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Цель: * познакомить детей с понятием «гнев» и безопасными способами его выражения.

Задачи: * обучение с помощью упражнений способам целенаправленного поведения во время проявления гнева;

              * развитие навыков управления своим эмоциональным состоянием;

              * сплочение группы воспитанников;

Целевая группа: воспитанники детского дома 10-12 лет.
Форма занятия: тренинговое.
Материалы и оборудование: плакат "Правила работы в группе"; надувные шарики красного и зеленого цвета; доска для составления таблицы "Опасные и безопасные способы выражения агрессии (гнева)"; карточки со способами выражения агрессии (гнева); фотографии с изображением разных эмоциональных состояний человека (гнев, радость, обида и пр.)

Ход занятия:

Ритуал приветствия: Все встают в круг. Ведущий берет за руку стоящего с права и обращается со следующими словами: "(имя), Я очень рада тебя сегодня видеть." Так продолжается, пока все не возьмутся за руки.

Ведущий: Каждый из нас  в той или иной ситуации испытывает такое состояние, когда он слишком зол и у него плохое настроении... Иногда мы не знаем, как с этими эмоциями справиться и  как сделать это правильно, чтобы не навредить себе и людям которое нас окружают? Тема нашего занятия "Властелин своего гнева", и сегодня мы с вами будем учиться управлять своими эмоциями, получая не только полезные знания и умения, но и хорошее настроение.

Ведущая показывает детям фото (агрессивный ребенок)  

Упражнение "Мне так не нравится когда..."
Ребята, рассмотрите, пожалуйста, фотографию и скажите, что на ней изображено? (Ребенок, или  ругающиеся дети). Какие эмоции они сейчас испытывают? (Дети отвечают) Правильно, гнев. 

Какое событие привело к такой сильной эмоции?  А случалось ли вам  испытывать гнев? (Ведущий обращается к каждому участнику и дети отвечают). 

В каких действиях может проявиться злость? (Дети отвечают)

Полезна или вредна злость, гнев для человека? (Дети отвечают)

Упражнение "Рассерженные шарики"

Ведущая: А сейчас  мы посмотрим, что бывает с нами, когда мы выходим из себя и не можем что-то стерпеть. (Вызывается доброволец-помощник из группы и ведущая просит его помочь надуть красный шар). 

Ребята, представьте, что надутый шарик - это человек, а находящийся в нем воздух  - наши чувства раздражения и гнева.  (Помощник надувает шар). Посмотрите, как наш гнев накапливается и его внутри находится все больше и больше. (Ведущая просит завязать шар). Скажите, может ли сейчас воздух входить и выходить из него? Что случится, когда чувство гнева и раздражения переполнят человека? Может ли человек, который переживает раздражение и гнев, оставаться спокойным? Давайте посмотрим, что произойдет, если человека переполненного раздражением, обидой или гневом задеть? (Помощник надувает шар и шар лопается)

Что случилось с шариком? Так же и  происходит с человеком когда его эмоции не находят выхода из него. Что вы почувствовали, когда шарик взорвался? Может ли такой способ выражения гнева быть безопасным?

Ведущий предлагает второму помощнику медленно надувать зеленый шар.

Ведущий: “Вы помните, шарик – это человек, а воздух внутри него – чувства раздражения и гнева. (Второй помощник надувает шар) А теперь выпустите из шарика немного воздуха и снова крепко его зажмите. Вы заметили, что шарик уменьшился? Взорвался ли шарик, когда вы выпустили из него воздух? Можно ли такой способ выражения гнева считать более безопасным? Посмотрите, ведь шарик остался целым. Напугал ли кого-нибудь?

 Гнев – малоприятная эмоция, поэтому часто его проявление оказывается под запретом. Но если запретить себе его проявление, гнев никуда не денется. Очень важно научиться проявлять свой гнев. Ребята, когда мы выражаем гнев и раздражение, контролируя их, то они могут “выйти” из человека, как воздух из нашего шарика и никому не причинят вреда”.

Упражнение “Опасные и безопасные способы выражения агрессии”

Сейчас я раздам вам карточки, на которых написаны различные способы выражения гнева. Ваша задача – определить, какой это способ - опасный или безопасный и поместить свою карточку в соответствующее поле таблицы. 

Важно, чтобы участники пришли к выводу: “Управлять своим гневом – значит уметь его правильно выражать, а не искусно прятать”.

Мы разобрались с вами, какие способы выражения опасные, а какие безопасные и я предлагаю некоторые из них сейчас попробовать. 

Упражнение “Вымещаю свои негативные эмоции”
Ведущий говорит следующее: “Кто из вас ходит в спортивный зал? (дети отвечают). Я предлагаю вам по очереди выместить свою злость и гнев с помощью боксерской груши. Для того, чтобы не нанести себе  раны и ушибы в работе  нам помогут перчатки. ” (Желающие принимают участие в «бое»)
Обсуждение ощущений после упражнения.

Упражнение «Снежный ком» 
Ведущий: Сейчас мы с вами поиграем в «снежки», но прежде нам нужно их «слепить». Для этого нам понадобится бумага и ваше усилие. Разбирайте бумагу и начинайте лепить из нее небольшие шары,  стараясь комкать ее как можно сильнее. Готово, молодцы, а теперь давайте поиграем с нашими «снежками». (Дети начинают забрасывать друг друга шарами, играя 3-5 минут.)

 Обсуждение ощущений после упражнения. 
Вот мы с вами избавились от всего того негативного состояния. Теперь давайте вместе сделаем 3-4 коротких выдоха, затем вдоха, (ведущий показывает, дети повторяют за ним) а сейчас посчитаем до 10.
Рефлексия (Упражнение «Живая анкета»)

Все участники по кругу отвечают на следующие вопросы:
· Было ли что-то неожиданное для тебя на этом занятии?

· Что тебе понравилось?

· Что не понравилось?

· Будете ли вы использовать  предложенные способы в борьбе со своим гневом?

· Какой из способов вам больше понравился?

· Как вы сейчас себя чувствуете?

Ритуал прощания: Передается мягкая игрушка соседу со словами: «Сегодня мне…» и «Я желаю тебе…»

