Объединение: Кружок «Пойми себя и других» для обучающихся 11-13лет. Группа №2
Руководитель :  Рябова Татьяна Владимировна 
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	02.06
	Настроение
	 «Бывают чувства у зверей?
У рыбок, птичек и людей?
Влияет, без сомнения,
На всех нас настроение».
Слово «настроение» – от слов «строй», «настраивать». Звуки наших внутренних струн – эмоции. Они помимо нашего сознания, делают пометки в нашем настроении. Другими словами, наш организм все время в состоянии настройки, а результат – наше настроение. Настроение аналогично температуре тела, это – температура психики: нормальная соответствует жизнерадостности.

Упражнение «Что может повлиять на моё настроение»

Заполните таблицу

Предмет

Делает меня весёлым

Воспринимается без эмоций

Делает меня грустным

1

2

3

4

Физическое состояние

 

 

 

Погода

 

 

 

Место

 

 

 

Одежда

 

 

 

Люди

 

 

 

Пища

 

 

 

ТВ передачи

 

 

 

Книги

 

 

 

Время дня

 

 

 

Домашние дела

 

 

 

Приятели

 

 

 

Школьные уроки

 

 

 

Упражнние «Настроение деревни»
– Прочитайте текст и определите, какое настроение у жителей деревни. Важно, чтобы ваше настроение не мешало вам так, как оно мешает жителям деревни.
Деревня Уныллоу – скучное место,
Крестьяне в Уныллоу – сплошь ворчуны!
Всегда-то у них расползается тесто,
Тощает скотина и дети больны.

Любимого нет у них времени года:
Жара не годится,
Мороз не хорош.
Какая б с утра ни стояла погода,
Из дома не выйдут они без галош.

У мистера Хворроу снова простуда,
У мистера Хилоу – радикулит,
Супругам Недуглас по-прежнему худо,
У старого Чахли все тело болит…

Все дуются, сердятся, злятся, боятся –
А вдруг приключится такая беда:
А вдруг все напасти да враз прекратятся,
На что же ворчать они станут тогда?!
Приёмы повышения настроения:
– Настроение можно создавать, изменять. Существуют приёмы повышения настроения, и вы наверняка их знаете и применяете. Вот некоторые:

· Вспомните о хорошем;

· Отвлекитесь – почитайте, послушайте музыку;

· Посмотрите хороший фильм;

· Совершите прогулку;

· Сделайте физические упражнения;

· Имейте также в виду, что на настроение влияет цвет;

· Плохая освещённость.
	Прислать фото
	02.06.20

с 15.00 до 15.40
	rtv74-74@mail.ru или WhatsApp 89085108413
	с 15.00 до 16.00

	09.06
	«Цвета нашего

настроения»
	Сегодня на нашем занятии мы продолжим разговор о нашем настроении и цветах, которые им соответствуют.
Существует наука о психологии цвета, а психологов, которые изучают воздействие цвета на человеческую психику, называют цветопсихологами. Цвет – близок нашим душам. Древние индусы считали человека цветоносным, а индейские йоги утверждают, что организм человека соткан из переплетающихся вибраций звуков и цветов. Сотни поколений учёных пытаются разгадать влияние цвета на наш внутренний мир.
Проведем небольшой эксперимент «Три стакана»

-Когда мы чувствуем себя хорошо, у нас все получается, мы всем довольны, всех любим. В это время наше настроение похоже на чистую воду, и мысли у нас ясные и чистые.

(Представте стакан с чистой водой).

- Когда в нашу голову приходят отличные идеи, нас что-то радует, нам весело то мысли у вас прекрасные и веселые. Настроение становиться похожим на салют: оно блестит и переливается разноцветными яркими цветами.

(Представте стакан с водой, в котором плавают разноцветные блестки)

- Но бывает, что наши мысли грустны, неприятны, нам плохо или обидно. Тогда настроение похоже на темную мутную воду.

(Представте стакан с мутной водой)

Когда нам плохо, то все вокруг кажется мрачным, темным, неприятным, а когда хорошо – все изменяется, светлеет, словно оживает.

- Теперь понятно, что наше настроение зависит от наших мыслей. Поэтому дам вам один совет, если хочешь, чтобы у тебя было хорошее настроение думай о хорошем.

Вы заметили, что наше настроение можно сравнить с каким – нибудь цветом.

Прочитайте стихотворение:

Сказка про краски (Е.Руженцев) 
Если б всё на свете было

Одинакового цвета,

Вас бы это рассердило

Или радовало это?

Видеть мир привыкли люди

Белым, жёлтым, синим, красным…

Пусть же всё вокруг нас будет

Удивительным и разным!
Давайте разберёмся, какие настроения и чувства соответствуют каждому цвету. 

Желтая бабочка, желтый цветок.

Желтое солнце, желтый песок.

Желтые искры на траве зажглись…

Желтый цвет радости, шире улыбнись!

Итак, какое настроение у желтого цвета? Правильно, веселье, радость.

Зелёная тропинка по лесу бежит

Зелёная музыка где-то звучит.

Зелёного цвета мой интерес –

Какой музыкант забрёл в этот лес?

Зелёный кузнечик в зелёной стране

Играет зелёную песенку мне

- Зеленый цвет – это интерес, а когда нам интересно? Когда что-то нас удивляет.

Синее облачко расстроилось всерьёз

И синим-синим дождиком на землю пролилось…

Синий цвет грустит и плачет –

Он на слёзы весь растрачен.

- Какие настроения и чувства синего цвета? Грусть, печаль.
Злость сегодня правит мной,

На всех рычу, как зверь лесной!

Красным стал, как помидор…

Красный цвет – цвет злости он.

- Красного цвета – злость, а есть и более сильное чувство – гнев. Хорошие это чувства? С ними надо бороться улыбкой, добротой.

Что виднеется в углу

С чёрной тенью на полу,

Непонятное, немое,

Не пойму и сам какое,

Страх внушает чёрный цвет.

Эй, скорей включите свет!

- Страх и обида черного цвета. Чтоб их развеять включаем свет, а свет какого цвета? Правильно, желтого. Значит, веселье, радость и доброта помогут победить страх и обиду.

Отрицательные (неприятные) эмоции такие как злость, агрессия, насмешка часто мешают нам в общении с другими людьми. 

Я вам дам несколько советов, что делать в таких ситуациях:

-Досчитать до 20-ти;

- Побыть одному, остыть;

- улыбнуться;

- подумать о чем- нибудь хорошем.

Задание!

Закончи предложение:

Мне грустно когда……

Мне радостно когда…

Мне страшно когда…

Я боюсь когда….
	Прислать фото
	09.06.20

с 15.00 до 15.40
	
	с 15.00 до 16.00

	16.06
	Насколько Ты общительный?
	   Настоящие друзья легко развеселят и поднимут настроение. Настоящие друзья всегда помогут, поддержат в трудную минуту. Они охотно посмеются и потоскуют вместе с Тобой. А у Тебя много друзей?

   Давай проверим, насколько Ты общительный, любишь ли общаться со сверстниками и заводить новые знакомства, или, возможно, Тебе больше нравится проводить время наедине с собой.
   Ответь на все вопросы, выбрав один из предложенных вариантов, и узнай кое-что новое о себе.
1. К Тебе за помощью обратился одноклассник, с которым у тебя не самые лучшие отношения. Ты согласишься ему помочь?
Да — 1 балл. Нет — 0 баллов.

2. Нравится ли Тебе отдыхать в летнем лагере?
Да — 1. Нет — 0.

3. Ты любишь ходить на дискотеки?
Да — 1. Нет — 0.

4. Легко ли Ты знакомишься во время отдыха?
Да — 1. Нет — 0.

5. Ты всегда рад неожиданной встрече с другом?
Да — 1. Нет — 0.

6. Начинал ли Ты когда-нибудь разговор с незнакомым сверстником в лифте?
Да — 1. Нет — о.

7. Ты всегда рад гостям?
Да — 1. Нет — 0.

8. Много ли у Тебя друзей?
Да — 1. Нет — 0.

9. Хочешь ли Ты, чтобы каждый выходной у Тебя был праздник?
Да — 1. Нет — 0.

10. Берешь ли Ты участие в конкурсах на каких-либо вечерах?
Да — 1. Нет — 0.

11. А как насчет имен Твоих соседей? Ты знаешь их?
Да — 1. Hi — 0.

12. Согласен ли Ты с тем, что главное — не победа, а участие?
Да — 1. Нет — 0.

13. Ты больше любишь общаться с людьми, чем играть с компьютером?
Да — 1. Нет — 0.

14. Нравится ли Тебе кому-нибудь помогать?
Да — 1. Нет — 0.

15. Ты ешь в гостях то, что предложат, даже если оно не очень вкусное?
Да — 1. Нет — 0.

16. Ты всех поздравляешь с праздниками?
Да — 1. Нет — 0.

17. Есть ли такая компания, в которой все хотят с Тобой общаться?
Да —1. Нет — 0.

18. Ты любишь новые знакомства?
Да — 1. Нет — 0.

19. Ты чувствуешь себя уверенно в любой компании?
Да — 1. Нет — 0.

20. Ты любишь играть с маленькими детьми?
Да — 1. Нет — 0.

21. Что Тебе легче: А: написать письмо, Б: позвонить?
А — 0. Б — 1.

22. Ты легко находишь новых друзей?
Да — 1. Нет — 0.

23. Приходилось тли Тебе делать вид, будто Тебя нет дома?
Да — 0. Нет — 1.

24. К Тебе часто заходят или звонят друзья?
Да — 1. Нет — 0.

25. Тебя беспокоит то, «что подумают другие»?
Да — 1. Нет — 0.

Подсчитай набранные баллы и запиши результат.
Результаты теста
  Твой результат 16-25 баллов? Поздравляю! Ты очень общительный человек. Круг Твоего общения и в правду огромный. Тебя радушно примет любая компания: каждый рад встрече с Тобой. Ты имеешь уникальный дар находить общий язык с разными людьми, даже незнакомыми: вам всегда найдется, о чем поговорить. Такая способность поможет Тебе стать настоящим лидером.

  Если ты набрал от 8 до 15 баллов: Общаться Ты любишь и умеешь. Однако побыть в одиночестве, помечтать, погулять наедине с собой Тебе тоже нравится. Вряд ли Тебе нужно стремиться стать лидером, возглавить какую-то компанию. В этом нет ничего страшного, ведь пообщаться с близким другом иногда стоит большего, нежели завести множество новых знакомств.

   Сумма набранных Тобою баллов 7 и меньше? Тебе нравится оставаться наедине с собой. Быть первым — это не для Тебя. Книги, тихая музыка, домашние дела могут захватить Тебя и поглотить с головой. Но помни: ничто не может заменить живого общения. Подумай об этом.
	Жду результаты теста!
	16.06.20

с 15.00 до 15.40
	
	с 15.00 до 16.00

	23.06
	Секреты общения
	Хотите узнать такие секреты, которые помогут вам быть приятным собеседником, избегать конфликтов, лучше понимать друг друга? Тогда начнем.
Любому человеку приятно, когда произносят его имя, поэтому если хотите установить с ним хорошие отношения, чаще называйте его в разговоре по имени. Это и является  1 секретом общения.
Общение бывает разных видов, и с видами общения нам сегодня предстоит познакомиться.

Чаще всего люди общаются при помощи слов, языка. Словесное общение называют ещё вербальным, это  2 секрет общения.

Представьте себе ситуацию, что вы оказались за границей и вам нужно объясниться с иностранцами, не зная их языка – как вы это сделаете? При помощи жестов.

Действительно, общаться можно по-разному, не только вербально. Общение без помощи слов называется невербальным – это 3 секрет общения.

Все люди разные, и общаться они привыкли по-разному, поэтому если хотите понимать собеседника, слушайте его внимательно, не перебивайте, следите за его мимикой и жестами, старайтесь понять его мысли и чувства. Это 4 секрет общения.

Хочу  поделиться с вами еще одним важным секретом, помогающим сделать общение приятным и успешным. Прочитайте описание этого средства, и попробуйте отгадать, о чем идет речь:
Она ничего не стоит, но много дает.
   Она длится мгновение, а в памяти остается порой навсегда.
    Никто не богат настолько, чтобы обойтись без нее, и нет такого бедняка, который не стал бы от нее богаче.
   Она создает счастье в доме, порождает атмосферу доброжелательности в деловых взаимоотношениях и служит паролем для друзей.
    Она — отдохновение для уставших, дневной свет для тех, кто пал духом, солнечный луч для опечаленных, а также лучшее противоядие, созданное природой от неприятностей.
    И тем не менее ее нельзя купить, нельзя выпросить, нельзя ни одолжить, ни украсть, поскольку она сама по себе ни на что не годится, пока ее не подарили!   
Ну, конечно же, это улыбка! Вот такой простой, но ценный секрет общения:  «Если вы хотите нравиться людям -  улыбай тесь им». И давайте  подарим,  друг  другу  улыбки  от  всей  души  и  почувствуем,  как  становимся  богаче,  получая  улыбки  окружающих,  а  также  от  того,  что  дарим  свою  улыбку  друзьям.  Почувствовали? Молодцы!
	Ответь на вопрос:

Зачем человеку общение?


	23.06.20

с 15.00 до 15.40
	
	с 15.00 до 16.00


