Кружковое объединение: Клуб «Общение» 
Педагог: Марина Ю.А.
Конспект занятия.

Тема: «Чувства и эмоции – для чего они?».
Цель: Познакомить с элементами структуры личности и их влиянием на личностный коммуникативный уровень обучающихся.

Задачи:

— определение целого в структуре личности и характеристики особенностей личностных черт каждой подструктуры;

— формирование любознательности, в процессе изучения  динамических черт личности;

— повышение уровня коммуникативной компетенции с помощью практических упражнений.

Возраст: 15-16 лет

Методы: беседа, моделирование проблемных вопросов, эвристические вопросы, практические тренинговые упражнения, групповые задания.

Оборудование: листы А4 на каждого участника, мелкие игрушки, разнообразные открытки.

I. Организационный этап.

      1.Приветствие.


2.Настроение каждого и настрой на работу.
II. Подготовительный этап.
      Перед вами лежат игрушки. Выберете ту, которая вам «по душе». Вы выбрали все разные игрушки. Посмотрите на них, внимательно рассмотрите: какая поза, возможно мимика… Как вы думаете, что они чувствуют, какие эмоции у них на лице? Как вы думаете эти понятия одинаковые? Так о чем я предлагаю нам всем пообщаться на сегодняшней встрече?

      1.Тема занятия.

2.Цель сегодняшнего занятия узнать и разобрать такие понятия как «Чувства» и «Эмоции»,  чем они отличаются, познакомиться с их структурами, и в упражнениях разобрать влияние этих структур на межличностное общение.

III. Основной этап.

1.Теоретическая часть.
Очень часто спокойно жить нам мешает эмоциональность: мы то злимся, то смеемся, то плачем от счастья… А что мы при этом испытываем: чувства или эмоции? И вообще есть ли разница между ними? И зачем знать об этой разнице?


Давайте разберемся, как различить чувства и эмоции.

Зачем различать эмоции и чувства


А бывало у вас такое: вроде все прекрасно, дружба яркая, честная, преданная, а потом вдруг раз – и лишнее, сказанное не вовремя слово в процессе мелкой ссоры все разрушает. Становится ужасно обидно, что твой друг(подруга) позволил(а) себе так выразиться. Сразу, в один миг меняется отношение к человеку, а дружба, кажется, разрушается.


Стоит ли переживать? Или может нужно простить и забыть? Появляются какие-то чувства и эмоции, которые нам могут мешать (а могут помогать) принять правильное решение в подобных ситуациях.
Что такое чувства


 Чувства – это отношение человека к человеку (сейчас мы говорим именно про отношения между людьми). Чувства могут быть, конечно же, негативными и позитивными.


Да, кого-то мы любим, уважаем, гордимся кем-то, а с кем-то даже встречаться не хочется, потому что даже от одного вида становится не по себе.


Так вот! В этом вся суть: чувства постоянны, они могут меняться со временем, но не за час-два. Они сидят глубоко в нас. Их нельзя ничем разрушить в один миг.

Что такое эмоции


 Эмоции – это реакция человека к ситуации. Они так же могут быть положительными и отрицательными.

 
Кто-то улыбнулся вам – приятные эмоции нахлынули потоком. Кто-то сказал в вашу сторону грубое слово – «Ах, ты негодяй!» — подумаете вы и испытаете некий дискомфорт.


Но эмоциональность никогда не может быть постоянной. То есть вы никак не сможете испытывать одни и те же ощущения к одному и тому же человеку в течение, например, целого года. Эмоции скоротечны. Раз – и ощущение уже сменилось с положительного на нейтральное. 
Что с этим всем делать

Теперь вы, надеюсь, разобрались в теории. Как это все теперь применить на практике?


Чтобы всегда быть счастливым и не обращать внимание на пустяки, для начала нужно научиться разбираться, где пустяк, а где серьезная проблема.


Пустяк всегда сопровождается эмоциями. Ваш любимый человек накричал на вас и хлопнул дверью? Это все эмоции. Это пройдет. Присматривайтесь к реальному отношению к вам. Если это повторяется изо дня в день, стоит побеспокоиться, наверняка именно эти кратковременные эмоции основаны на каких-то негативных чувствах.


А если всплеск негатива бывает из-за мелочей или кратковременен, или проявляется очень редко, значит с настоящими чувствами это никак не связано. В таком случае стоит помолчать, подождать, пока человек успокоится, не обижаться и не кричать вслед.


Когда нами овладевают эмоции, очень тяжело взять себя в руки и начать думать трезво, обычно накричим, а потом жалеем, потому что эмоции проходят, а на поверхность возвращаются настоящие чувства.

Таким образом можно понять, ситуация — пустяк или нет.

А дальше дело за малым. На негативные эмоции не обращаем внимания, рассматриваем чувства, а положительными — наслаждаемся и стараемся не замыливать себе глаза. Потому что положительная эмоциональность тоже может сыграть с вами злую шутку: человек вас обманывает, обсыпая комплиментами, хочет вызвать у вас приятные ощущения, но на самом деле задумал что-то неприятное, решил выразить свои негативные чувства.


Будьте бдительны!:)

Перерыв. Физ.минутка
2.Практическая часть.

Большинство эмоций, которые вы испытываете, появляются у вас... по привычке. В психологии есть такое понятие - «якорь». Определённое слово, или жест, или прикосновение когда-то вызывало в вас конкретный всплеск чувств: радость, печаль, злость - неважно что. А важно то, что в дальнейшем при появлении этого кодового знака (якоря) вы отреагируете теми же эмоциями, что у вас возникли в первый момент.


Ваше подсознание прекрасно помнит, как в пятом классе вы разозлились на рыжего мальчишку, но не подали виду (злиться неприлично!). В дальнейшем, в аналогичной ситуации на рыжего сокурсника вы, скорее всего, разозлитесь гораздо сильнее, чем на брюнета.


Как снять себя с "якоря"


Эмоции и вы: кто кем управляет? 


Подавленная усилием воли отрицательная эмоция никуда не пропадает, она «поплавает» снаружи, а потом «утонет» где-то там в подсознании. Нырнула туда одна, вторая, третья. Злость «прилипает» к злости, обида к обиде... И не заметите, как на этой базе вырастут комплексы типа «меня все обижают». Вы наверняка знаете это по бабушкам на лавочке или пенсионеркам-соседкам. Они настолько всем всегда недовольны, что даже если вы недостаточно вежливо скажете «здрас-с-сьте», то вам вслед припомнят все преступления против пожилых женщин с самого младенчества. Их застоявшиеся отрицательные эмоции только и ждут повода, чтобы вылиться на кого-то. Бывают вечно гневливые начальники, крайне обидчивые подруги... Почему они такие? Просто привыкли реагировать на неудобную им ситуацию таким способом. Кстати, они вас очень «достают»? Если да, то это не вы управляете своими негативными чувствами, а они вами.


Кстати, необходимость выкинуть отрицательные эмоции наружу прекрасно осознают самые мудрые на свете люди - маленькие дети. Их крики, слёзы, истерики - это ни что иное как способ освободиться (и побыстрее!) от эмоционального дискомфорта. У всех людей есть свои способы «разрядиться». 

Какие способы разрядки у вас?

Например: тинэйджеры включают музыку, влезают в экстремальные ситуации, танцуют до упаду; пенсионеры ругают молодёжь; соседки скандалят; мужчины нецензурно выясняют, кто кого больше уважает. Поругаться с родственниками или приятелями - тоже способ избавления от отрицательных эмоций(но согласитесь, не очень он хороший).

Упражнение 1. Анализируйте это!

Возьмите чистый лист и напишите: «Какая ситуация вызвала во мне гнев» (злость, обиду - что чаще с вами случается). Записывайте все случаи, которые вспомните, не напрягаясь и не анализируя. Кто говорил, что говорил, что произошло, какое чувство возникло, как вы с ним поступили, как долго вы страдали потом и т.п.  


И если вы честно вспомните серьезные неприятности последних лет, то увидите определённую закономерность. Похожи ситуации. Похожа ваша эмоциональная реакция. Вероятно, схожи и последующие события. Вобщем, спасибо негативным эмоциям за подсказку!

Психологи рекомендуют:

Пожалейте обидчика!


А теперь прикиньте, можно ли отреагировать иначе? Замените (пока хотя бы письменно) плохое на хорошее. Например: на вас накричали (вспышка гнева) - посочувствуйте этому человеку (вслух или про себя, как выйдет). Сделать это совсем несложно, просто приглядись к обидчику. У него хроническая язва или «мешки» под глазами? Ему не везёт в семейной жизни? Что-то ещё? Вы уже наверняка замечали, что сердитый человек, как правило, несчастен. Вы наверняка успокоитесь, а он пойдет искать следующую «жертву».

«Пририсуйте» обидчику козлиную бороду.

Обиду замените... радостью, весельем. Сделать это просто. Представьте обидчика в телогрейке, "пририсуйте" ему козлиную бородку, "дайте" в руки помойное ведро. Юмор - великая вещь. Он переключает сознание, смех - весёлый душ для вредных эмоций.


Если у вашей фантазии сегодня выходной, попробуйте упражнение «смешные рожицы» для создания радостного настроения. Встаньте перед большим зеркалом и минут 5-10 стройте забавные рожи, делайте смешные жесты. Сначала вы, наверное, будете себя чувствовать глупо, потом - забавно, а потом станет весело, чего вы и добивались. Займитесь этим сразу после какого-то негатива, не ждите, пока он «въестся» в вас поглубже.

Упражнение 2. Эмоции, на выход!


Измените темп дыхания. Очень замедленные вдохи и выдохи или вдох и пауза, за время которой вы досчитаете до 10. Или даже дышите по-собачьи. Пока вы наблюдаете за дыханием, вы не сделаете явных глупостей (вроде швыряния тарелкой), но и не дадите отрицательной эмоции полностью завладеть вами. Может быть, вы даже успеешь обдумать, что делать. Выскажитесь. В идеале - обидчику. 

Или найдите просто достойного слушателя, которому хорошо поплакаться. 

Можете описать своё состояние на бумаге, а потом сжечь её или записать исповедь на магнитофон. 

Можно предъявить претензии фотографии своего «бывшего», а можно поколотить подушку или повыть на Луну. 

Способов выкинуть «скребущих кошек» - миллион. Ваше дело выбрать самый комфортный для себя. 

Поможет и физическая нагрузка (активность мышц позволяет снять напряжение). При этом включите своё воображение. Берёте тазик с водой, тряпку. Представляете, что пол - это тот самый гад. И вы тряпкой его, тряпкой! В самый разгар уборки посмотритесь в зеркало. Подмигните или посмейтесь над собой.

Упражнение 3. Исполните желание под номером 30


Теперь самое правильное — переключиться. Сядьте и подумайте: «чего мне больше всего хочется?». Сначала покажется, что не желаете вообще ничегошеньки. Думайте дальше. Лучше всего записывать на большом листе бумаги все желания, что придут в голову, все подряд. Запиште штук 30. Тридцатое будет то, что вы очень любили в детстве. Вот и сделайте это. Даже если оно наивное и «глупое», вроде того, чтобы попрыгать через скакалочку или пожевать листик салата. Просто в тот момент вы были счастливы, и те же действия, если позволите, возродят те же ощущения.


И ещё. Не ругайте себя за вредные эмоции: они помогают вам понять, что происходит в вашей душе. Поймёте это - и отрицательные эмоции станут вам не врагами, а помощниками. Вы не будете бояться конфликтов с подругами и бойфрендами, начальницами, родителями, преподавателями и соседями. Потому что будете знать, что делать. 

Вывод по практической части:

Эффективность общения можно повысить, если следить за эмоциями.

Вывод по всей теме:
Как видите, различать чувства и эмоции очень важно в жизни. Чем меньше мы переживаем, тем дольше будем оставаться здоровыми. Берегите себя и не забывайте, что истина – это чувства, а эмоции – это лишь кратковременная маска.

IV. Рефлексивный этап. Самооценка деятельности.

Вопросы:

1. Как вам понравилось выполнять упражнения на сензитивность?

2. Что нового вы узнали, почувствовали, поняли?

3. Какой вы можете дать совет, чтобы человек лучше общался?

V. Итоговый этап.

1.Шерринг.


2.На следующем занятии мы потренируемся различать чувства и эмоции. Спасибо всем за работу. До свидания!
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