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Тренинговое занятие по саморегуляции эмоциональных со​стояний родителей

Составитель: педагог-психолог
Новоселова С.В.                             
Цель:
- активизировать обмен положительными эмоциями,  найти собственный ресурс каждого из участников для преодоления трудностей,  создать условия для сплочения  участников группы. 
-научить  родителей правильно реагировать на  стрессовые ситуации.
Задачи:
-помочь осмыслить родителям личные жизненные ценности;

-научить участников тренинга самостоятельно находить ресурсы в трудные моменты жизни;
- способствовать формированию положительных чувств и эмо​ций в общении с ребенком и окружением;
- научить приемам саморегуляции своего эмоционального со​стояния.

Оборудование: бумага, краски, фломастеры, простые и цветные карандаши, шарфы, ларцы, копилка.
Ход занятия
Введение

Уважаемые родители, я рада встрече  с вами!
Наше занятие будет посвящено саморегуляции эмоциональных со​стояний, контролю негативных эмоций, отслеживанию своей отрицательной или положительной агрессии, налаживанию гармоничных отношений в семье. 
Притча о любви

Однажды учитель и ученик прогуливались по берегу реки.

— Учитель, почему люди не понимают друг друга? — спросил ученик. — Люди стараются общаться, читают книги, которые повествуют о взаимопонимании, — и натыкаются на невидимую стену. Почему так? Неужели нельзя этому научить?

— Пойдем со мной, — сказал учитель и пошел по льду на середину реки. — Посмотри вниз. Ты видишь здесь что-то?

Нет. Как я могу увидеть что-то сквозь лед?

Учитель молвил: «Там, подо льдом - целый мир, неведомый тебе. Растопи лед — и он станет водой, дающей жизнь целому миру. Но пролей сюда воду — она замерзнет и лишь укрепит царство льда. Тот лед, о котором  говорит  учитель говоришь, можно растопить только любовью.
Знакомство
Участникам предлагается придумать положительное качество своего характера, и  чтобы оно начиналось с буквы своего имени.

Упражнение - энергизатор «Привет!».  Приветствуем друг друга локтем, ладонью, плечом.

Для начала предлагаю вам немного размяться и поздороваться со всеми участниками группы.

Игра-энергизатор «Поменяйтесь местами те, у кого..» (называется цвет). Участники меняются местами, те у кого есть этот цвет, а  те, кому не досталось места, становятся на место ведущего.Ведущий занимает то место, которое свободно, независимо есть ли у него этот цвет в одежде или нет.
Основная часть
Упражнение «Волшебный цветок»

Цель:

Оборудование: лепестки цветка из цветной бумаги, ручка, клеющий карандаш.
Задание группе: написать вертикально свое имя на листе, затем слева написать по имени буквы свои отрицательные черты, а справа-положительные. Вслух озвучиваем только свои положительные черты. Наклеиваем листок «негативной» стороной на бумагу вокруг «сердцевинки» цветка. Получаем цветок нашей группы. 

Вывод: «Сердцевинка» - это ребенок. который должен быть окружен  любовью родных и близких. 
Упражнение «Слепой и поводырь» 

Участники по очереди выполняют роли «Слепого» и «Поводыря». Делаем выводы, где мы много контролируем, а где боимся брать ответственность.

Мини-лекция о положительной и отрицательной агрессии. 

Нужно различать положительную и отрицательную агрессии.

(что это такое?)



-Когда мы испытываем отрицательную агрессию?

-Вспомните, когда испытывали положительную агрессию?

-Как вы себя чувствуете, когда проявляете разную агрессию?
Упражнение «Рубим дрова»
Цель: утилизация накопившейся агрессии. 

Основная стойка  ноги на ширине плеч, руки вверх ладонями вместе. Делаем глубокий вдох и с резким выдохом- наклон  вниз, громко говорим  «Ха…!». Делаем  имитацию «рубки дров» несколько раз. 

Упражнение «Пожиратель неприятностей и даритель радостей»
Цель: Способствовать снижению эмоционального напряжения, созданию благоприятного эмоционального климата, получению положительных эмоций.

Представляются 2 ларца. Все желающие могут написать о своих неприятностях и опустить в ларец «Пожиратель неприятностей». Ларец можно уничтожить со всеми неприятностями.

После этого дать возможность достать из ларца «Даритель радостей» положительные афирмации, мудрые высказывания, позитивные высказывания о будущем. Дать участникам возможность прочитать и поделиться впечатлениями.
Заключительный этап
- Обратная связь: чувства, эмоции, пожелания.

- Прежде, чем мы расстанемся, я хотела бы дать вам возможность проговорить то, что вы не успели сказать и обсудить в ходе работы группы.
Упражнение «Что я почти забыл» 
 цель: помочь осознать то, что осталось незавершенным и невысказанным.
Упражнение  «Пожелания в копилку» (обратная связь). Записываем отзывы, пожелания и запрос на будущую работу в группе и бросаем в «копилку».
Мы с вами хорошо поработали. И в завершении я предлагаю стать в круг, взять друг друга за руки и вместе совершить путешествие к «Фонтану счастья» - «Раз, два, три - мы счастливы!».
