                                   Муниципальное общеобразовательное учреждение
 «Средняя общеобразовательная школа № 50 » города Магнитогорска 

                    Мастер-класс для педагогов и родителей «Укроти свой гнев». 

Подготовила:  педагог-психолог Сморжок М.В.

Цель: профилактика эмоционального выгорания у педагогов и родителей в работе и воспитании детей IIV вида.
Задачи:

- Помочь педагогам и родителям  осознать и понять  свои чувства гнева и раздражения, которые могут появляться в работе и воспитании детей IIV вида;

 - Обучение участников мастер-класса приемлемым способам выражения гнева и раздражения в различных ситуациях. 

Ожидаемый результат: снятие эмоционального напряжения у педагогов и родителей, а так же  использование полученного опыта   в воспитании и работе с детьми IIV вида.

Ход работы:

Организационное:    

-Добрый день, уважаемые педагоги (родители). Меня зовут …. 
Особенно трудно приходиться работать и воспитывать детей IIV вида, такие дети не только с большими трудностями проходят процесс обучения, но и имеют поведенческие нарушения. Все это может привести  к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов взрослого. В  результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них, происходит эмоциональное выгорание, которое может сопровождаться повышенной раздражительностью на незначительные, мелкие события,  частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от общения, уход в себя) .
Я представляю вам свой мастер-класс на тему «Укроти свой гнев», который поможет вам   осознать и понять  свои чувства гнева и раздражения, а так же мы рассмотрим  приемлемые способы выражения гнева и раздражения в различных ситуациях. 

(Презентация на экране)   1.   Установочно-адаптационный:

        Ты про​сил меня напи​сать, Новат, как справ​лять​ся с гне​вом. Прось​ба твоя пока​за​лась мне осно​ва​тель​ной: нам сле​ду​ет боять​ся гне​ва боль​ше, чем всех про​чих чувств, вол​ну​ю​щих нашу душу, как само​го отвра​ти​тель​но​го и само​го неукро​ти​мо-буй​но​го.
 В самом деле, осталь​ные чув​ства наши хоть вре​ме​на​ми быва​ют спо​кой​ны​ми и мир​ны​ми, 
- но гнев — это все​гда воз​буж​де​ние, раз​дра​же​ние, взрыв; 
- неисто​вая, нече​ло​ве​че​ская жаж​да ору​жия, кро​ви, каз​ни;
-  гне​ву без​раз​лич​но, что ста​нет​ся с ним самим, лишь бы навре​дить дру​го​му; 
- он лезет пря​мо на рожон, горя жела​ни​ем ото​мстить,  во что бы то ни ста​ло, 
хотя бы ценой жиз​ни мсти​те​ля.

Так начинается трактат «О гневе», который написал римский философ 
Луций  Сенека  в 4 век до н.э. И сегодня люди в 21  веке, веке  информационных технологий  продолжают сердиться и раздражаться, проявляют гнев и  ярость.  

На уровне стран происходят войны, на уровне государства – вспышки и недовольства населения своим правительством, а на уровне городов, все чаще возникают конфликты между водителями, в семьях наблюдается жестокое обращение с детьми, а между детьми все больше ссор и драк .  Философ предугадал течение нашей с вами жизни. 
- Неужели за столько веков ни чего не изменилось? 
- Почему гнев так властен над людьми?

 - Откуда это чувство берется и куда оно может завести?

- И  главное, можно ли его контролировать?
2. Оценочно-содержательный этап:
«Польза-вред»

А сейчас, давайте  поразмышляем о гневе, действительно ли  гнев приносит только вред, и ни какой пользы от него нет, тогда зачем нам его подарила природа?

И сейчас я предлагаю участникам и жюри  разделиться на две команды, и подумать вам участники какой вред приносит гнев человеку, а вам жюри какую пользу .  
Польза – защитить близких, себя от нападения, настоять на своем, стремиться к цели.

Вред – плохие отношения, одиночество, разрушение, болезни».

Гнев – заложен природой не зря, он помогал первобытному  человеку выжить и сохранить себя, однако в наше время, эта потребность отпала, и человек в основном, стал его использовать,  во вред себе и людям. 
«Гнев и его спутники» 

Гнев – это еще и  эмоциональная реакция, которая  может проявляться с разной интенсивностью. 
  И сейчас я попрошу вас ,  подобрать синонимы к слову гнев. 
Озлобленность, раздражительность, недовольство, злость, ярость, обзывание, бешенство, возмущение, вспыльчивость, горячность – это все проявления гнева . 
(Экран) И если выстроить эти синонимы по интенсивности реакции, то получится следующее:  

                         Недовольство – Раздражение – Злость - Гнев – Ярость . 
  Недовольство – с  него начинается наше чувство гнева, когда мы сталкиваемся с разными людьми, их характерами и нормами поведения,  это может  вызвать в нас недовольство. Оно рождается незаметно для нас! И если мы его игнорируем, то невольно переходим на ступень раздражения, а на этой ступени человек начинает нервно реагировать на происходящее, однако старается себя сдерживать, потому что понимает, что раздражение высказывать не очень хорошо. И тем самым продвигаем себя вверх по лестнице. И чем выше  идем по ступенькам, тем более эти чувства проявленные и яркие. 
Злость – выплескиваем на родственников, детей и друзей, а потом у нас возникает чувство вины. И если со злостью  можно кое-как справиться, то подавить гнев, ну очень сложно.  
Человек в гневе страшен, его поведение вызывает в другом чувство страха, паники и бессилия.   Дальше идет ступень – ярость.  Это такое сокрушительное чувство, когда мы точно не справляемся ни с ситуацией, ни с отношениями, ни с собой.  

3. Содержательно-поисковый этап: 
Но пора взять эту реакцию под  контроль, иначе человеку ни когда не удастся избавиться от мощнейшего внутреннего конфликта. 

Как это делать? Как взять реакцию гнева под контроль?
И этот вопрос к нам, психологам. Сейчас наука владеет различными технологиями и методами, которые  помогают человеку контролировать свой гнев. 

В своей  работе с гневом я применяю метод арт-терапии, который основан на искусстве и творчестве. Выплёскивая эмоции   через рисунок или лепку , человек может взглянуть на себя со стороны, посмотреть на проблемную ситуацию под другим углом. Что способствует гармонизации личности.

Телесно-ориентированная терапия, направлена на работу с телом,  расслабление его зажимов, а в большей степени на осознание тела и эмоциональное отреагирование.

а так же  технологию В.Оклендер « 4 стадии отреагирования гнева». 
Их я  прокомментирую   позже. 
«Пластилин»

 Итак,  я предлагаю взять  из коробки: белый кружок и кусочек пластилина и попробуйте вылепить образ гнева. Мысленно представьте себя в гневе или кого-то кто проявлял гнев.
 Посмотрите на экран, вот те приемы и методы , которые я постараюсь показать вам в действии.
В моей работе с гневом, важно, чтобы человек научился осознавать и понимать свой гнев и оценивать ситуацию, чтобы сделать выбор между неуправляемым (асоциальным)  в пользу  управляемого поведения. И в этом мне помогают методы : арт-терапия и телесно-ориентированная терапия, а так же  технология В.Оклендер « 4 стадии отреагирования гнева». 

На первой стадии необходимо:

      1.  Эмоционально отреагировать гнев и ситуацию в целом «здесь и теперь».  И сейчас участники методом арт- терапии через пластилин создают образ гнева.  Часто у человека этот образ отождествляется с обидчиком, с тем объектом, которому адресован их гнев.

2.   Предоставить   приемлемые методы для выражения гнева конструктивным  способом.
3. Дать возможность выговориться образу обидчика, покричать или поплакать. После этого человек становятся спокойными и открытыми к дальнейшей работе. 
4.  Обсудить, что заставляет человека гневаться, ситуации, когда это чаще всего случается. 
(Участники) (Пластилин) (Экран)

Покажите получившийся образ гнева,  расскажите на, что он похож ваш гнев? 

Внешняя среда не поддается контролю, зато мы способны управлять своим внутренним состоянием. Именно на это направлены методы и технологии в моей работе с гневом.

«Разозлились – одумались» (телесно- ориентированная терапия)
А сейчас я предлагаю участникам и залу немного размяться и поиграть 
- по сигналу «разозлились» вам надо попробовать изобразить гнев, (кулаки сжаты, тело напряжено, брови нахмурены, зубы стиснуты, лицо краснеет от напряжения) 

-  а по сигналу «одумались» расслабиться  и улыбнуться.   

Готовы, начали: Разозлились, одумались…

Можете повернуться и посмотреть друг на друга. Так выглядит гнев.
Молодцы, расслабьтесь. У вас хорошо получилось изобразить гнев. 

Этот метод телесно-ориентированной помогает не только размяться , но и снять нервно-мышечное напряжение. 
 « Мои помощники».

У меня  в руках коробка с предметами, возьмите каждый понравившийся предмет,  и подумайте  и скажите как с помощью этого предмета можно  укротить свой  гнев? 

(телефон,  альбом и карандаши, конверт, подушка (лучше побить подушку, чем человека), цифра 10, кроссовки  (потопать, погулять, вместо того, чтобы ругаться, или сделать пробежку вокруг дома, чтобы остыть)

И это еще не все способы, с помощью которых можно конструктивным способом выразить свой гнев. Посмотрите на экран (Экран) 

Обсуждаем: - кто готов ответить на этот вопрос?
                      - Какой способ вы бы использовали, когда почувствовали свой гнев? 

                      - Может быть у вас уже есть свой способ? ( в конце изучения всех способов).

Может у вас есть свои конструктивные способы выражения гнева? 
Вывод: Способов, укротить свой гнев,  много, и каждый выбирает свой.
     4.Адаптационно- преобразующий этап: 
Обобщение. И так. Мы знаем, что гнев – дан нам природой, чтобы человек мог защитить и сохранить себя, а неумелое обращение с ним может нанести вред как самому человеку, так и другому  . Но главное, его можно  взять его под контроль и управлять им.  
 Тогда у меня возникает вопрос. 
Почему сегодня имея целый арсенал эффективных методов и технологий для управления гневом, мы все равно продолжаем злиться. Гнев не уходит, он сидит в нас как первобытный зверь и ждет своего часа? А мы должны быть на постоянном контроле? Что мешает управлять гневом?  Пауза.
5. Подведение итогов. Рефлексия. (Музыка).
 Стоя на этой лестнице гнева, человек решает сам, по какому пути двигаться,  
вверх – к гневу и ярости, где он  уже не в состоянии думать и действовать разумно, нанося вред себе и другим, или остаться внизу, где еще можно прояснить  вопрос недовольства,  сказать, что нам нравиться, что  не нравиться, а затем выслушать другого человека и  договориться, тем самым оставаясь в  спокойствии и гармонии с собой и окружающим миром. 

        В каждый момент у нас есть выбор - отдаться гневу или отойти на шаг назад.

                                       И этот выбор – человек делает сам! 
                                              Всем спасибо за внимание !
