Мини - тренинг для обучающихся с ОВЗ
«Гармонизация психоэмоционального состояния»
Цель: развитие навыков саморегуляции эмоционального состояния и позитивной самооценки.

 





Ход занятия
1. Приветствие
Добрый день! Мы начинаем наше занятие. Для этого каждый по очереди поприветствует всех и скажет, какое у него сейчас настроение. Я начну. Я рада вас видеть. Сегодня у меня хорошее настроение. 

(Учащиеся приветствуют друг друга.) 

2. Упражнение «Наши эмоции»
Эмоции не знают языка, 
По ним определяют настроенье – 
Они, как дуновенье ветерка: 
В них и печаль, и радость, и смятенье. 

Как вы уже догадались, наше занятие будет посвящено эмоциям. Эмоции – это важная часть жизни человека. Есть эмоции, которые вдохновляют и поддерживают, помогают нам. Некоторые из эмоций могут вызывать неприятные чувства, мешать человеку. Перед вами в коробке лежат карточки с названиями эмоций и чувств. Ваша задача: всем вместе, посоветовавшись, распределить карточки в два стаканчика: зеленый – положительные чувства и эмоции; синий – негативные. 

(Учащиеся раскладывают карточки.) 

- Расскажите, как вы разделили карточки и почему?

Положительные чувства и эмоции мы собрали в один стаканчик, и я пока его уберу. А вот что же нам делать с негативными чувствами и эмоциями? Нельзя их оставлять, они могут улететь из стаканчика. Давайте попробуем их обезвредить! 

3. Упражнение «Похвали себя» 

Сейчас я предлагаю вам себя похвалить. Разбейтесь на пары. Пусть каждый из вас по очереди расскажет собеседнику о своих достоинствах, о том, что вы умеете делать лучше всего, за что вас можно похвалить. Говорить нужно ровно две минуты. По моему сигналу поменяйтесь ролями. 

4. Упражнение «Похвали другого» 

А теперь по моему сигналу скажите приятные слова тому, кто сидит рядом с вами.

- Как ваше настроение?


5. Упражнение «Мой цветок счастья»

Я раздам вам бланки и карандаши. Представьте, что вы – это цветок. Посмотрите на лепестки. Запишите на них все хорошее, что вы можете сказать о себе (подождать, пока все дети заполнят лепестки хорошими словами о себе). Вы знаете, что дождь помогает цветам расти. Напишите на каплях дождя вещи, которые помогают вам чувствовать себя лучше. Это могут быть названия книг, фильмов или название групп. Ваши любимые хобби тоже считаются – например, катание на лыжах, коньках, прогулки по городу (подождите, пока дети заполнят капли дождя). 
Теперь посмотрите на корни. Они делают цветок сильным. Нам, людям, придают силы наши близкие. Они обнимут, посочувствуют. Они порадуются твоей победе. Они встанут на твою защиту и не оставят одного. Напиши внизу бланка, кто тебя поддерживает в трудную минуту, к кому ты можешь обратиться за помощью. 

Теперь возьмите карандаши и раскрасьте ваш цветок самыми красивыми цветами. Его вы заберете с собой. (Учащиеся выполняют задание) 

6. Беседа
Вы не забыли про стаканчик с положительными эмоциями и чувствами? Вот он! Подумайте, что бы вы хотели взять из него? (Слушает ответы учащихся.) Теперь я передам его по кругу, и каждый скажет «Я беру из стакана с чувствами и эмоциями одно чувство. И оно всегда будет со мной» 

7. Рефлексия
Наше занятие подошло к завершению. Давайте вспомним, о чем мы сегодня говорили. Посмотрите на ваши цветы. По очереди расскажите, что нового вы узнали и чему научились.

Благодарю вас за работу! До новых встреч! 
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