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Цель: Создание безопасного образовательного пространства, способствующего сохранению и укреплению психологического здоровья всех участников образовательного процесса и обеспечивающего формирование адекватных механизмов психологической и социальной адаптации к окружающей действительности в условиях распространения  пандемии коронавирусной инфекции (COVID-19).

Задачи:
 -Познакомить с понятием настроение.
- Актуализировать знания о причинах изменения настроения и о способах управления своим настроением.
- Развивать умения саморегуляции собственного настроения.
Поговорим о настроении и способах саморегуляции, определим причины изменения настроения человека, обсудим и выберем способы, помогающие справится с плохим настроением.

Немного теории:

Все мы употребляем слово «настроение», а что оно обозначает?  

Настроение — общее эмоциональное состояние, окрашивающее в течение определенного времени психические процессы и поведение человека.

Настроение как эмоциональное состояние имеет свои особенности.

1. Полярность (противоположность) составляющих настроения психических состояний. Каждое психическое состояние имеет свою противоположность: возбужденное – заторможенное, бодрое – подавленное, активное – пассивное, радостное – грустное, уверенности – неуверенности, удовлетворенности – неудовлетворенности и т.д.

2. Изменчивость. Под влиянием каких – либо воздействий среды на психику человека, а бывает и от возникших у него мыслей или самовнушения настроение может смениться каким-то другим, иногда противоположным.

3. Относительная устойчивость. В результате инертности и в зависимости от силы переживаний и силы воздействия среды. Например, когда причины переживания уже исчезли и зародилось новое настроение, от первоначального переживания остается «осадок» на какое-то время (может на неделю или месяц) полностью исчезает только со временем, в зависимости от силы переживания и воздействия, вызывающего другое настроение.

4. Индивидуальное своеобразие. Обусловленное направленностью личности и психическими свойствами (опытом, темпераментом, характером, способностями) и особенностями психических процессов. Одни и те же обстоятельства и воздействия на психику у разных людей вызывают различные психические состояния.

5. Внешняя выраженность. Любое настроение проявляется в позе, мимике, в движениях, сердцебиении и ритмах дыхания, покраснением лица или бледности.

6. Настроение одного человека в группе легко передается другим, становясь групповым (коллективным) настроением как одним из важнейших проявлений группового, в частности коллективного сознания.

Как можно определить в каком настроении находится человек?

Настроение выдают движения, осанка, поза, руки. 

При хорошем настроении руки спокойны, уверенны, никаких лишних движений, при плохом — сцеплены, сжаты в кулаки. Настроение отражается и на внешнем виде. Если человеку грустно, появляется сутулость, опускаются плечи, руки безвольно повисают вдоль туловища. В глазах тревога или апатия, безучастие.

Когда настроение бодрое, приподнятое, плечи расправлены, фигура становится как бы выше, взгляд острый, походка решительная, движения точные и расчетливые. Человек наполнен силой, и это сразу видно.

Каким может быть настроение человека? (хорошим, бодрым, грустным, печальным, радостным …)

Какие могут быть причины появления плохого настроения у людей?

Все эти конкретные причины сводятся к трем основным:

1. в каком состоянии находится организм человека;

2. удовлетворяются или не удовлетворяются потребности конкретного человека;

3. как переживает человек воздействие среды.

- Нужно ли управлять своим плохим настроением? 

На этот вопрос отвечу вам словами древнегреческого философа Горации: «Управляй своим настроением, ибо оно, если не повинуется, то повелевает». 

Психологический дискомфорт негативно влияет на здоровье – физическое, психическое, профессиональное. Многие болезни людей (головные боли, боли в спине, ногах, горле) связаны с накопленным напряжением и проистекают, не удивляйтесь, от сдерживания эмоций. Если эмоция не отреагирована, у неё нет другого выхода, как проявить себя в одной из функций организма. Так, если нет выхода накопившемуся напряжению в теле, оно продолжает накапливаться до тех пор, пока не находит выхода в виде болей (голова, спина, спазмы желудка). Мышцы, поражённые стрессом, сокращаются и остаются в этом состоянии.  Представьте себе, что вы долго несёте что-то тяжелое, рука немеет, вы останавливаетесь и трясете её – можно нести дальше. А вот «трясти» желудок, сердце, как её, невозможно. 
Как быть? Как помочь себе?  Эффективным средством сохранения психологического здоровья является использование способов саморегуляции,  восстановления. Это своего рода техника безопасности для людей, имеющих многочисленные и интенсивные контакты с другими людьми в ходе какой либо деятельности. Позвольте предложить вашему вниманию следующие упражнения…
Упражнение "Настроение" 

Нужно взять цветные карандаши или мелки и чистый лист бумаги. Расслабленно, левой рукой нарисовать абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как хочется, в полном соответствии с настроением. Затем надо попробовать "перенести"свое грустное настроение на бумагу, как бы материализуя его. Когда рисунок закончен, на другой стороне листа следует написать 5–7 слов, отражающих настроение. После этого нужно посмотреть на рисунок, как бы заново проживая свое состояние, перечитать слова и эмоционально, с удовольствием разорвать лист и выбросить. Условно эмоциональное состояние переносится на рисунок. 

Всего 5 минут, а Ваше эмоционально – неприятное состояние уже исчезло, оно перешло в Ваш рисунок и было уничтожено Вами.

 Это упражнение можно так же использовать, чтобы снять   осадок после неприятного разговора с кем-либо, а впереди еще несколько уроков, и необходимо сохранить внутреннее спокойствие и работоспособность. 

Упражнение 2

Возьмите лист бумаги и разделите его пополам вертикальной чертой. Слева напишите те занятия, которые помогают Вам хорошо отдохнуть, справа – те, которые способствуют улучшению Вашего настроения. А теперь подумайте, как бы Вы могли перестроить свой распорядок дня или недели, чтобы в свободное время можно было успеть заняться приятным для Вас делом.
Важным условием сохранения и укрепления психического здоровья педагога является его умение вовремя «сбрасывать» напряжение, усталость и расслабляться. В течение 3-5 минут, затраченных на выполнение упражнений, педагог сможет снять усталость и обрести состояние внутренней стабильности, уверенности в себе.

   Вот несколько упражнений, предложенных И. Е. Шварцем, немецким психотерапевтом: упражнение "Гора с плеч", выполняется стоя или сидя. Максимально резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. 
Упражнение "Замок" 

Исходное положение – сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, сомкнуты в "замок". Вдох – поднять руки в "замке"над головой, ладонями вперед. Задержать на 2–3 с дыхание, сделать резкий выдох через рот, руки падают на колени. 

Упражнение «Ладошки» 

Исходное положение: встать прямо, показать ладошки «зрителю», при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить - поза «экстрасенса».

Делайте короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно сжимайте ладошки в кулачки (хватательное движение). Руки неподвижны, сжимаются только ладошки.

Медленное и глубокое дыхание – понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации.

Частое дыхание, наоборот, обеспечивает  высокий  уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряжённость.

То есть, изменяя ритмику дыхания можно из расслабленного спокойного состояния перейти в более активное, бодрое.


Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Разные звуки порождают разные вибрации, которые влияют на наше самочувствие. 


Звук "О"– воздействует на сердце, легкие;

Звуки "Я", "М"– воздействуют на работу всего организма;

Звук "ХА"– помогает повысить настроение.

"Голосовая разрядка"- сделать выдох, затем медленно глубокий вдох и задержать дыхание, на выдохе издать резкий звук "Ух!". 
 Помогут  также упражнения-настрои: у учителя не всегда есть время и место, чтобы регулярно проводить психотехнические упражнения. В этом случае можно использовать метод вербального самовнушения, применяемый врачом Г.Н. Сытиным. Он предлагает речевые конструкции, которые учитель может произносить про себя или вслух утром и вечером, по дороге на работу, в течение рабочего дня, перед трудной беседой.
Настрой на работу

"Я с радостью иду на работу. Я люблю свою работу. 

Настрой в течение рабочего дня

"Я хочу быть спокойным и стабильным. Я хочу быть уверенным в себе". 
"Я очень люблю свою работу, она доставляет мне огромное наслаждение и наполняет мою жизнь радостью постоянных побед и большим смыслом". 
"Я люблю своих учеников. Я всегда радуюсь встречам с ними».

Настрой на снятие усталости и восстановление работоспособности
"Я верю в то, что могу легко и быстро восстанавливаться после работы. Всеми силами я стараюсь почувствовать себя энергичным в конце дня. Я чувствую бодрость во всем теле". 

Если вы будете следить за своим настроением и вовремя сбрасывать напряжение при помощи этих упражнений, вы и сами не заметите, как быстро в жизни все наладится.
Возьмите себе на заметку следующие несложные способы поднятия настроения.

1. Поговорите с хорошим другом или позвоните ему. Скорее всего, он уже знает, чем он сможет вам помочь.
2. Можно включить и послушать любимую музыку.
3. Отвлечься, и справится, с плохим настроением всегда помогает спорт. Это происходит потому, что когда мы занимаемся, в нашем организме вырабатываются эндорфины, гормоны радости.
4. Побалуйте себя вкусненьким. Например, шоколадка делает человека счастливым, и это доказано! Мороженое – отличное лекарство против плохого настроения, оно успокаивает нервную систему, помогает справиться с бессонницей. А бананы, которые содержат серотонин, благотворно влияют на нашу нервную систему.
5. Думайте о хорошем, не секрет, что часто наше настроение зависит от наших мыслей. Поэтому, если хочешь, чтобы у тебя было хорошее настроение, думай о хорошем.
6. Прогуляйтесь. На самом деле хорошая прогулка действительно помогает снять нервное напряжение и повысить жизненный тонус.
7. Займитесь любимым делом (хобби). Через некоторое время вы обязательно почувствуйте вкус к жизни. 
8. Пообщайтесь с любимыми животными. Нежность и ласка домашних питомцев нередко становятся лучшим лекарством. Положительное влияние, которое животные оказывают на человека, объяснимо с научной точки зрения. Когда мы играем с веселым щенком или поглаживаем задремавшую на коленях Мурку, в организме вырабатываются «гормоны счастья» — эндорфины. Они помогают справиться с плохим настроением. 
9. Нарисуйте свои проблемы на бумаге.  И выбросьте её.
10. И, наконец, универсальный способ для создания хорошего настроения - улыбка. Просто улыбнитесь себе и окружающим. Смотрите с улыбкой на этот мир! А он обязательно улыбнется вам в ответ. Давно известно, что внешнее выражение эмоций, мимика человека оказывает влияние на его внутреннее состояние. Поэтому – чаще улыбайтесь! Дарите улыбку всем. Вы сами не заметите, как настроение улучшится. А, кроме того, улыбка имеет свойство «заражать» окружающих. И если вокруг улыбающиеся лица, то найти повод для огорчения и плохого настроения будет непросто.

Спасибо за внимание!  
