Майстер-клас : « У світі емоцій ».
МЕТА::Познайомити відвідувачів майстер-класу із вправами, які можуть використовуватись у дослідженні емоційної сфери, та її розвитку.  Вправами що виступають ресурсом у спостереженні за емоційною сферою,за фізичними проявами емоцій (напруженням розслабленням м’язів), за сприйняттям емоційної сфери самою особистістю.

Вікова категорія: від восьми років, вправи актуальні у використанні для подальших вікових категорій: підлітковість , юнацтво, та зрілість…. 

Основна частина

1.Привітання, знайомство.

2. Гра  «Павучок».
Мита: настроїть учасників на роботі в групі, активувати увагу.

Обладнання: поле  з клітинками 6*10 рядків, намальований  павучок в одній із клітинок.

Хід гри: ведучий знайомить з правилами : « В своєму будиночку живе павучок. Інколи він ходить гуляти по полю: він може йти на одну клітинку в право, одну клітинку в ліво, на одну в гору та в низ також на одну клітинку. Коли павучок повертається в будинок він радіє і плеще в долоні. Зараз я пропоную кожному з вас по черзі вигулювати павучка по полю».

3. Вправа « Розтяжка»

Мита: почергове зосередження уваги на емоціях ( страх, сум, злість, радість) та фізичних відчуттях якими вони проявляються. 

Хід вправи: ведучий знайомить з інструкцією : « Сядьте зручно, так щоб спина була рівна. Знайдіть точку сонячного сплетіння, торкніться її вказівним пальцем так щоб з’явилось відчуття. 

· Уявіть резинку яка розтягується одночасно в гору і в низ (від точки на сонячному сплетінні) на відстань витягнутої руки. Резинку слід  розтягувати одночасно та рівномірно. (Після виконання). Уявіть як ваша розтягнута резинка поступово ховається назад у точку на сонячному сплетінні до кінця. Вдихніть носом і видихніть ротом три рази підряд ( для того щоб остаточно позбавитись від емоції)
· Уявіть резинку що розтягується від точки на сонячному сплетінні в право і в ліво , на відстань витягнутої руки . Резинку слід  розтягувати одночасно та рівномірно. (Після виконання) Уявіть як ваша розтягнута резинка поступово ховається назад у точку на сонячному сплетінні до кінця. Вдихніть носом і видихніть ротом три рази підряд ( для того щоб остаточно позбавитись від емоції)

· Уявіть резинку що розтягується від точки на сонячному сплетінні в перед і назад, на відстань витягнутої руки. Резинку слід  розтягувати одночасно та рівномірно. (Після виконання) Уявіть як ваша розтягнута резинка поступово ховається назад у точку на сонячному сплетінні до кінця. Вдихніть носом і видихніть ротом три рази підряд ( для того щоб остаточно позбавитись від емоції)

· Уявіть мильну бульбашку що роздувається від точки на сонячному сплетінні, вона роздувається поступово  на ваш повен зріст у висоту, і на відстань витягнутих рук в ширину. (Має бути такою щоб ви в цій мильний бульбашці могли встати на повен зріст і розставити в сторони руки). (Після виконання) Уявіть як ваша бульбашка поступово здувається до кінця.   Вдихніть носом і видихніть ротом три рази підряд ( для того щоб остаточно позбавитись від емоції).
4. Вправа « Штрихування»

Мита: фіксувати увагу учасників на емоційних станах із відображенням їх на папері, здійснювати контроль за стійкістю емоцій та їх змінами.  

Обладнання: аркуш поділений на чотири поля, олівець.

Хід вправи: ведучий знайомить із інструкцією: « На цей раз ми спробуємо потренувати наші емоції малюючи на папері:

· Уявіть резинку яка розтягується одночасно в гору і в низ (від точки на сонячному сплетінні) на відстань витягнутої руки. Резинку слід  розтягувати одночасно та рівномірно. Тримаючи в уяві резинку, візьміть олівець і зафарбуйте одне поле  на аркуші. (може бути малюнок за зразком, або довільна: робота малюнок штрихування або зафарбовування поля. В залежності від того, якій досвід виконання  даної вправи. Якщо вправа виконується вперше то можна запропонувати зафарбовування…)

 (Після виконання) Уявіть як ваша розтягнута резинка поступово ховається назад у точку на сонячному сплетінні до кінця. 

· Уявіть резинку що розтягується від точки на сонячному сплетінні в право і в ліво , на відстань витягнутої руки . Тримаючи в уяві резинку, візьміть олівець і зафарбуйте одне поле  на аркуші. (Після виконання) Уявіть як ваша розтягнута резинка поступово ховається назад у точку на сонячному сплетінні до кінця. 
· Уявіть резинку що розтягується від точки на сонячному сплетінні в перед і назад, на відстань витягнутої руки. Резинку слід  розтягувати одночасно та рівномірно. Тримаючи в уяві резинку, візьміть олівець і зафарбуйте одне поле  на аркуші. (Після виконання) Уявіть як ваша розтягнута резинка поступово ховається назад у точку на сонячному сплетінні до кінця. 
· Уявіть мильну бульбашку що роздувається від точки на сонячному сплетінні, вона роздувається поступово  на ваш повен зріст у висоту, і на відстань витягнутих рук в ширину. Тримаючи в уяві резинку, візьміть олівець і зафарбуйте одне поле  на аркуші. (Після виконання) Уявіть як ваша бульбашка поступово здувається до кінця.   

5. Вправа « Зчитування емоції»

Мита: фіксація уваги на носії емоції,  констатація фізичних відчуттів породжених даною емоцією (напруженням розслабленням м’язів тулуба).

Обладнання: аркуш із лінією написаною в певному емоційному стані.

Хід вправи: ведучий дає інструкцію : « Дивлячись на аркуш із лінією, уявіть свою руку із олівцем що наводить лінію на аркуші, повторіть цю уявну дія 3 – 4 рази. Ця дія має викликати відчуття  тієї емоції що лишилась  на аркуші при написанні лінії. 

· Визначте для себе фізичні відчуття які викликала зчитана вами емоція, мова йде про напруження або розслаблення м’язів тулуба.

· Що хочеться робити при таких відчуттях? Приємні вони вам чи ні?

6.Гра « Відгадай тварину»
Мита: розвиток пам’яті, уяви та уваги, сприйняття та розпізнавання емоційного стану інших, розвиток вміння самоконтролю свого емоційного стану.

Хід гри: 

I. Частина потрібна для ознайомлення із ходом гри. Ведучий запитує: Яким тваринам властива злість більше ніж іншим? (вовк, лев, крокодил, тигр , рись….. хижакам) Яким тваринам властивий страх? (заєць, мишка….) Яким тваринам властива радість? ( мавпа, білка, дельфін, цуценя, кошеня...)Яким тваринам властивий сум? ( черепаха, слон, лінивець, корова ….)
II. Частина потрібна для ознайомлення із ходом гри. Ведучий пропонує учасникам: «Пригадайте тварину ( вибір робиться із знайомих тварин, яких члени групи бачили в живу або по телевізору) кота: його розмір, колір , довжину хутра, хвіст, як він рухається, як переступає з лапи на лапу,його очі, спробуйте подивитись певний час ( 2-5 секунд) в очі коту якого ви пригадали.»

III. Сама гра. Ведучий повідомляє інструкцію: « Один із гравців сяде в центр кола і спробує пригадати одну з двох заданих тварин ( тварин підбирають знайомих гравцям, і так щоб їм були властиві різні емоції наприклад страх і радість… заєць і мавпа) коли гравець буде готовий , решта учасників гри по очам пробує визначити яку тварину пригадав гравець, і називає її. Кожен учасник може назвати пригадану гравцем тварину один раз.» Наступного гравця що загадуватиме тварин можна обрати за бажанням або серед тих хто назвав правильний варіант.

7. Вправа : «Малюнок почуттів»

Мита: робота із емоційною сферою, спостереження за зміною почуттів в ході роботи.

Обладнання: папір , олівець, фарби.

Хід вправи: Ведучий пропонує учасникам групи : 

I. Виберіть для себе емоцію з якою маєте бажання працювати, зосередьтесь на ній.

II. Візьміть в руку олівець і зробіть частковий нарис на папері.

III. Помніть (зкомкайте) папір. Дане завдання не передбачає уточнень того як сильно треба м’яти папір, але разом з тим стан зім’ятості  і той ентузіазм з яким це робиться буде інформативним про силу емоції, або ставлення до неї.

IV. Розгладьте папір, і роздивіться що вийшло. Відмітьте для себе в якому варіанті ця робота подобалась вам більше (гладенькою чи пом’ятою). Продовжте малюнок, або почніть малювати з чистої сторони. Домалювавши олівцем, дайте назву своїй роботі.

V. Помніть (зкомкайте) папір, та вмочіть його в баночку з водою для фарб. Розгладьте папір, і роздивіться що вийшло. Завершіть роботу у фарбі. Пригадайте її попередню назву, і вирішіть залишати її ч можливо змінити на іншу.
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