Година спілкування «Що таке образа?»
Мета: дати дітям уявлення про образу як негативну емоцію, навчити способам позбавлення від образ у повсякденному житті. Розглянути причини виникнення негативних емоцій у людей та їх шкідливий вплив на здоров’я людини. Розвивати почуття  емпатії у стосунках. Виховувати толерантне ставлення один до одного.
Обладнання: дошка, ватмани, листки формату А-4, кольорові фарби або олівці, кольорові маркери.
Форма проведення: година спілкування.

Хід проведення

Вступне слово психолога, привітання.


- Давайте пригадаємо що таке емоції? ( Емоції – це безпосередні переживання явищ і ситуацій, які відбивають ставлення людини до них. Емоції-реакція на вплив внутрішніх і зовнішніх подразників, що мають яскраво виражене суб'єктивне забарвлення. )
- Які види емоцій бувають? (Позитивні, негативні)

- Сьогодні ми поговоримо з вами детальніше про  одну з емоцій а саме про образу. 

  Вправа «Мозковий штурм»
Завдання - продовжити речення
«Образа це - ?»
- Це негативна емоція;
- Це реакція на несправедливий вчинок по відношенню до вас, або близьких вам людей;
- Це природна реакція людини, яка дає можливість захистити себе від того, щоб ніхто не міг зробити нам боляче;
- Що відчуває людина яку образили?(записуємо на дошці які почуття виникають у людини при образі).
-  Почуття образи приносить з собою гнів, протест і навіть почуття провини за те, що не змогли  постояти за себе. Ці емоції руйнують енергополе людини, невидиму захисну оболонку навколо тіла. Через це імунітет слабшає. Від негативних емоцій відбувається м’язовий спазм. Через нього починає боліти серце, порушується кровообіг.
Вправа «Намалюй образу» 

 
Завдання намалювати образу такою, якою ви її уявляєте, використовуючи будь-які  кольори.
(Обговорення, представлення малюнків.)
-  Що ви відчували коли малювали образу?
-  Які кольори вам хотілось використати? Чи легко було іі намалювати, уявити? Чи виникали неприємні почуття, коли ви згадували про якісь образи? 
Підвести підсумок вправи.

-  Чи є такі люди, які не ображаються?

- Від кого  образи найболючіші?

-  Чому нас ображають? 

- Коли справа стосується образи, в першу чергу вам треба оцінити, як сильно вас зачепив той чи інший випадок. Можна скористатися звичайною десятибальною шкалою, де найвища оцінка стане зовсім вже грубим і необґрунтованим вчинком, розбившим серце, а одиниця – просто незручне зауваження, яке чомусь засіло в голові і виробити механізм, як реагувати на образу за певним балом.
Інформаційне повідомлення.


- Кожен день ми у своєму житті стикаємося з людьми різних поглядів, цінностей. Часом, що прийнятно для нас, не допускають у себе в житті інші. Ви комусь відмовили в допомозі і вважаєте, що це нормально, так як ви нікому нічим не зобов'язані. Зате для іншого ваш вчинок виявився психологічною травмою. Адже він чекав саме допомоги. У цьому випадку ви можете сказати, що не варто чогось чекати від інших, не буде і образ. Однією з причин образ на оточуючих насправді є наше очікування того, що хтось вчинить так само, як ми вважаємо правильним, згідно нашим поглядам, нашому вихованню. Але у кожного правда своя, так чи варто ображатися, якщо світ влаштований так відносно?
- Хто страждає від образи, той кого образили чи кривдник? (Іноді, людина страждає від того, що образила когось не навмисно.)
Притча  про вплив образи на людину.

 «В одному з монастирів  учень запитав учителя: «Ти такий мудрий. Ти завжди в гарному настрої, ніколи ні на кого не злишся, і не тримаєш образу. Допоможи і мені бути таким ». Учитель погодився і попросив учня принести картоплю і мішок. «Якщо ти на кого-небудь розсердився і затаїв образу, - сказав учитель, - то візьми одну картоплину і поклади її в мішок, але ти повинен завжди цей мішок носити з собою». Учень погодився. Через якийсь час мішок учня поповнився картоплинами і став досить важким. Його було дуже незручно завжди носити з собою. Учень прийшов до вчителя і заявив: «Це вже неможливо носити з собою. Мішок занадто важкий! Запропонуйте щось інше».

 Але вчитель відповів: «Те ж саме відбувається і у нас в душі. Просто ми цього відразу не помічаємо. Всі образи, що збираються, нас обтяжують, тиснуть, заважають насолоджуватися життям, радіти!» Так що кожен раз, коли ви вирішуєте образитися, або, навпаки, образити когось, подумайте, чи потрібен вам цей вантаж.»
Обговорення притчі.
- Як можна показати, що ви образились? 
Вправа «Покажи образу»  За бажанням 3-4 учні демонструють як себе веде ображена людина.
- Коли хтось когось ображає, кривдник може просто не розуміти, що зробив щось погане, або ж вважати, що вибачатися не варто, оскільки він абсолютно правий. 
У цій ситуації скривдженому потрібно правильно поводитися, щоб кривдник зрозумів, у чому саме він не правий, попросив вибачення і більше себе не вів подібним чином. Але для того, щоб все вдалося, необхідно розуміти, як показати образу правильно. 
- В першу чергу ніколи не варто влаштовувати істерик. Якщо людина починає кричати, плакати і погрожувати, навіть у тому випадку, коли кривдник все-таки вибачився, він все одно повністю не усвідомлює своєї помилки і образа між людьми залишається.
-  Поясніть людині, яка в істериці, що ви чекаєте, щоб вона  припинила кричати і тоді можливо з’ясувати стосунки. 
- Тому потрібно запам'ятати, що гучними криками і істеричним плачем проявляти образу не  можна ні в якому разі. 
- Але тоді постає питання : як реагувати на образу ?
Правильні способи прояву образи

· По- перше, потрібно вести себе спокійно і холодно. Людина повинна бачити, що образила  свого близького, але у неї не повинно скластися враження, що скривджений перебільшує і придумує .
· Також не потрібно багатозначно мовчати, як це люблять робити багато хто. Відверта  аргументована розмова - ось найкращий варіант. Але говорити потрібно завжди один раз, чітко і по справі.

Вправи « Як пробачити образу» 
· Перш за все потрібно усвідомити, образа  наносить серйозну шкоду вашому здоров’ю, тому не варто її берегти і плекати.
·         Образи легко видаляються виплакуванням. Поки образа свіжа – плачте! Не стримуйте сліз, ваше здоров’я дорожче гордості. Просто зробіть так, щоб ваші сльози менше бачили.

·         Якщо образа настільки велика, що хочеться завдати комусь  шкоду використовуйте «Подушку для биття». Спати на ній не можна нікому – ні вам, ні кому іншому. Подушку цю належить бити. Лупіть по ній щосили, так, як би ви хотіли побити кривдника! Виплесніть всю негативну енергію, висловіть подушці все, що хотіли б висловити кривдникові.

·         Пам’ятайте – неможливо пробачити, стримуючи негативну енергію образи в собі!

·         Вимовляння на воду. Сядьте на березі річки і розкажіть річці всю свою біль і печаль.

Дивіться туди, куди витікає вода і розповідайте, як вам боляче і прикро, як ви страждаєте.
Повірте – річка понесе багато ваших образ, це перевірений засіб. Якщо річки немає поблизу – можна відкрити кран у ванній і – вперед.

·         Криком. Підіть в абсолютно порожнє місце і якщо ваша образа перетворилася в злість, – кричіть щосили!

·         Виписуємо образу. Сядьте і візьміть аркуш паперу і ручку.

Писати ТІЛЬКИ від руки! Пишемо число, місяць, рік, час. І починаємо писати все, що накипіло на серці, що турбує і не дає спокою. Закінчуємо, коли закінчиться листок з двох сторін. Інший лист не беремо! 
Це дуже важливо – в виписуванні важлива міра. Пишете в кінці – закінчую, і  знову вказуєте час - обов’язково. Перечитуєте все, що написали. Можуть бути дуже неприємні відчуття – це нормально. Потім спалюєте листок, стежачи, як він згорає, як згортається папір, як тануть рядки в вогні. Так згорає ваша біль і образа.


Практичні вправи «Як попросити вибачення».
 Учні можуть запропонувати свої варіанти, які перевірені на практиці. Психолог рекомендує загальні правила.
1. Коли ви просите пробачення, то не говоріть зайвого: будьте короткі, конкретні і, головне - уникайте виправдань! Людина, яку ви образили, чекає від вас щирого вибачення, а не виправдань, які найчастіше тільки викликають агресію і небажання пробачати. На психологічному рівні людина розуміє, що ви не визнаєте свою помилку, а виправдовуєтеся, «вигороджуєте» себе. Існує таке гавайське вчення, де сказано: «Людині, яку ви образили обов'язково під час вибачення потрібно сказати 4 фрази:« я люблю тебе», « мені дуже шкода », « прости мене » і « я дякую тобі ». Ці слова викликають у  людини почуття любові, прощення та подяки.
2. Якщо людина не хоче вас слухати, то під час вибачення кілька разів звертайтеся до неї по імені. Це посилить її увагу до ваших слів!

3. Якщо ви вирішили попросити вибачення написавши листа, важливо відповісти на 2 важливих питання: «За що конкретно ви вибачаєтеся, і що ви зробите, щоб не повторити помилки знову?»  Людина, яка буде читати цей лист, зрозуміє, що ви дійсно усвідомили помилку і готові її не повторювати.

4. Першим кроком до примирення може стати звичайне поздоровлення. Наприклад: відправте людині, з якою ви посварилися, вітальну листівку, а до неї прикріпіть вашу спільну фотографію. Це нагадає людині про теплоту тих відносин, які були раніше, і продемонструє вашу готовність налагодити мир. Також ви можете подзвонити! Можливо, саме цього дзвінка він чекає весь цей час. Намагайтесь уникати телефонних повідомлень, оскільки вони позбавлені емоційної складової і іноді мають зворотній ефект - можуть викликати роздратування.
Підсумки заняття


Отже, про які емоції ми  сьогодні ми говорили?

- Чи можливо прожити життя без образ?

- Чому важливо пробачати?
- Які є способи попросити вибачення у людини, якщо ви  когось образили?
Вправа  на завершення «Побажання»


Психолог пропонує закінчити фразу: «Я бажаю вам …»

Додаткові матеріали 
Таблички на дошці для вправи «Як попросити вибачення»
« Я люблю тебе» « Мені дуже шкода»  «Прости мене» «Я дякую тобі».
