Практичне заняття № 11
МЕТОДИЧНІ ПРИЙОМИ ФОРМУВАННЯ ЗНАНЬ УЧНІВ ПРО ЕМОЦІЙНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ

Мета: проаналізувати особливості методики розвитку уявлень про емоційне благополуччя; розкрити шляхи формування компетентностей щодо забезпечення здорових стосунків між людьми.

Питання до обговорення:

1. Охарактеризуйте стан емоційного благополуччя людини.

Емоційне благополуччя людини — це впевненість у собі, відчуття захищеності, гарне самопочуття. Емоційне благополуччя сприяє нормальному розвитку особистості, формуванню доброзичливого ставлення до інших людей.
2. Розкрийте значення Розділу 3 «Психічна і духовна складові здоров’я» в формуванні розвитку уявлень про емоційне благополуччя.
3. Які питання розкриваються в підтемі «Емоційне благополуччя» в 7 і 9класах? Як вони пов’язані між собою?
4. Розкрийте прийоми будь-якої техніки емоційної саморегуляції. Чи вважаєте Ви доцільним опанування нею Вашими учнями?

5. За допомогою яких технік учитель основ здоров’я формує в дев’ятикласників прийоми виходу зі стану злості?
Навчальні завдання:

Завдання 1. УСНО Порівняти модельні програми курсу «Здоров’я, безпека та добробут» різних авторів на предмет формування уявлень про емоційне благополуччя.
Завдання 2. Ознайомтесь з темою «Культура емоцій» в електронному посібнику з курсу «Здоров’я, безпека та добробут» за посиланням: https://sites.google.com/view/bezpekaidobrobut/%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0-%D0%B5%D0%BC%D0%BE%D1%86%D1%96%D0%B9?authuser=0
Які завдання, на Вашу думку, сприятимуть кращому формуванню здоров’язбережувальної компетентності?
Завдання 3. Підлітки у повідомленнях у месенжерах застосовують так звані «смайліки» для відображення своїх емоцій. На уроці на тему: «Емоційне благополуччя. Вплив емоцій на здоров’я і прийняття рішень» (7 кл.)  можна запропонувати завдання для учнів зобразити за допомогою «смайліків» емоції, про які розповідає вчитель.
1. Інтерес, цікавість – емоційний вияв пізнавальних потреб людини, основа творчості, проявляється у ставленні до нового, мотивує і збільшує працездатність. Інтерес до людей допомагає налагоджувати і підтримувати добрі стосунки.

2. Радість – це емоційне вираження щастя. 

3. Здивування (подив) – різке підвищення нервової стимуляції, що виникає внаслідок несподіваних подій. Ця емоція швидко виникає і зникає, спрямована на виживання.

4. Гнів – бурхлива реакція на обмеження автономності, супроводжується станом «хаосу».  Гіркий досвід свідчить, що за спалахом гніву наступає довгий період «перефразування» ситуації: «Я міг би це сказати», «Чому я не зробив так…»
5. Горе (страждання, сум) – реакція на життєву втрату, супроводжується відчуттям «порожнечі». Допомагає усвідомлювати значущість тих, кого любимо, згуртовує людей.

6. Відраза («відвернення» – негативна реакція на їжу) – одна з емоцій та чуттєвих реакцій людини на щось огидне за смаком. Відраза, огида, презирство, зневага на всій земній кулі виражаються мімікою та жестами, що демонструють відкидання або дистанціювання від неприємного предмета, бажання позбутися від когось чи від чогось.

7. Сором – це емоція, що виникає у людини при здійсненні вчинків, що суперечать нормам моралі; переживається як обтяжливе занепокоєння, незадоволення собою, засудження своєї поведінки. Відчуття сорому виникає і при спогаді про принизливий вчинок, здійснений у минулому. Сором мотивує бажання сховатися, зникнути, має виразні тілесні симптоми – почервоніння, опускання очей тощо. Сором – це емоція, яку нам найважче дозволити собі переживати. Тому іноді люди маскують ці емоції  іншими.

8. Провина – емоція, схожа на сором, оскільки також виникає у результаті неузгодження очікуваної та реальної поведінки. 

9. Страх – емоція, що виникає в ситуаціях реального або передбачуваного лиха, загрози біологічному або соціальному існуванню людини, реакція на «невідоме.

ПИСЬМОВО заповніть таблицю 1 такими зображеннями.
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Завдання 4. УСНО Виконайте завдання, розроблені за допомогою сервісу LearningApps.org у вигляді вікторини для перевірки знань щодо стресу та психологічної рівноваги за посиланням: https://learningapps.org/view24031676 

Завдання 5. ПИСЬМОВО скласти «Рецепт гарного настрою на цей день».
Завдання 6. Ознайомтесь з фрагментом тренінгу «Раціональні прийоми самодопомоги», наведеним у Додатку до Практичного заняття. УСНО Обґрунтуйте доцільність проведення тренінгів для формування прийомів самодопомоги.
Завдання 7. Обговоріть таблицю 2, що пропонує Є.М. Соколенко в презентації до уроку «Емоційне благополуччя» (7 кл.) (https://naurok.com.ua/prezentaciya-na-temu-tema-11-emociyne-blagopoluchchya-217068.html).
Поясніть, яким чином ця інформація корелюється з біологічними знаннями.

Таблиця 2

ВПЛИВ ЕМОЦІЙ НА ЗДОРОВ’Я

	Емоція
	Орган, що резонує з емоцією
	Можливі захворювання
	Коригуючи емоції

	Напруга 
	Кишківник
	Розлад травлення
	Розслаблення

	Занепокоєння 
	Нерви шиї
	Ригідність плечового поясу
	Безтурботність

	Розгубленість
	Вегетативна НС
	Безсоння
	Спокій

	Страх
	Нирки
	Захворювання нирок
	Душевний спокій

	Тривога
	Шлунок
	Диспепсія
	Втіха, розрада

	Гнів
	Печінка
	Захворювання печінки та жовчного міхура
	Співчуття

	Апатія
	Хребет
	Загальна слабкість
	Ентузіазм

	Почуття самотності 
	Головний мозок
	Деменція
	Задоволення

	Печаль
	Кров
	Хвороби крові
	Радість

	Образа
	Шкіра
	Виспи, виразки
	Подяка

	Нетерплячість 
	Підшлункова залоза
	Панкреатит, діабет
	Терплячість 


Завдання 8. «Емоційна зрілість» – є важливим поняттям підтеми «Емоційне благополуччя» в 9 класі.
Емоційна зрілість — властивість психіки людини долати стан надмірного емоційного збудження під час виконання складної діяльності, у ситуації напруження. Наприклад, людина має виконати якусь відповідальну роботу, виходить зі звичного ритму життя і відчуває невпевненість у своїх силах, але зосереджується й опановує себе. Емоційно зріла особистість щаслива, задоволена своїм життям, мислить позитивно. Саме такі люди змінюють світ на краще.
Проявом емоційної зрілості є вміння тримати рівновагу, що забезпечує надійність, ефективність та успіх у відповідальні моменти життя та в екстремальних ситуаціях. Емоційна зрілість зумовлює психологічне благополуччя людини, що характеризується певними ознаками.
ПИСЬМОВО заповніть таблицю 3.
Таблиця 3

ОЗНАКИ ЕМОЦІЙНО ЗРІЛОЇ ОСОБИСТОСТІ
	Ознака
	Прояв 

	Відкритість і готовність до змін
	

	Самоусвідомлення
	

	Самоповага
	

	Емпатія 
	Розуміння переживань та почуттів людей

	Відкидання перфекціонізму
	

	Урівноваженість
	

	Життєлюбство
	

	Вдячність
	


Самостійна домашня робота:

1. Складіть фрагмент плану-конспекту уроку на тему «Спілкування хлопців і дівчат. Принципи рівноправного і ненасильницького спілкування» з Розділу 4. Соціальна складова здоров’я (8 кл.).

2. Ознайомтесь з відео: «Причини виникнення і стадії розвитку конфліктів. Способи конструктивного розв’язання конфліктів» розміщеному на сайті BioChem за посиланням: https://www.youtube.com/watch?v=0QKzD6F3Qv4. 
Висловіть своє припущення щодо відсутності текстової інформації в ньому. Яким чином використання подібних відео сприяєтиме формуванню знань учнів?
ДОДАТОК

ФРАГМЕНТ ТРЕНІНГУ «РАЦІОНАЛЬНІ ПРИЙОМИ САМОДОПОМОГИ»
Мета: ознайомити учасників тренінгу зі змістом раціональних прийомів самодопомоги.
Час — 3 хв.
Раціональні, або логічні, прийоми самодопомоги спрямовані на зниження психоемоційної напруженості шляхом переважного використання каналу «мислення — емоції». Вони зменшують нервово-психічну напруженість у результаті дезактуалізації психотравмуючої ситуації, зниження її значимості за допомогою логічних міркувань, апеляції до розуму.
Сюди входять: самопереконання; самоаналіз; «горизонтальне» і «вертикальне» оптимістичне порівняння.
Самопереконання — прийом, заснований на усвідомленні, логічному осмисленні певних словесних формул. Людина дискутує із собою, використовуючи доводи й контрдоводи, ґрунтуючись на логічних доказах і умовиводах.
«Горизонтальне» порівняння — за принципом «буває ще гірше»: для поліпшення емоційного стану порівнюється теперішнє становище, що викликає песимістичний настрій, з важчим періодом життя, що закінчився успішним результатом; порівняння себе з людьми, які пережили гірші ситуації (війну, стихійні лиха тощо).
«Вертикальне» порівняння — за принципом «чим я гірший (а)?»: порівняти себе з тими, хто опинився у подібній ситуації та успішно її подолав.
Як приклад. Письменник Гессен написав першу книгу у 84 роки. Потім ним було написано ще чотири романи. Автор помер у 99 років.
Самоаналіз — аналіз власних учинків, переживань, окремих якостей і особистості загалом.
Визначають такі варіанти самоаналізу:
· самоаналіз причини, що призвела до психотравмуючої ситуації, шляхом «уявного програвання подій, що відбулися»;

· самоаналіз поведінки на основі «погляду з боку»;

· самоаналіз, заснований на даних щоденника: допомагає в спокійній обстановці подивитися на події вчорашнього дня з позиції сьогоднішнього, критично оцінити поведінку свою та оточуючих, зважити свої сильні й слабкі сторони; впливає на формування особистісних якостей характеру;

· самоаналіз на основі даних тестування.

Важливе зауваження: під час самоаналізу важливо порівняти самооцінку з оцінкою оточуючих.
Практична частина
Формула самопереконання
Мета: практичне ознайомлення із раціональним прийомом самодопомоги «самопереконання».
Час — 7 хв. 
Обладнання: папір для записів, ручки.
Інструкція. Визначте типову ситуацію, у якій вам бракує впевненості або рішучості. Відповідно до неї розробіть формулу самопереконання.
Після виконання завдання учасники, за бажанням, зачитують результати своєї роботи.
Обговорення. Чи легко було виконувати завдання? Які думки й почуття виникали під час його виконання?
Очікуваний результат. Усвідомлення впливу самопереконання на власну особистість.
Вправа по колу «Порівняння по горизонталі й вертикалі»
Мета: практичне ознайомлення із раціональним прийомом самодопомоги порівняння.
Час -15 хв.
Інструкція 1. Розкажіть своєму сусіду ліворуч певну ситуацію, яка вас на цей момент засмучує, непокоїть, але є неглибокою за переживаннями. Сусід ліворуч має відреагувати на ситуацію, починаючи фразу таким чином: «Так, це сумно/прикро тощо, але буває ще гірше...» та продовжити її певним життєвим прикладом (може бути гумористичним).
Після завершення першого кола, переходимо до наступної частини вправи.
Інструкція 2. Розкажіть своєму сусіду праворуч про щось таке, що у вас на цей момент не виходить так, як вам хотілося б і вас це засмучує. Сусід праворуч має відповісти, починаючи фразу таким чином: «Так, прикро, але чим ти гірший (а) за...?» та продовжити реальним прикладом про певні досягнення та успішне долання подібної ситуації.
Обговорення. Яку частину вправи було виконувати важче? Яку легше? Чому? Які виникали ускладнення? Які почуття виникали підчас виконання вправи?
Очікуваний результат. Усвідомлення впливу прийомів порівняння та їх зіставлення. Набуття навичок формулювання оптимістичних порівнянь.
Вправа «Різні Я»
Мета: практичне ознайомлення з раціональним прийомом самодопомоги «самоаналіз».
Час -15 хв.
Обладнання: папір для записів, ручки.
Інструкція. Напишіть наступні списки: «Я-реальний/а», «Я-ідеальний/а», «Що я знаю, вмію, можу». Кількість пунктів у кожному списк у— десять (може бути більше).
Після того, як ви виконаєте завдання, у кожному зі списків визначте найбільш значущі якості.
Результати роботи зачитуються за бажанням.
Обговорення. Чи легко було виконувати завдання? Які думки й почуття виникали під час його виконання?
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