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Сведения об авторе

Бернадская Наталья Петровна окончила Гомельский государственный университет им. Ф.Скорины по специальности «русский язык и литература», а также ИПКиПК по специальности «практическая психология». В УО «ГГПТУ №67 строителей» работает с 2001 года педагогом-психологом. В 2009 году присвоена 1 категория.
Аннотация

Комплекс упражнений, представленный в работе, может помочь разобраться в многообразии чувств и определить эмоциональное состояние человека.

Педагогу-психологу данные упражнения дают диагностический мaтepиaл для построения дальнейшей работы. Они также могут использоваться в психокоррекционной работе для коррекции эмоциональных состояний.

Упражнения также носят релаксационный характер, помогают расслабиться, успокоиться, подумать над принятием необходимого решения, их выполнение повышает настроение, приводит к позитивному восприятию мира и своего места в нем.
Введение

Педагоги и психологи отмечают, что у детей с интеллектуальной недостаточностью наблюдается недоразвитие познавательной деятельности в целом, обусловленное нарушениями психических процессов. Проведенные исследования подтверждают, что у детей имеются нарушения развития эмоциональной сферы. Эмоции развиты слабо, недостаточно дифференцированы, часто маловыразительны, однообразны. Возможны немотивированные колебания настроения. Могут присутствовать возбудимость, агрессивность, нарушение самооценки. За внешними эмоциональными проявлениями дети не умеют угадывать смысл поведенческих реакций окружающих и адекватно реагировать. Необходимы значительные усилия для того, чтобы ребенок научился осознавать свои эмоциональные проявления, а также понимать эмоции других людей.

Коррекционно-развивающее занятие

«Наши эмоции».

Цель  коррекционной работы является развитие у учащихся способности понимать и распознавать собственные эмоции и эмоции других людей с тем, чтобы управлять эмоциями в различных жизненных ситуациях и взаимоотношениях с другими людьми. 


Задачи: формирование чувства внутренней устойчивости; актуализация личностных ресурсов и внутренней готовности учащихся к саморазвитию.

Продолжительность занятия: 30-45 минут.


Содержание, научно-методическое обеспечение.

Программа состоит из трех блоков:

1. Установочно-диагностический блок.
  
Цели: диагностика развития эмоциональной сферы личности; создание активной установки на коррекционную работу.

Задачи: формирование положительной мотивации к предстоящему занятию.
Используемые методики: методика незаконченных предложений.
2. Коррекционный блок.
Цели: гармонизация развития личности учащихся, переход от отрицательной фазы развития к положительной. 

Задачи: содействие  в познании и принятии учащимися себя; актуализация личностных ресурсов и внутренней готовности учащихся к самоизменению и саморазвитию. 
Используемые методики: коррекционно-развивающие упражнения и проективные методики.

3. Блок оценки эффективности коррекционных воздействий.
Цель: стабилизация эмоционального состояния учащихся.

Задачи: оценка эффективности коррекционного занятия; стимуляция процессов дальнейшего самопознания и саморазвития. 

 Используемые методики: метод анализа ситуаций; методы самоотчета.

Ход занятия
«Если вы хотите, чтобы жизнь улыбалась вам, подарите ей сначала свое хорошее настроение».











Б. Спиноза.

Вступительное слово

Мы вместе собрались, чтобы лучше узнать свои чувства, эмоции, чтобы лучше узнать самих себя. Выражая свои чувства, эмоции, надежды  мы сможем больше узнать. Мы постараемся поверить в себя и научиться жить в гармонии самим собой и с окружающим миром. Но сначала давайте познакомимся.

1. Упражнение-знакомство «Я - лучик по имени…»
(слайд 1)
2. Упражнение «Невербальное приветствие»
(слайд 2)

3. Беседа на тему «Понятие эмоций и чувств»
Все, с чем сталкивается человек в своей жизни, вызывает у него те или иные переживания. Они сопровождают каждый миг нашей жизни.

Говоря о переживаниях человека, употребляют разные термины,      – «чувства», «эмоции», «страсти», «аффекты» и д.р.

Формы эмоциональных переживаний
(слайд 3)

Эмоции – элементарная форма переживания человеком своего отношения к предметам и явлениям действительности.

Чувства – одна из форм переживания человеком своего отношения к предметам и явлениям действительности, характеризующаяся относительной устойчивостью и возникающая при удовлетворении или неудовлетворении высших потребностей.
Настроение – сравнительно продолжительные, устойчивые переживания, определяющие эмоциональный фон жизнедеятельности человеком в течение относительно длительного времени.

Стресс – состояние психического напряжения в ответ на неблагоприятные воздействия.

Ребята, а какие эмоции (интерес, радость, удивление, страдание, гнев, страх, стыд, презрение) и чувства  вам известны (нравственные -  любовь, дружба, чувство долга; эстетические – восторг, вдохновение, чувство прекрасного; интеллектуальные – удивление, сомнение, любознательность, чувство юмора)?

4. Диагностика эмоциональных переживаний. 

 Упражнение «Мое настроение»

(слайд 4)

Участники садятся, образуя круг. Каждый рассказывает о своем настроении (на данный момент), используя метеорологические термины: «облачно», «ветрено», «солнечно» и т. п. 

Без обсуждения.

5. Упражнение «Радуга наших эмоций»
(слайд 5)

Цель: развитие эмоционального интеллекта, формирование умения осознавать свои эмоциональные состояния.

Психолог: «Ребята, внутри каждого из нас волшебный мир, в котором живут наши эмоции и чувства». Этот мир заставляет нас радоваться и печалиться, веселиться и грустить, плакать и смеяться. Эмоции и чувства живут в разноцветных домиках, похожие на радугу. Поселите эмоции и чувства на радугу. 

6. Упражнение  «Изобрази эмоцию»
(слайд 6)

Цель: формирование умения выражать свои чувства и «читать» чувства других.

Участники получают карточки задания с изображением различных эмоций и чувств. Их задача – изобразить мимикой эмоцию, остальным – угадать, какую эмоцию изобразили.

7. Упражнение «Небо и облако»
(слайд 7)

Перед учащимися лежит лист бумаги. Предложить ребятам нарисовать небо и облако. Они не обязательно должны быть голубого цвета. Цвет должен отражать настроение на данный момент.
8. Упражнение «Дождик»
(слайд 8)

Цель: снятие эмоционального и мышечного напряжения.

Учащиеся становятся в круг друг за другом и кладут руки на плечи впереди стоящему. Легкими прикосновениями каждый участник имитирует капли начинающегося дождя. Капли падают чаще, дождь становится сильнее и превращается в ливень. Большие потоки стекают по спине. Потоки меньше, капли реже, совсем прекращаются. 

9. Упражнение «Маяк»

(слайд 9)

Инструкция: Это упражнение используется, когда вы чувствуете себя беззащитным, уязвимым, покинутым.


Текст: Расслабились, закрыли глаза, отрегулировали дыхание. Представьте маленький скалистый  остров вдали от континента. На вершине острова – высокий, крепко поставленный маяк. Вообразите себя этим маяком, стоящим на скалистом острове. Ваши стены такие толстые и прочные, что даже сильные ветры, постоянно дующие на острове, не покачнуть вас. Из окон вашего верхнего этажа вы днем и ночью, в хорошую и плохую погоду, посылаете мощный пучок света, служащий ориентиром для судов. Помните о той энергетической  системе, которая поддерживает постоянство вашего светового луча, скользящего по океану, предупреждающего мореплавателей о мелях, являющегося символом безопасности для людей на берегу. Теперь постарайтесь ощутить внутренний источник света в себе, - света, который никогда не гаснет. 

Обсуждение
10. Упражнение  «Добрая улыбка»
(слайд 10)

Цель: создание положительного эмоционального фона.

Содержание: «Научитесь встречать окружающих доброй и приветливой улыбкой, тем более, когда к вам обратятся, также улыбнувшись. Если сразу не получается, попробуйте улыбаться внутренней улыбкой она должна быть всегда, тем более по природе своей вы действительно добрый и отзывчивый человек. Успехов вам!»


12. Рефлексия. 
Можно составить выставку рисунков. 


Прощание
Заключение

Занятие проводилось в экспериментальной группе. По результатам работы можно сделать вывод, что учащиеся в непринужденной форме проведения занятия легче усваивают предлагаемый материал и высказываются о своих чувствах и переживаниях. Также ребята познакомились с техниками релаксации, что способствовало их расслаблению и улучшению эмоционального фона.

Педагог-психолог получил диагностический материал для построения дальнейшей коррекционно-развивающей работы с учащимися экспериментальной группы.
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