ГКОУ «Котовский детский дом»

"Берем агрессию под контроль"

(Мастер-класс для детей
среднего школьного возраста)

                           Разработали: 

                                                         Белых Н.В., педагог-психолог

                                                           Медвик А.А., педагог-психолог
Котово, 2015г.

Дата и место проведения: 23.06.2015 г., ГКОУ «Котовский детский дом»
Цель: научить воспитанников способам снижения эмоционального напряжения.
Задачи: 

- познакомить детей с  видами эмоционального состояния ребенка;
-снизить  эмоциональное напряжение.
Материалы и оборудование: 2 надувных шарика  (красного и зеленого цвета),  фотографии с изображением разных эмоциональных состояний человека ( гнев, радость, обида и пр.),  листы бумаги  (для занятия «Снежный ком»).

Ход мероприятия:
Ведущий 1. Здравствуйте уважаемые участники!!! Мы рады видеть вас на нашем мастер- классе. 

Давайте обратим внимание на наши картинки. Что объединяет  всех этих детей?

(Дети отвечают, что это эмоции, чувства). Опишите эмоции, которые испытывает ребенок изображенный  на первой картинке? ( 1 картинка -радость, 2 картинка- грусть, 3 картинка-злость, гнев).

Цель нашего мастер-класса познакомить  вас с различными способами снижения эмоционального напряжения.
Ведущий 2.

А сейчас  мы посмотрим, что бывает с нами, когда мы выходим из себя и не можем что-то стерпеть. (Двум участникам предлагается выбрать шар либо зеленый, либо красный шар). 

Давайте, представим, что надутый шарик - это человек, а находящийся в нем воздух  - наши чувства раздражения, гнева и злости.  (Помощник надувает шар). Посмотрите, как наш гнев накапливается и его внутри находится все больше и больше. (Ведущая просит крепко зажать шар). Скажите, может ли сейчас воздух входить и выходить из него? Что случится, когда чувство гнева и раздражения переполнят человека? Может ли человек, который испытывает негативные чувства, 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 выход 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 1: “Вы помните, шарик – это человек, а воздух внутри него – чувства раздражения и гнева. 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 негативных чувств считать более безопасным? Посмотрите, ведь шарик остался целым. Напугал ли кого-нибудь?
Агрессия – неприемлемый способ выражения эмоций, поэтому часто ее проявление оказывается под запретом. Но если запретить себе ее проявление, она никуда не денется. Но очень важно нам  научиться в приемлемой форме проявлять свои эмоции. Когда мы научимся контролировать свои эмоции и правильно выражать их, то они могут “выйти” из человека, как воздух из нашего зеленого шарика и никому не причинят вреда”.
Ведущий 2:  А теперь давайте мы с вами  попробуем  несколько способов  снятия гнева.

Мы с вами не зря собрались в данном зале. (спортивный зал) Ведь одним из способом снятия гнева является спорт. 

Может среди вас есть, у кого плохое настроение или вас сегодня кто-то разозлил? Если нет, то мы попросим кого-нибудь одного выйти к нам. Мы предлагаем вам всю ваш  гнев выплеснуть на боксерскую грушу. Вспомните вашего обидчика какие у вас чувства к нему? 

Можно заняться теннисом, боксом и др. видами спорта для снятия агрессии.

Ведущий 1: Следующее наше упражнение «Снежный ком».
Возьмите газетный лист бумаги: скомкайте его и вложите всё свое напряжение. Слепите из газеты свое настроение. Скомкать как можно меньше. Разорвите его на мелкие-мелкие кусочки и выбросите в корзину. Вот мы с вами избавились от всего того негативного состояния. 

Теперь сделать 3-4 коротких выдоха, затем вдоха. Посчитать до 10.

Ведущий 2: А теперь давайте с помощью пластилина вытесним все наше плохое настроение, гнев, злость. Выбираем любой цвет, с которым у вас ассоциируется данные эмоции. И лепим (катаем) небольшой круг. Все плохое вкладываем в данное изделие. Затем кладем на бумагу и с помощью нажатия, вытесняем это настроение. Вы можете даже размазать этот круг по бумаге.

Какое у вас на данный момент ощущение? (Дети отвечают)
Упражнение «Рисуем чувства»

 Когда на душе тревожно или вас что-то сильно беспокоит, возьмите бумагу и нарисуйте, как вы себя в данный момент ощущаете. Подберите цвета, подходящие вашему чувству. Вы можете царапать, можете рисовать линии, круги, узоры или целую картинку (можете даже  «покалякать»,  как маленькие дети), в общем, все, что вам  хочется.  

Ведущий 1: Упражнение «Письма гнева»

Подумайте о том человеке, который вызывает у вас гнев (или о ситуациях) Попросите написать письмо (описать ситуацию). Важно полностью выразить свою агрессию, то, что вы переживаете. 
Что  хочется сделать с ним: разорвать, скомкать, выбросить, сжечь, привязать к ниточке воздушного шара и т.д.  
 Слова ведущих: Мы перечислили только часть способов, которые способствуют снятию агрессии. На самом деле их великое множество, вы можете использовать те, которые вам понравились и помогли.  

Желаем вам иметь хорошее настроение и не держать в себе отрицательные эмоции.

[image: image1.jpg]



[image: image2.jpg]


[image: image3.jpg]



