КГКП «Центр Поддержки семьи и детства» акимата города Усть-Каменогорск
Тренинг «5 Шагов к хорошему настроению»

               Составил:  Педагог-психолог Комиссарова А.А.
Усть-Каменогорск 2013 г.

Тренинг «5 шагов к хорошему настроению»
Дата: 15.11.2013 г.

Место проведение: ЦПСиД

Время проведения: 45 мин
Цель: Улучшить настроение, создать заряд положительной энергии для достижения поставленных целей.
Необходимые материалы: Листы А 4, ручки, карандаши, мешочек, заготовки сердечек, музыка «Хорошее настроение», «Шум моря»
Вступительное слово: Добрый день уважаемые коллеги! Я очень  рада Вас видеть на данном тренинге, который называется «5 шагов к хорошему настроению», надеюсь, что сегодня Вы проявите активность и данный тренинг принесет в Вашу жизнь положительный заряд энергии и хорошего настроения. 
    - Для начала подумайте и определите, в каком эмоциональном состоянии вы находитесь чаще всего: жизнерадостном, оптимистичном, или грустном, печальном, или подавленном, мрачном. Это – ваше настроение. У каждого человека есть свой тон обычного настроения. Про одного мы говорим: «жизнерадостный человек», хотя у него в отдельные моменты может быть и печальное, и подавленное настроение. Другого мы воспринимаем как мрачного, недовольного, хотя и он иногда может быть веселым, оживленным. Самое интересное, что мы никому не докладываем о своем настроении, но взгляд, слово, движение, выражение лица, наклон головы, интонация, вздох, улыбка – и все становится ясно. Есть ли у вас «свое настроение, такое, в котором вы находитесь чаще всего? Подумайте, каким вас видят ваши друзья, коллеги ? Я призываю вас к самоанализу. Вам необходимо будет работать с людьми, и уметь управлять своими эмоциями. Психологические исследования показывают, что человек с устойчивым мрачным настроением распространяет свое состояние на окружающих, с которыми он взаимодействует. В результате у всех может возникнуть общее подавленное настроение, когда не хочется ни шутить, ни разговаривать, ни обмениваться впечатлениями. В эти моменты обычно душой владеют не жизнеутверждающие чувства, а мрачные предчувствия. Но, с другой стороны, вам известно, что постоянно выражаемая в словах и поведении бурная жизнерадостность, экзальтированность в проявлении чувств, даже положительных, также угнетающе действует на окружающих людей, утомляет их и часто вызывает раздражение, особенно тогда, когда оптимизм одного человека не соответствует общему настроению. Поэтому важно знать о своем обычном настроении и думать о соответствии своего настроения в той или иной конкретной ситуации, а также о мере его проявления в поведении. Иными словами, вы должны управлять своим настроением, а не оно вами.

     - И начать наше занятие хотелось бы с вопроса: Что для Вас значит счастье? Давайте по кругу попробуем ответить на этот вопрос.

- И сейчас первое упражнение которое мы с вами проведем называется «Список 100 желаний»
Шаг первый: Упражнение «Список 100 желаний»
Цель: Постановка целей, мотивация и самомотивация на их реализацию.

Время: 7-10 мин.

Инструкция: Сейчас Вам необходимо на листочках или в блокноте написать список своих желаний, причем писать нужно все желания, всё, что Вы хотите, что бы у Вас было. Количество желаний не ограничено. (Обсуждение написанных специалистами центра желаний)
- Уважаемые коллеги пусть ваши написанные на листе желания обязательно осуществляются и превращаются в реальность!

Шаг второй: Презентация «Формула хорошего настроения» (Вывести на проектор)
Цель: Обозначение формулы хорошего настроения, повышение мотивации к самоанализу, рефлексии.
Время: 7-10 мин
Необходимые материалы: Проектор, экран. Презентация «Формула хорошего настроения».

Демонстрация презентации.
Формулой хорошего настроения является здоровое тело, ясный ум и положительные эмоции и чувства. Тело нуждается в уходе, ум в тренировке и очень хорошо, если все сопровождается радостью, позитивом. Ведь смех – это лекарство от многих болезней. Дело в том, что смех вызывает в организме комплексный биохимический процесс. Ученые рекомендуют вместо 40 минут расслабляющего отдыха 5 минут здорового смеха. (Просмотр презентации,  её обсуждение)
Шаг третий: Упражнение Упражнение «Пожелание другу»
Цель: Создание позитивного эмоционального фона.
Время:7-10 мин
Необходимые материалы: Заготовки листочков в форме сердечка и ручки – по количеству участников. Декоративный мешочек.

Инструкция: На сердечке напишите приятную фразу другу. Можете начать так: «От всей души желаю тебе…»

(Ведущий собирает в декоративный мешочек сердечки с пожеланиями. Сердечки перемешиваются. Затем, в конце занятия каждый участник вынимает из мешочка пожелание).
Шаг четвертый: Упражнение – релаксация “Саморазвивающиеся представления” (музыка шум моря).

Цель: развивать умение переключения деятельности и снятия эмоционального напряжения.
Время: 5-7 мин
- Сядьте удобно. Закройте глаза. Расслабьтесь. Делаем глубокий вдох и выдох. Сосредоточимся на своих ощущениях. А теперь попытаемся воссоздать в своем воображении целостную картину, целостный образ.

Представьте себе пляж у моря. Жаркий день. Палит солнце. Вы в купальном костюме. С наслаждением вытягиваемся на песке ... Смотрим в море. Видны головы купающихся ... Рассмотрим получше линию горизонта. Что там появилось? Всматриваемся внимательно ... А что происходит вокруг, на берегу?

Солнце палит сильно, приходится поворачиваться с боку на бок. Хочется искупаться ... Входим в воду ... Чувствуем ее прикосновение ... Какая она?

Образы уходят. Сосредоточили свое внимание на своем теле. Сжали руки. Открыли глаза.
- Рефлексия:

Удалось ли увидеть всю картину, вызвать соответствующие телесные ощущения?
                          Шаг пятый: “Аплодисменты” (ритуал прощания).
Инструкция. -  Встаньте в круг. Возьмитесь за руки и почувствуйте тепло рук своих коллег. Пусть это чувство тепла сохраниться в ваших душах еще долгое время.

Ведущая начинает хлопать в ладоши и подходит к одному из участников группы. Затем этот участник выбирает из группы следующего, кому они аплодируют вдвоем. Третий выбирает четвертого и т.д. Последнему участнику аплодирует уже вся группа.

- Закончить наш тренинг мне хотелось бы следующим рассказом: 

Они всегда должны быть рядом
Они всегда должны быть рядом
Они поселились на Земле вместе с первыми людьми и всегда сопровождали их и были всегда рядом. Они могли существовать и по отдельности. Это было редкостью, и, рано или поздно, Они встречались. Снова встречались. Так уж устроен человек.

Она была красивой и доброй, Он — колючим и неприятным. 
Она была светлой и радостной, Он — тёмным и печальным. 
Она несла людям тепло и надежду. Он — холод и зависть. 
Она заполняла сердца и мысли, Он опустошал и забирал силы. 
Она приходила, чтобы помочь и умереть, и воскреснуть снова. 
Он жил постоянно, меняя свой облик и место жительства. 
Её все любили, холили и лелеяли, Его ненавидели и пытались изгнать. 
Но люди зависели от них одинаково. 
И так было всегда.

Сначала приходила Она, за ней неотступно следовал Он. Даже если Его не замечали, Он все равно был. Он портил людям жизнь мелкими пакостями и крупными неприятностями. А самое главное, Он мешал Ей.

Он мешал в Её работе. Иногда, только появившись, Она уже терпела поражение от Него. И планы человека оставались только планами. Ах, как много на Земле было разрушено Им, ещё не создавшись.

Потому что, повстречав Его в самом начале пути, Ей было уже трудно обойти ту преграду, которую Он выставил перед человеком. И, тем более, победить.

И в самом разгаре Её работы Он пакостил не меньше. Его главной задачей было и есть не дать Ей вместе с человеком добраться до цели. И как часто человек не слушал Её и сворачивал на полпути, под Его угрозой.

Даже у самого финиша Он мог догнать Её и отбросить назад. И человеку без Неё оставалось только существовать. Ведь без Неё жить невозможно.

Без Неё жизнь теряла смысл, и смыслом завладевал Он. Он делал обычный день серым и безжизненным, а ночь наполнял бессонницей и кошмарами. Человеку не под силу справиться самому с Ним. Лечение у психиатра, принятие сильных лекарств помогало на время. Излечить же могла лишь Она. Она приходила и несла в себе свет и будущее. 
Но и с Ней одной было не так просто. Она полностью овладевала человеком, и он шёл за ней иногда ценою жизни. Своей и чужой. Она торжествовала победу, а человек, прогнавший Его, становился Её заложником. И шёл, ничего и никого не замечая вокруг. И человек приходил к Ней. Дальше наступало одиночество, Она тихо таяла, а за этим незаметно подкрадывался Он.

Но, к счастью, по одиночке Их встретить трудно. Так и ходят вместе по Земле Он и Она. 
Страх и Мечта.

И без Страха трудно найти Мечту. Зачастую именно Страх рождает Мечту. А за Мечтой всегда идёт Страх. Страх «а вдруг не сбудется?» Наша же задача сделать так, чтобы Страх не мешал Мечте осуществляться, а Мечта победила Страх. 

- Я вам желаю, чтобы ваши мечты сбывались, не было страха в ваших сердцах, и всегда настроение было хорошим! Спасибо за внимание, До свидания!   (Звучит песня «Хорошее настроение»)
