Занятие-тренинг:
«Как победить свою и чужую агрессию»


Дата: 02.03.21г 
Класс: 7б 
Время: 13.30-14.15

Кол-во участников: 12

Подготовила: Баева М.А.

Цель: обучать способам самоконтроля импульсивного поведения и реагирования на агрессивные воздействия.

Целевая группа: обучающиеся 7б класс
Материалы и оборудование: тетради, ручки, карандаши, бланки с таблицей «Имена чувств», схематичное изображение человека.

Вводная часть

Здравствуйте ребята! Продолжая наш разговор о эмоциях давайте поучимся владеть ими. Ведь человек имеет право на любую эмоцию. Но формы проявления эмоций должны быть человеческими, общепринятыми, соответствующими правилам приличия.

Основная часть

Упражнение «Печатная машинка»

Участникам загадывается слово или фраза. Буквы, составляющие текст, распределяются между членами группы. Затем фраза должна быть сказана как можно быстрее, причем каждый называет свою букву, а в промежутках между словами все хлопают в ладоши.

Упражнение «Имена чувств»

Каждый участник записывает в таблицу столько «имен» чувств, сколько сможет.
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 Таблица «имен» чувств
В новой обстановке В других местах Обычно

1.Злость 2.Радость
Сегодня 1.Скука 2.Страх

Какое, по-вашему, самое неприятное чувство? Какое чувство вам нравится больше других? Какое из названных чувств знакомо вам лучше (хуже) всего?

Чтобы узнать о каком чувстве, какой эмоции мы будем сегодня говорить, разыграем сценку из школьной жизни (ссора двух одноклассников, один из которых проявляет агрессию).

Как вы думаете, какие чувства в данный момент испытывают участники спора? (гнев, злость, обида, страх).

Как можно назвать поведение того, кто в данной ситуации нападает.

А знаете ли вы, что означают слова “агрессия”, “агрессивность”.

Агрессия – любая форма поведения, нацеленная на оскорбление или причинение вреда другому живому существу, не желающему подобного обращения. Агрессивность – это свойство личности, выражающееся к готовности к агрессии.

Ну, теперь вы можете сказать, о чем мы будем говорить (высказывания детей).

Правильно, мы будем говорить о способах, помогающих контролировать агрессивное поведение.

Как вы думаете, для чего нам нужно контролировать эмоции и нужно ли это вообще? (чтобы хорошо относиться к людям, не обижать никого, не быть грубым, жестоким).
Притча о змее

«Жила - была невероятно свирепая, ядовитая и злобная Змея. Однажды она повстречала Мудреца и, поразившись его доброте, утратила свою злобность. Мудрец посоветовал ей прекратить обижать людей, и Змея решила простодушно жить, не нанося ущерба кому-либо. Но как только люди узнали, что Змея не опасна, они стали бросать в нее камни, таскать ее за хвост и издеваться над ней. Это были тяжелые времена для Змеи. Мудрец, увидев, что происходит, и, выслушав жалобы Змеи, сказал: «Дорогая, я просил перестать причинять людям страдания и боль, но я не говорил, чтобы ты не шипела и не отпугивала их».
Какой вывод можно сделать из этой притчи? Зачем нужна агрессия и когда?
Вывод: нет ничего страшного в том, чтобы «шипеть» на нехорошего человека или врага, показывая, что вы можете постоять за себя и знаете, как противостоять злу. Только вы должны быть осторожны, и не пускать «яд» в кровь своего врага. Агрессия нужна для защиты и умения постоять за свою честь и за честь других перед агрессивным врагом (конструктивная агрессия). Деструктивная агрессия направлена на насилие, жестокость, ненависть и злобу. Это попытка самоутверждения за счет унижения других.

В какой форме чаще проявляется ваша агрессия?

Как вы с ней справляетесь?
Упражнение «Эмоции в моем теле»

Необходимо для каждого участника подготовить листок со схематичным изображением человеческого тела.
Педагог: Представьте, что вы сейчас очень сильно злитесь на кого- нибудь. Постарайтесь всем телом почувствовать свою злость. Почувствуйте, где в теле находится ваша злость. Как вы ее ощущаете? Может быть, она похожа на огонь в животе? Или у вас чешутся кулаки? Заштрихуйте эти участки на своем рисунке красным карандашом, теперь представьте, что вы вдруг испугались чего-то. Что вас может напугать? Где находится ваш страх? На что он похож? Заштрихуйте черным карандашом это место на своем рисунке.
(Аналогичным способом предложите участникам обозначить синим карандашом части тела, которыми они переживают грусть, и желтым - радость.)
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Где в теле вы чувствуете свою злость (страх, грусть, радость). Какое чувство вам было легче всего представить и ощутить в теле? А какое труднее?
Итог (Рефлексия)

Упражнение «Гармошка»
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Учащимся раздаются листы бумаги, на которых они записывают свое имя. Затем листы пускают по кругу, внизу ребята пишут по одному сильному качеству, характерному для этого человека, и, загибая листок, передают его дальше. Когда место на листке кончается, листок вручают его владельцу в качестве подарка.
Анализ занятия

я узнал сегодня…

мне понравилось…

мне не понравилось…

я, пожалуй, возьму для себя…
