І. Організовуюча частина
Робота  з черговими.

Шановні учні  сьогодні у нас на уроці присутні гості з різних шкіл .Ми всі вітаємо їх у стінах нашої школи  і бажаємо вам (Я Світлана  бажаю всім присутнім  відпочити , здобути щось цікаве для себе, усміхатися,  отримати позитивні емоції, поспілкуватися  з друзями , натхнення . 

2 Правила роботи в групі                                                                       
Перш ніж розпочати тренінгове заняття нам потрібно скласти правила роботи в групах  
Надворі весна сьогодні релігійне свято благовіщення  у цей день благословляється земля весняним  сонцем на багаті врожаї  .Сонечко посилає  свої промінчики  нам у клас . А ми  на цих промінчиках кожен  запише правило роботи в групі яке на вашу думку допоможе нам працювати 
(На вивішене сонечко вписують на промінчики правила групи )З  допомогою м’ячика визначимо порядок хто за ким писатиме 
·   Правило піднятої руки
· Говорити по черзі
· Слухати інших
· Добровільно брати участь у роботі групи
· Бути активним
· Бути доброзичливим
· Не критикувати
· Посміхатися
· Бути тут і зараз
· Право на власні думки і почуття.
· Правило конфіденційності 
· Бути щирими чесними.
3 Вправа „знайомство”
Ми з вами знайомі вже досить довгий час , але багато чого ми навіть самі про себе не знаємо . Зараз ми проведемо вправу „Що про мене скаже моя річ ”

У вас у кожного є ваші особисті речі  підготуйте кожен якусь річ .А ми намагатимемось дати характеристику власникові цієї речі .

4Вступне слово вчителя
Давньогрецький філософ Аристотель понад 2 тисячі років тому визначив, що людина пізнає світ за допомогою почуттів. Будь-яке почуття може бути дуже складним. Учені вважають, що людина здатна розрізняти десятки тисяч відтінків різних почуттів. А конкретним проявом почуттів є емоції. Пригадайте один звичайний день свого життя і проаналізуйте його від ранку до вечора. Що б у вас не сталося, якою б незначною не була подія, ви завжди оцінюєте її ! Щось вам сподобалося, а щось — ні. Чомусь ви дуже зраділи, а щось вас прикро вразило. Одну справу вам хотілося робити, а іншу - ні. Отже, ваші емоції, ваші почуття завжди поруч із вами, і ви постійно намагаєтесь якось їх виразити.
Ось про емоції й піде мова на нашому тренінгові .
5Ознайомлення учнів із темою і завданнями  тренінгу.

На дошці записана тема і завдання

Емоційна саморегуляція 

Завдання – ознайомитися із емоціями ,як формою відображення дійсності .

                - 
              -

           -

         -

      6 Вправа очікування 

 Кожен з вас розпочинаючи якусь справу чогось від неї очікує  приємного  . 

Так от ви зараз уявіть собі , що ви тримаєте піщинку. Кожен має написати на ній свої очікування від цього тренінгу і приклеїти вгорі нашого пісочного годинника. Наприкінці заняття ви перемістите свою піщинку вниз настільки,

Наскільки справдилися ваші очікування 
 ІІ Основна частина 
1 Мозковий штурм (з допомогою мікрофона для інтерв’ю)

      Що таке емоції ?

· Завдяки чому виникають емоції?
· Що викликає в нас почуття радості?

· Чи можливе життя без емоцій?
Епіграф нашого тренінгу  

 „Без емоцій людина -робот" (П.К. Анохін)
· Допомагають чи заважають нам емоції в житті?

· О.С. Пушкін писав: „На свете счастья нет, а єсть покой и воля".
·  Що таке воля?
(Обмін думками, інформацією, враженнями, повідомленнями)
 2 Робота в групах (Опрацювання матеріалу з підручника)
   Зараз з допомогою розрізаного смайлика   розібємося на групи 

Кожна група обирає волонтера   у своїй групі . Волонтери  кожної групи підійдіть до мене і оберете завдання для самостійного опрацювання в своїх групах .
Після чого волонтери  кожної групи переходять у іншу групу за часовою стрілкою. І пояснюють опрацьований матеріал у групі . І так далі, поки не повернуться у свою групу.

Отже давайте звернемося до інформаційного центру  і повторимо визначення .

(Інформаційний центр на комп’ютері )

Емоції - це внутрішнє позитивне чи негативне реагування людини на ті чи предмети та умови, які сприяють чи заважають задоволенню людських потреб; безпосередні переживання, які відображають суб'єктивне ставлення людини до навколишнього світу і самої себе.
Позитивні емоції - це переживання почуттів радощів, спокою, задоволення, які викликаються корисними впливами і примушують людину до їх досягнення і збереження.
Негативні емоції - це переживання почуттів невдоволення, страху, суму, збудження, гніву тощо.
Супутником багатьох емоцій є настрій.
Настроєм називається більш або менш тривалий, бадьорий або пригнічений емоційний стан. Він є похідним від різних емоцій, що діють на людину і створюють певний час емоційний фон. Його стійкість залежить від обставин і типу нервової діяльності.
Почуття - це стійке емоційне ставлення людини до інших людей та явищ дійсності - соціальних і природних. Почуття завжди спрямоване на об'єкт, воно не залежить від стану організму й наочно сприйнятої ситуації.
Джерелом емоцій є навколишня дійсність.
Емоції класифікують за характером (тривалі та короткочасні), за тоном (позитивні та негативні), за механізмом виникнення (бурхливі та спокійні).
Є різні порушення емоцій. Назвемо деякі з них.
Афекти — короткочасні і бурхливі почуття та емоції. Відчай або нестримна радість, жах або повна розгубленість, напад невгамовного сміху, які на певний час повністю оволодівають людиною, позбавляючи її впевненості , це і є афекти.
Апатія , на відміну від афекту ,- це стан надмірно пониженого емоційного збудження , повна байдужість, бездіяльність.

Зараз ми спробуємо закріпити набуті знання 
  3 вправою „Яка ти емоція ?” 
(Роздаю набір малюнків потрібно погрупувати за емоціями і зробити колаж надошці  потім презентувати його)

Емоції можуть виражатися  виразом обличчя , пантомімою, інтонацією.

А тому зараз ми проявимо свої акторські здібності .

4 Рольова гра „актори та глядачі.”

Короткою інсценівкою слід відобразити отриману ситуацію.

Ситуація № 1 – дистанційна сім’я

Ситуація № 2 –візит до лікаря 

Ситуація № 3 – забув шпаргалку 

Учитель. Отже 
Душевний стан має значний вплив на здоров'я людини. Встановлено, що доброзичливий вираз обличчя збуджує центри позитивних емоцій, створює хороший настрій, допомагає працювати і жити. Тому не можна ходити з похмурим, сумним обличчям навіть тоді, коли у вас поганий настрій. Кожен має навчитися заспокоювати себе без шкоди для здоров'я. Пам'ятайте: людина з природною усмішкою і сама стає бадьорою і життєрадісною. Усмішка та сміх - збудники позитивних емоцій, адже радість - це прекрасне відчуття, яке прикрашає життя людини, сприяє плідній діяльності мозку, пробуджує уяву, фантазію, спонукає до творчості.

То ж недаремно правило роботи в групах  посміхатися 

5 Відпочинемо з допомогою Руханки . „Тигри на полюванні ”
Чоловічий пол ходить по класі уявляє себе тиграми , імітує тиху ходу звірів , гострий погляд , тонкий слух .
Дівчатка в цей час притаїлися – це здобич . За сигналом тренера „Здобич ” тигри накидаються на здобич і ведуть їх на місце .

Діти який емоційний стан переповнив тигрів(лють,гнів) , здобич (страх , )

Одже кожен емоційний стан людини потрібно вміти регулювати , для того щоб не страждали оточуючі.

Саморегуляція –це процес керування людиною власними психологічними та фізіологічними станами , а також вчинками . 

6 Притча „Шрами на душі ”

Жив-був собі один дуже запальний та нестриманий юнак. Одного разу батько дав йому мішечок із цвяхами і наказав кожного разу, коли він не стримає свого гніву, забити один цвях у стовп огорожі.
За перший тиждень у стовпі було кілька десятків цвяхів. На протязі іншого тижня він навчився стримувати свій гнів, і з кожним днем цвяхів, забитих у стовп, ставало дедалі менше. Хлопець зрозумів, що легше контролювати свій темперамент, ніж забивати цвяхи.
І от прийшов той день, коли він ні разу не втратив самовладання. Він повідомив про це своєму батькові, і той сказав, що на цей раз кожного дня, коли синові вдасться стриматися, він може витягти із стовпа один цвях.
Ішов час, і настав день, коли юнак зміг повідомити батькові про те, що на стовпі не залишилось ні одного цвяха. Тоді батько взяв сина за руку і підвів до ,огорожі:
· Ти непогано справився, але бачиш, скільки у стовпі дір? Він уже ніколи не буде таким, як раніше. Коли говориш людині щось зле, у неї залишається такий же шрам, як ці діри. І не має значення, скільки разів після цього ти вибачишся, - шрам залишиться ...
· Питання для обговорення:
Чого хотів навчити свого сина батько?
Наскільки ви вмієте контролювати себе?
Чому душевні травми не лікуються, залишаються рани?
Отже існують методи саморегуляції Користуючись цими методами людина виробляє вміння  тримати себе в руках , бути стриманою , терпимішою ,мудрішою .Найпопулярнішими методами саморегуляції є самонавіювання , метод релаксації ,які допомагають упоратися зі стресом .
Розвантажувальна релаксація (музика )

ІІІ Заключна частина.
1.
Вправа „Очікуванірезультати"
, А тепер підійдіть до дошки, візьміть свої піщинки й опустіть настільки, наскільки справдилися ваші очікування.
2.
Вправа „Вежа знань"
Учитель стає в центрі, простягає дві руки й говорить, що йому сподобалося в роботі тренінгу. До нього підходять діти, кладуть руки на руки вчителя, розповідають, що їм сподобалося і що нового вони дізналися на тренінгу.

Отже  оцінюю високим рівнем знань  ________________________________

_________________________________________________________________

Достатнім рівнем _________________________________________________
3 Підсумок тренінгу 

Емоційне дерево (Вивішую заготовлене дерево .Діти розбирають листочки написують на них свої емоційні стани і прикріплюють на дереві )
Молодці ! Яке емоційне дерево ми виростили на нашому тренінгу .

4 Домашнє завдання 

У куточку на дошці + 

4 Прощання „Подаруй усмішку”

 Американський психолог Дейл Карнегі у своїй книзі „Як завоювати друзів і вплинути на людей" так описує цю емоцію: „Вона нічого не коштує, та багато дає. Вона збагачує тих, хто її отримує, і не робить біднішими тих, хто її дарує. Вона триває мить, а в пам'яті іноді зостається назавжди, її неможливо купити, випросити, позичити чи вкрасти, бо сама по собі вона нічого не варта, поки її не віддали !"
Ви здогадалися про що йдеться ? Так, це посмішка.
Тоді подаруйте її  один одному та присутнім гостям   
