінгового заняття та активізація пізнавального інтересу.

Учасникам пропонується написати на стікерах у формі зернятка свої очікування від сьогоднішнього заняття. Потім кожен учасник прикріплює його на схематичне зображення «ріллі» на плакаті, нібито «садить» своє «зернятко» в «землю».

Учасники заняття озвучують свої очікування по колу: «Я очікую від заняття...».

Наприкінці тренінгу кожному учаснику необхідно буде визначати чи справдилися його очікування від тренінгу, тобто, чи «проросло їх зернятко», чи ні.

ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА

· Оцінка рівня поінформованості

· Що ви знаєте про емоції та значення емоційної саморегуляції? 

· Актуалізація проблеми

· Які емоції ви частіше відчуваєте? Як вони впливають на ваше життя? Чи можете ви швидко переключити емоції?

· Вправа «Заборона на емоції»

Мета: усвідомлення відповідальності за власні почуття, формування готовності до управління емоційними реакціями. 

Обладнання: шарфи, хусточки (5 штук). 

Опис. Попросіть зголоситися і вийти у центр кола одного добровольця. За допомогою хусток, шарфів «заблокуйте» йому послідовно всі канали сприйняття та передання інформації: 

рот – щоб не сварився і не кричав (зав’яжіть хусточкою рот); 

очі – щоб не бачили нічого недостойного, не виказували ненависть, гнів, невдоволення, щоб не плакали (пов’яжіть хусточку на очі); 

вуха – щоб не чули нічого зайвого (затуліть шарфом вуха); 

ноги – щоб не копалися і не ходили в погані компанії (перев’яжіть хусточкою ноги); 

душу – щоб не страждала (пов’яжіть шарф на тулуб в ділянці серця). Після завершення процедури запитайте учасників: «На що спроможна така людина? Чи може висловити свою думку? Спостерігати, бачити прекрасне? Творити, обіймати, висловлювати радість? Йти по життю (можна легко підштовхнути)? Співчувати, радіти, довіряти?». 

Поступово звільняйте учасника, супроводжуючи свої дії оптимістичними висловлюваннями. Наприклад: «Розв’яжемо очі, щоб ви могли бачити прекрасне і насолоджуватися ним» тощо. 

Обговорення. Спочатку запитайте добровольця: «Як ви себе зараз почуваєте? Що відчували впродовж виконання вправи?» Потім перейдіть до обговорення усією групою. Що робити з негативними емоціями? Що нас очікує, коли стримуємо емоції, тобто забороняємо собі їх виказувати? (Невисловлені емоції породжують страх і руйнують душу). Якщо пригнічувати емоції недоцільно, тоді як бути? (Емоції варто висловлювати і робити це в коректній формі). Емоції – це енергія, якою можна мудро скористатися для позитивних змін. Виникає природнє запитання: як конструктивно управляти емоціями, використовувати їхню енергію? 

· Гра «Міняємося місцями»

Мета: усвідомлення взаємозв’язку емоцій з діями, виявлення стереотипних емоційних реакцій.

Метод: тематична руханка.

Опис. Учасники сідають на стільці у коло. Стільців є на один менше, ніж учасників. Ведучий починає вправу словами «Поміняйтесь місцями ті, хто, коли (емоція) робить (дія)….».

Учасники, що мають названу ознаку, швидко встають і міняються місцями. Той, хто не встигає зайняти вільне місце, стає ведучим. 

Приклади:

Поміняйтесь місцями ті, хто коли злиться, гримає дверима.

Поміняйтесь місцями ті, хто коли ображається, не дивиться в очі.

Поміняйтесь місцями ті, хто коли радіє, готові обняти весь світ.

Обговорення.

Які емоційні реакції характерні для більшості з вас?

Чи є взаємозв’язок між емоціями і діями? Обґрунтуйте свою відповідь.

Коментар. Кожна людина має право на будь-які почуття, вони віддзеркалюють внутрішнє життя. У життєвому просторі існує безліч «дзвіночків», тобто подразників, що викликають різні емоції та почуття: страх, тривогу, бажання врятуватися втечею тощо. Переважно люди реагують на «дзвіночки» стереотипно, притаманним їм способом, завдяки сформованій звичці. Часто навіть і не замислюються, чи має така реакція будь-який сенс.

· Міні-лекція

У процесі міжособистісного спілкування емоції відіграють важливу роль. Саме контроль власних емоцій є однією з центральних проблем регуляції в галузі спілкування.

Емоційна саморегуляція – це керування людиною власними емоціями у процесі її діяльності чи спілкування з іншими людьми. Це здібність швидко відновлювати фізичні та душевні сили, адаптуватися до умов поточної життєвої ситуації. Також це вміння поводитися з почуттями, долати негативні емоції та конструктивно управляти інтенсивністю емоцій і їх вираженням. Управління власним емоційним станом відбувається за допомогою різноманітних засобів. Ізард Керолл описав три глобальні способи реалізації цього процесу, а саме: 

1) управління за допомогою іншої емоції, 

2) когнітивна регуляція, 

3) моторова регуляція.

Перший спосіб передбачає використання свідомих зусиль, спрямованих на активацію іншої емоції, протилежної тій, яку людина переживає та якої хоче позбутися. Для здійснення саморегуляції в такий спосіб приємна емоція може асоціюватися з конкретними спогадами – так званими "якорями" (думками, образами, відчуттями), які дозволять викликати потрібний емоційний стан. Для вироблення відповідної навички можна виконувати вправу "Мистецтво перевтілення". Для її виконання потрібно стати перед дзеркалом та уважно роздивитися своє обличчя. Потім максимально розтягнути кутики рота ("рот до вух"), максимально витягнути губи у вигляді трубочки. Ці прийоми потрібно повторювати 10–15 разів. Далі виконується низка завдань:

• посміхнутися своєму відображенню у дзеркалі, уважно роздивитися своє усміхнене обличчя; зробити собі комплімент: "Яке воно приємне та миле!". Уявити найприємнішу життєву подію, знову посміхнутися;

• пригадати якусь неприємну подію та втішити своє відображення у дзеркалі заспокійливою посмішкою ("Все буде добре!");

• уявити картину похмурого дня пізньої осені, викликати відчуття цього сірого та тужливого дня. Розгледіти своє обличчя: який воно має вигляд, яка міміка зараз на ньому. Потім поступово змінювати уявну картинку – уявити літній полудень із яскравим сонцем і прекрасним пейзажем. Уявити цю картинку якомога яскравіше, детально її "роздивитися". Звернути увагу на те, як змінилася міміка обличчя, як вона співвідноситься з емоційним станом;

• зобразити перед дзеркалом різні стани – зосередженості, подиву, невдоволення, приголомшення, прикрості, нудьги, осуду, стурбованості, злості, ніжності, радості, насолоди, блаженства, захвату (для полегшення можна пригадати певні епізоди з життя, відтворити відповідні репліки). Відстежувати свої відчуття. Повторити ці прийоми кілька разів і проаналізувати власний стан;

• вибрати позитивну емоцію, "вживання" в яку у попередньому завданні виявилося найлегшим. Викликати негативну емоцію і, як тільки з'явиться відчуття наповнення неприємними почуттями, переключитися на викликання обраної позитивної емоції. Виконувати кілька разів поспіль, поступово прискорюючи темп.

Другий спосіб пов'язано з використанням уваги та мислення для придушення небажаної емоції або встановлення контролю над нею. Ідеться про переключення свідомості на події та діяльність, які викликають у людини інтерес, позитивні емоційні переживання. Переключення пов'язано зі спрямуванням свідомості на іншу, наприклад, технічну сторону справи. Воно потребує вольових зусиль, за допомогою яких особа намагається зосередити увагу на уявленні сторонніх об'єктів та ситуацій. Цей прийом часто використовується у слов'янських лікувальних заговорах із метою усунення негативних емоцій.

Третій спосіб передбачає використання фізичної активності як каналу розрядки наявної емоційної напруги.

Наприклад, із метою екстреного зниження рівня емоційної напруги може бути використане загальне розслаблення м'язів, адже м'язова релаксація несумісна з відчуттям неспокою. Також потужну дію має активація почуття гумору. Сміх призводить до падіння рівня тривоги:– коли людина сміється, її м'язи стають менш напруженими й нормалізується серцебиття.

Якщо сильні негативні почуття, що людина пережила в певній ситуації спілкування, закріплюються, перетворюються на хронічні, нав'язливі, то для їх усунення потрібні особливі спеціальні психологічні прийоми або психотерапевтичні техніки (НЛП, арт-терапія, гештальт-терапія, танцювальна терапія, тілесно-орієнтована терапія та інші).

Для того, щоб викликати бажаний емоційний стан, тобто здійснити саморегуляцію в галузі почуттів, потрібно вміти:

1) правильно оцінювати значущість події.

Кожна подія починає виступати для людини як значуща через те, що вона набуває певного особистісного сенсу. Сама по собі вона не є страшною, загрозливою, критичною – такою її робить емоційна оцінка людини. 

2) бути достатньо поінформованим стосовно певного питання чи події.

У положенні інформаційної теорії Павла Симонова, зазначено, що емоція виникає за відсутності в індивіда потрібної інформації. При цьому емоція може бути різною – позитивною чи негативною. Цей факт, поза сумнівом, може актуалізувати необхідність регуляції емоцій: і в разі деструктивного впливу негативної емоції, і в разі деструктивного впливу надмірної за силою прояву негативної чи позитивної емоції. 

Недостатній обсяг інформації стосовно поточних справ призводить до невизначеності ситуації. Саме невизначеність є досить потужним емоціогеном. Тому з метою саморегуляції емоційного стану важливо здобути потрібну інформацію та зняти цю невизначеність;

3) мати попередньо підготовлені стратегії відступу, щоб знизити надмірне збудження, зменшити рівень страху можливості отримати несприятливий результат, а також створити оптимальний фон для вирішення проблеми. 

У процесі емоційної саморегуляції можна виокремити три фази:

· емоційне "зараження" проблемою, темою та матеріалом майбутньої ситуації спілкування;
· емоційну ідентифікацію на етапі розроблення власної поведінки (дій) та програми майбутнього спілкування;
· оперативну емоційну перебудову в контексті конкретної ситуації спілкування.

Наприклад, студент готується представити результати власного дослідження на студентській конференції. Він захоплений темою, вона його хвилює та викликає неабиякий інтерес. Але вона не може бути цікавою всім учасником конференції, тому студенту важливо добрати форму викладу, засоби впливу, щоб привернути увагу та викликати інтерес до своєї роботи. Під час виступу зацікавлений доповідач може бути вражений неуважністю присутніх. Саме в цьому випадку оперативна емоційна перебудова власних переживань може забезпечити адекватне й результативне спілкування.
· Вправа «Вираження емоцій у мовній інтонації».

Мета: розвиток умінь передавати, сприймати, інтерпретувати невербальну інформацію в процесі спілкування; розширення експресивного репертуару учасників.

Опис.  Кожен учасник отримує картку, на якій написана одна з фраз…

1. Радий вас бачити!

2. Спасибі за роботу.

3. Приходьте завтра.

4. Я в захопленні.

5. Спасибі, мені дуже приємна ваша увага.

6. Було приємно з вами поспілкуватися.

7. Дякую за комплімент.

8. Дуже вам вдячний.

9. Ціную вашу наполегливість.

10. Мені це дуже подобається.

Завдання в тому, щоб сказати одну і ту саму фразу, надаючи їй спочатку прямий, потім протилежний зміст за допомогою інтонації.

Обговорення.

Які емоції легше/важче передавати інтонацією голосу?

Які емоції легше/важче розпізнати за інтонацією голосу?

В яких випадках довіряємо невербальним засобам спілкування, а лише потім – змісту слів?

Коментар. Емоційна виразність мовлення відіграє важливу роль у спілкуванні. Будь-яку думку можна висловити з різною інтонацією. Інтонація голосу сигналізує не лише про емоційний стан, ставлення до співрозмовника, до почутого, а й глибинні особистісні характеристики людини. За допомогою голосу можна виражати найскладніші емоції – іронію, ласку, сарказм, боязнь, рішучість, прохання, страждання, захоплення тощо. Ентузіазм, радість і недовіру передають високим голосом, а смуток, горе і втому – м’яким і приглушеним. У стані емоційної напруженості багато людей, висловлюючи свою точку зору, ледь підбирають слова, роблять більше пауз, відволікаються від основної думки, зосереджуються на деталях, що ускладнює розуміння. 

Емоційна грамотність важлива для людини. Її можна представити у вигляді чотирьох окремих компонентів: ідентифікації (прояву) емоцій, визнання емоцій (тих, які ви відчуваєте), знання способів управління емоціями й регулювання ними та співчуття (співпереживання) іншим.

ІІІ. ПІДСУМКИ, РЕФЛЕКСІЯ

· Завершення тренінгу

Вправа «Зернятко» (ІІ частина).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників групи від заняття.

Кожному учаснику необхідно визначати для себе, чи справдилися його очікування від тренінгу, тобто чи «проросло зернятко» чи ні. Усі учасники по колу розповідають, що нового вони дізналися в ході тренінгу та чи справдилися їх очікування.

Ті учасники у яких очікування від тренінгу справдилися можуть на загальному ватмані домалювати паросток своєму «зернятку».

Використані джерела:

1. Воронцова Т. В., Пономаренко В. С. та інші. Вчимося жити разом. Посібник для вчителя з розвитку соціальних навичок у курсі «Основи здоров’я» (основна і старша школа). – К.: Видавництво «Алатон», 2016 – 376 с.
2. Матійків І.М. Тренінг емоційної компетентності: навч.-метод. посібник. – К.: Педагогічна думка, 2012.

3. http://pidruchniki.com/83380/psihologiya/emotsiyna_samoregulyatsiya_protsesi_spilkuvannya_metodi_tehniki.
4. https://childdevelop.com.ua/articles/develop/9.
36

