Ребята, доброго дня.

Мы продолжаем наши занятия по теме «Мой настрой. Позитивные установки моего «Я»

В начале занятия я прошу вас оценить своё собственное настроение на настоящий момент – на момент «здесь и сейчас». Возможно, среди предложенных изображений нет в точности вашего настроения. Тогда назовите его своими более точными словами. А можете даже изобразить.
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Задание 1. Попробуйте описать словами, как вы понимаете, чувствуете, что у вас именно такое настроение? Постарайтесь, чтобы в  вашем описании присутствовали 1) физические характеристики (о теле) и 2) эмоциональные характеристики (о чувствовании). 

Сделайте остановку и зафиксируйте ответ в тетради (на выполнение 3-5 минут).

А теперь постарайтесь проанализировать (включить свою ментальность, интеллект), почему у вас именно такое настроение (объяснение тоже запишите в тетрадь, 3-5 минут).

Мы с вами уже говорили, что настроение – это внутреннее, душевное состояние человека. Иногда человеку бывает трудно его описать. Но оценить своё настроение обычно человеку удаётся.
Вспомните, какое слово-характеристика чаще всего используется вами на наших занятиях? Думаю, многие ответят на вопрос «Какое у тебя настроение?» ……….

Слово «нормальное» ( И оно у нас  з а п р е щ е н о (потому что бесполезно). Ищите более точные слова-выражения)
Упражнение 2. А давайте вспомним, возможно придумаем, каким бывает настроение?! Не заглядывая дальше в текст, запишите в тетради как можно больше слов-описаний настроения человека. (5 минут)
Возможные ответы:

· Бодрое, радостное, весёлое, активное, деловое, отличное, праздничное, спокойное, чудесное.
· Грустное, унылое, тревожное, беспокойное, сердитое, тоскливое, хмурое, подавленное, ужасное, печальное, мрачное. 
Наверняка вы заметили разделение на 2 группы. 

Так к какой же группе вы отнесёте слово «нормальное»? И какое из перечисленных настроений не является нормальным?

Думаю, поразмыслив, вы придёте к выводу, что все настроения нормальны, если они соответствуют ситуации. Согласитесь, странно было бы смеяться в нерадостной обстановке, быть сердитым на своём дне рождения, когда тебя окружают родные и близкие, дарят подарки и говорят приятные слова. И трудно себя чувствовать бодрым, если ты несколько дней не высыпаешься.

Поэтому любое настроение, как и чувствование, переживание является нормальным, если оно правдиво и соответствует обстоятельствам.

И всё же мы часто говорим о настроении как «хорошем» или «плохом» (или даже отсутствующем, так и говорим «У меня нет сейчас настроения»). К первой группе  мы отнесли настроения, которые нам нравятся, приятны. Это группа позитивная. А ко второй – противоположные настроения, негативные, в таких состояниях мы находиться НЕ любим.

Обратите внимание на смысл, содержание слова «настроение» - от слова «настрой». Значит, это то, что можно настроить.

Упражнение 3. Предлагаю вам посмотреть ряд картинок (5 минут)
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Какое настроение вызывают эти картинки? (запишите кратко в тетрадь)
Наверняка, вам вспомнилось детство, любимое время, праздник. Думаю, что это вызвало улыбку и хорошее настроение.

Вот таким нехитрым способом можно управлять своим настроением. То есть создавать самому себе настрой! (можно создавать настрой и другому человеку).

Никому не нравится долго находиться в подавленном или сердитом настроении, быть встревоженным или вялым. Да это и не полезно.
Вывод: Поэтому очень важно и выгодно уметь самому себе создавать настрой.

Задание 4. Прочтите притчу-сказку «Кого зовёшь, тот и приходит» (время 10-15 минут)
Жил-был в одном ауле человек. Точнее, не жил, а мучился. Всю жизнь его преследовали несчастья и болезни. Чем только его не лечили, каких только лекарей не звали. Ничего ему не помогало. Совсем плох стал.

Жена его , услышав, что в соседнем ауле живёт столетний старик, крепкий как карагач и стройный как тополь, решила обратиться к нему за советом, как вылечить мужа.

- Скажи, отчего моего мужа преследуют недуги и несчастья? – спросила она седобородого. - Вроде и зла никому не желаем, и трудолюбивы, и гостеприимны, а жизнь – сплошное горе.

Старик плеснул себе чаю в пиалу, отхлебнул глоточек и сказал:

- Кого зовёшь, тот и приходит.

Ничего не поняла из его слов женщина и в печали вернулась домой.

Утром проснулся муж. Не успев открыть глаза, уже сказал со вздохом:

- Ох, жизнь моя горькая, болезни одолели, несчастья замучили!...

Тут женщина вспомнила слова старика и возразила мужу:

- Нечего больше болезням и несчастью делать в нашем доме! У нас дел нынче много. Мы не их звали, а бодрость и радость!

И что вы думаете? Вскоре её муж перестал болеть, а в доме поселились веселье и радость.

Ответьте на вопросы:

· Какова главная мысль притчи?

· Замечали ли вы в жизни подобные чудеса? (запишите в тетради).

Конечно, на наше настроение влияют внешние факторы. Даже погода, а особенно солнце. А от нашего настроя зависят и наши дела. А успех наших дел влияет опять же на наше настроение. И получается круговорот. Поэтому давайте найдём способы создания у себя позитивного настроя своего «Я»! Сейчас, в ноябре, это особенно актуально. А собрав все способы, можно скоро уже начинать создавать себе чудесное предновогоднее настроение.

Я начну этот список. А вашим домашним заданием будет его продолжить.
1) Высыпаться. Это основа основ. Невыспавшийся человек хмур, небодр, недоволен и уныл. Когда мы высыпаемся, мы бодры и лучше соображаем. 

2) Легко взбодрить своё состояние ( в т.ч. если всё же не выспались и трудно вставать) простым растиранием (но очень интенсивно) ладоней и похлопыванием себя по всему телу

3) Сказать добрые приятные слова другому человеку. Например, написать сообщение другу. А с мамой это всегда работает (достаточно просто подойти и обнять). В ответ получите столько же и больше доброты

4) Покривляться перед зеркалом, построить рожицы

5) Придумать себе поощрение-вознаграждение, если вам предстоит сложное или неприятное дело

6) ….
7) ….

В конце нашего занятия я предлагаю поработать со своим настроем и создать позитивный настрой. (3-5 минут)
Поэтому, найдите, за что себя похвалить, это может быть даже пустяк, а может быть серьёзное дело. Подсказки: что пришёл на занятие, что не забыл почистить зубы, постарался что-то сделать, проявил терпение, сказал «спасибо»… и т.д.

А теперь просто скажи себе хорошие слова, назови приятным именем. Можешь подойти к зеркалу и с улыбкой сказать что-то позитивное «Ну ты классный», «Красавчик», «Солнце золотое» и т.д.

Это займёт у тебя меньше минуты. Но постарайся добиться успеха – то есть почувствуй, что создаёшь себе настрой. Если не получится сразу, добивайся. Находи ещё слова или повтори несколько раз.
Оцени ещё раз своё настроение уже в данном моменте, к концу занятия.
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И теперь, я надеюсь, с хорошим настроем можете приступать к домашнему заданию (см. выше).
Все результаты обсуждаем в нашей беседе и при встрече!
Хорошего настроения!

� Поскольку мы занимаемся дистанционно, все свои ответы старайтесь записывать в рабочую тетрадь. При встрече мы сможем обсудить наши наработки.








