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 Как справиться с плохим настроением?
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Цель: научиться справляться с плохим настроением и негативными эмоциями.
Задачи:
Научиться осознавать свое актуальное состояние.
Научиться управлять своим настроением.
Снять психоэмоциональное напряжение.
План занятия:
«Незаконченные предложения»
Инструкция: подростку выдается бланк с незавершенными предложениями, его задача завершить предложения так, как он считает нужным. Ответы зачитываются и обсуждаются.

Обычно мне нравится…
Когда я утром просыпаюсь, то чувствую…
Больше всего на свете мне хочется…
Я очень переживаю, если мне…
Думаю, что самое главное в жизни каждого человека…
Я очень злюсь, когда…
Я волнуюсь, если мои…
Когда учитель называет мое имя, я чувствую…
Беседа «Что такое настроение?»
Чаще всего мы не задумываемся о том, откуда берется наше настроение. Кажется, что оно живет «само по себе». Конечно, это не так, настроение – это механизм, которым можно и нужно управлять. Настроение – это Настроение — это эмоциональное состояние, которое влияет на поведение человека в определенный промежуток времени. Оно определяет нашу активность, умение взаимодействовать с миром, общий тонус.

Подумайте в каком эмоциональном состоянии вы находитесь чаще всего? (Жизнерадостном, грустном, унылом, печальном, оптимистичном). Это и есть наше настроение. У каждого человека есть свой тон обычного настроения. Про одного мы говорим: «жизнерадостный человек», хотя у него в отдельные моменты жизни может быть печальное, и подавленное настроение. Другого мы воспринимаем, как мрачного и недовольного, хотя в отдельные периоды жизни он может быть радостным.

По взгляду, выражению лица, словам, интонации, вздоху обычно становится понятно, в каком настроении пребывает человек.

Вопросы для обсуждения:
Знаете ли вы людей, которые чаще бывают жизнерадостными/унылыми? С какими людьми приятнее общаться?

Как вы думаете, может ли настроение другого человека передаться вам? Есть ли у вас «свое» настроение, в котором вы пребываете чаще всего?

«Мое настроение»
Инструментарий: карандаши, фломастеры, листы бумаги.
Инструкция: «Сядьте поудобнее, почувствуйте в каком вы настроении. На что похоже ваше настроение? Какого оно цвета? При помощи цветных карандашей изобразите свое настроение так, как вам хочется.

Вопросы для обсуждения:
Какое у вас сейчас настроение?
Хотелось бы вам что-нибудь изменить в нем? Это ваше обычное настроение?

Когда у вас бывает плохое настроение? От чего это зависит? Когда у вас радостное настроение? От чего это зависит?

Можно ли управлять своим настроением?
«Аукцион»
Инструментарий: листы бумаги, ручки.
Инструкция:
По типу аукциона подросток вместе с психологом набрасывает как можно больше способов, помогающих справиться с плохим настроением. Все способы записываются на лист бумаги.

Релаксация «Прогулка по саду».
Инструментарий: бумага, карандаши, спокойная музыка.
Инструкция:
зачитывается
текст
релаксации
«Прогулка
по
саду» 
Если  у  подростка  есть  желание,  то  после  выполнения  релаксации
«воображаемый» сад можно нарисовать. Если времени на занятии не остается, можно дать домашнее задание – нарисовать сад или найти в интернете картинку, приближенную к «своему» саду. Рисунок или картинку можно обсудить в начале следующего занятия .

Вопросы для обсуждения:
Что больше всего понравилось тебе в воображаемом саду?
Что доставило тебе наибольшую радость в твоей прогулке по саду: прекрасный вид, дивные звуки, запахи или вкусная еда?

