ТРЕНІНГ ЕМОЦІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ

ВСТУП

     Входження України до західноєвропейського освітнього простору супроводжується зростанням вимог до рівня професійної компетентності майбутніх фахівців як гаранту конкурентоспроможності на ринку праці. Важливим чинником, що впливає на професійну успішність сучасного фахівця професій типу «людина-людина», є його емоційна компетентність. Ми розглядаємо емоційну компетентність як готовність і здатність людини гнучко управляти емоційними реакціями: власними та інших людей, адекватно до ситуацій і умов, що змінюються. Емоційна компетентність фахівця професій типу «людина-людина» полягає у його усвідомленій готовності до реалізації емоційних компетенцій, необхідних для ефективного здійснення професійної діяльності та вирішення соціальних завдань. Розвиток емоційної компетентності майбутніх фахівців професій типу «людина–людина» сприятиме їхньому професійному становленню й особистісному вдосконаленню, актуалізації адаптивних здібностей, збереженню здоров’я та запобіганню «професійного вигорання», гармонійному функціонуванню у соціумі, життєвим досягненням.

Поліпшити якість професійної підготовки можна за умови використання надбань практичної психології, зокрема, тренінгових технологій. У якості засобу цілеспрямованого формування емоційної компетентності обрано соціально-психологічний тренінг.

Вступ. Притча «Непросте завдання»

   Бог виліпив людину з глини, і залишився у нього невикористаний шматок.

− Що ще тобі зліпити? – запитав Бог людину.

− Зліпи мені щастя, – попросила вона.

   Нічого Бог не відповів, лише поклав людині в долоню шматочок глини, що залишився. Кожній людині від народження дається «шматочок глини», з якого вона може виліпити своє майбутнє за власним вибором, стосунки з оточуючими, щасливе життя. «Хочеш бути щасливим, будь!» – сказав К. Прутков. Наскільки буде життя щасливим, стосунки гармонійними, досягнення відчутними залежить, передусім, від самої людини. У фокусі нашої уваги сьогодні таке: як управляти своїми емоціями так, щоб почуватися щасливою і здоровою людиною, досягнути в житті бажаного. 

  Тренінг допоможе розкрити власний потенціал – внутрішній резерв сили, енергії та творчого начала. Почуття щастя є загальним показником високої емоційної компетентності. Щоб навчитися мистецтву управління емоціями треба попрацювати над собою. Як говорить народна мудрість, «Хочеш їсти калачі – не сиди на печі».

   Існує чудова традиція передавати знання та досвід з покоління в покоління через притчі, казки, афоризми. В них закладені цінні уроки, які допомагають отримати доступ до знання закономірностей Світу, а «словам потрапити прямо в серце». У притчах описані різні історії,

що відбуваються з людьми в буденному житті. У різних країнах звертаються до народної мудрості, шукаючи відповіді на життєві запитання. 

   Коротка інформація про тренінг емоційної компетентності, його мету, зміст та особливості проведення.  Поняття тренінг (англ. – training) має кілька значень: навчання, тренування, підготовка. Тренінг – це практична форма навчання, впродовж якого матимете

можливість досліджувати себе, можливості та виходити за межі власних обмежень у різних сферах життя. У тренінговій групі вчимося, насамперед, вчитися. Кожен з нас матиме змогу бути дослідником або учасником експериментів.

   Тренінг емоційної компетентності спрямований на досягнення осмисленої гнучкості в управлінні власними емоціями та інших людей, що дозволяє усвідомлено рухатися у світі емоційного вибору.

   Перше запитання, яке постало у більшості з вас: «Чому ми розмістилися колом?». Що, на

вашу думку, воно символізує? У кола немає ні початку, ні кінця. Отже, можна сказати, що,

креслячи коло, ми з’єднуємо його кінець з початком. Таким чином, кінець – це закономірний

розвиток початку, а початок – природний наслідок кінця. Коло символізує рівноправність

кожного. Обмін думками, міркуваннями, ідеями у колі допомагає зрозуміти закономірності

спілкування «на рівних». А це необхідно для створення емоційно сприятливого клімату, побудови гармонійних, партнерських стосунків з іншими учасниками тренінгу. Тож, розпочинаймо.

Передусім, познайомимося.

Знайомство «Мій настрій»

Найбільші можливості відкриваються для тих,

хто володіє знаннями і навичками.

Назвати ім´я і продовжити фразу: «У мене хороший настрій, коли…» (мене хвалять, бачу рідних т. д.)

Невербальне привітання

Говоримо ми голосом, а розмовляємо всім тілом.

Публіций

Мета: формування навичок невербальної взаємодії.

Метод: тематична руханка.

Опис. Кожен учасник показує жест привітання, інші його повторюють.

Коментар. Спілкування між людьми відбувається не лише на вербальному рівні, а й на

невербальному. Кожне слово, міміка, жест, інтонація, тембр і гучність голосу, дотик і дії партнерів несуть інформацію. За дослідженнями А. Меграбіана, у спілкуванні 7% інформації передається за допомогою слів; 38% – звуковими засобами (включаючи тембр та інтонацію голосу, силу звуку), 55% – жестів. У зв’язку з цим не можна не погодитися із словами Публіция: «Говоримо ми голосом, а розмовляємо всім тілом».

Портрет емоційно-компетентної людини

Кожна людина має потенційні можливості

для розвитку здібностей.

Мета: створення спільно з учасниками образу емоційно компетентної людини і поступове

його уточнення та збагачення під час наступних занять; ідентифікація поняття «емоційна

компетентність»; усвідомлення впливу емоційної компетентності на життєздійснення; налаштування учасників на підвищення власної емоційної компетентності у тренінговій діяльності

з метою подальшого перенесення цього досвіду в життєвий простір.

Метод: фасилітація.

Ресурси: картки з мудрими думками, маркери, фліпчарт.

Опис. Для більш поглибленого розуміння обговорюваної теми та пошуку якостей емоційно

компетентних людей, звернемося до народної мудрості. Афоризми коротко і ясно передають

накопичену століттями мудрість, пояснюють людям причини багатьох життєвих явищ. Кожному учаснику пропонується вибрати одну чи декілька карток з написаними на них думками,

прочитати й дати короткий коментар в контексті обговорюваної теми. Перелік рекомендованих мудрих висловів наведений у таблиці. Під час виконання вправи ведучий виконує роль

фасилітатора, тобто спрямовує, активізує думку, ставить запитання, підказує, коментує, а

також допомагає уточнювати якості та вміння емоційно компетентної людини. Усі думки

записуються на фліпчарті.

	Мудрі думки


	Емоційні якості та вміння

	Слухай, що говорять люди, але розумій, що вони почувають. Східна мудрість
	Усвідомлювати і розуміти власні емоції й почуття та інших людей

	Тільки серцем ми бачимо ясно. А. Сент-Екзюпері
	Усвідомлювати важливість емоційної сфери у житті, спілкування на рівні серця

	Теплі слова розтоплюють холодні серця.

Щирість – це відкрите серце. Ф. Ларошфуко
	Вміння висловлювати симпатію, говорити добрі слова

	Те, що починається у гніві, завершується соромом. Л. Толстой

Будь-яку фразу можна висловити тактовно
	Уміння управляти емоціями у спілкуванні, тактовно висловлювати претензії та невдоволення, гнучкість поведінки

	Справжня мудрість небагатослівна. Л. Толстой
	Вміння зосереджуватися на головному

	Найголовніше у спілкуванні – це почути те, що не було висловлено. Дракер
	Вміння розуміти підтекст

	Немає нічого усередині, все, що усередині, – зовні. Гете

Інтонація голосу, очі і весь образ співрозмовника містять не менше красномовства, ніж слова. Ф. Ларошфуко
	Володіння засобами невербальної

комунікації



	На людей впливають не самі події, а те, як люди їх сприймають. Епіктет
	Об’єктивно сприймати реальність



	Одержати можна тільки віддаючи 
	Вміння надавати емоційну підтримку іншим

	Якщо ми не знаходимо спокою у собі, безнадійно його шукати будь-де. Ф.Ларошфуко 

Якщо миру немає в тобі, миру немає ніде
	Вміння зберігати спокій, рівновагу у напружених ситуаціях; прагнення до самовдосконалення та внутрішньої гармонії

	Не існує такої критики, в якій не можна було б знайти для себе щось корисне
	Вміння сприймати критику, а також її висловлювати

	Якщо є проблема, існує її вирішення Вміння вирішувати комунікативні проблеми
	Вміння вирішувати комунікативні

проблеми

	Якщо взаємовигідне рішення можливе, необхідно шукати його разом
	Вміння співпрацювати з іншими

людьми

	Моя таємниця успіху полягає в умінні зрозуміти точку зору іншої людини і дивитися на речі з її і з своєї точок зору. Г. Форд
	Вміння поставити себе на місце іншої людини та її зрозуміти

	У кожного своя правда. Наполеон Бонапарт

Дозвольте й іншим бути самими собою
	Толерантність у взаємостосунках

	Істинна перемога та, коли ніхто не почуває себе

переможеним. Будда

Інколи треба і поступитись
	Вміння вирішувати конфліктні

ситуації

	Якщо хочеш, щоб тебе любили, люби сам 
	Позитивне ставлення до оточуючих

	Мудрий цінує всіх, бо в кожному помічає щось

добре

Щастя на боці тих, хто вміє радіти. Аристотель
	Оптимістично мислити, бачити позитивні аспекти життя

	Ніколи не втрачайте віру в себе! Навіть тоді, коли у

вас уже не вірить ніхто!

Якщо хочеш, а не можеш, значить, не дуже хочеш
	Мотивувати себе, вірити у можливість позитивних змін

	Чого не розумію, тим не володію. І. Гете

Неможливо змінити світ, але можна змінити себе.

Японська мудрість
	Бути відповідальним за власне життя і події, які відбуваються


Обговорення.

Що означає «бути емоційно компетентною людиною»? (управління емоціями (вміння підтримувати позитивний модус емоцій)

(Регулятивна функція – сприяє стану емоційної комфортності та забезпечує адекватність зовнішнього вираження емоцій людини.)

Для чого потрібно вміти управляти емоціями?

Чи кожна людина може бути емоційно компетентною?

Які з вказаних умінь можете опанувати, якщо захочете?

Коментар. Раніше поняття «управління собою» вважалося синонімом самоконтролю і пригнічення власних емоцій. Насправді, управління собою – це уміння людини вибрати серед широкого спектру можливих у конкретний момент емоцій ту, яка допоможе їй ефективно працювати і взаємодіяти з людьми. Емоційно компетентна людина уміє управляти власними емоціями, тобто може оцінити ситуацію з різних позицій, побачити варіанти реакцій на неї, 

Мозковий штурм.
Я хочу і здійсню

«Почати і зробити» – вже багато століть є ефективною 

стратегією роботи над собою, розвитку емоційної компетентності.

Мета: активізація бажання, дій вдосконалити емоційну компетентність.

Ресурси: жовтий кружечок, вирізаний з аркуша паперу формату А4, який символізує сонечко, або серцевину ромашки.

Опис. Кожний учасник отримує паперову стрічку (жовту – для сонечка або білу – для

ромашки). Ведучий пропонує написати відповідь на запитання: «Які емоційні компетенції я

хочу вдосконалити у майбутньому?». Відповіді, написані на стрічках, присутні наклеюють у

формі промінців чи пелюсток до жовтого кружечка. Потім ведучий усередині жовтого кружечка пише спонукальну фразу: «Я це хочу і здійсню!».

Емоції пов’язані з почуттями, які повністю охоплюють людину у нестандартних та стресових ситуаціях та впливають на фізичний стан. Таким чином що буде відбуватися с людиною, якщо запропонувати їй заборону на емоції?

Мозковий штурм.
    Зараз ми Вас розділимо на дві команди за допомогою весняних місяців (березень, квітень, травень) та пропонуемо трошки помислити що таке емоція, функції емоцій та емоційна компетентність.  Інформація для ведучого. Про емоційну сферу.

Емоція (з лат. emovere – хвилювати, збуджувати) – це психічне відображення навколишнього світу у формі короткочасних переживань людини, що виражають її ставлення до дійсності, своїх дій та інших, реакцію на вплив внутрішніх і зовнішніх подразників. Завдяки емоціям люди не лише відчувають, сприймають, уявляють чи розуміють навколишню дійсність, а й переживають її. Переживання завжди суб’єктивні, вони не існують поза психікою.

Емоційна реакція є показником ставлення людини до того, що відбувається. Чим більше значення мають для людини життєві зміни, тим більш глибокими є переживання емоцій та почуттів. Емоції завжди позв’язані із задоволенням чи незадоволенням важливих потреб людини.

Часто поняття «емоція» та «почуття» використовують як синоніми, проте їхні значення різні. На відміну від емоцій, які мають короткотривалий характер реагування на ситуацію, почуття відображають довготривале, стійке та узагальнене емоційне ставлення людини до конкретних об´єктів.

Емоції є основою психіки, джерелом психічної енергії. І хоча проблемні комплекси людини формуються навколо емоційного ядра, водночас саме в емоціях народжуються найголовніші цінності (К. Юнг). Важко переоцінити те значення, яке мають для нас емоції.

Емоційна компетентність – це мистецтво ідентифікувати свої емоції в момент, коли їх відчуваєте, в результаті краще розуміти свою поведінку і раціонально вибирати свої реакції (М. Рейнольдс), тобто бути господарем власних емоцій. Управління емоціями – це навичка, яку можна напрацьовувати і розвивати, що підтверджується науковими дослідженнями. У людської душі немає меж досконалості. Прикро прожити життя, так і не зрозумівши себе, не навчившись розуміти інших. Тому деякі люди з віком черствішають і озлоблюються. А інші – набувають мудрості і ніби світяться зсередини. Розвиток емоційної компетентності передбачає постійну роботу над собою. Життєві цінності, таланти, мудрість знаходяться усередині нас. Потрібно вчитися жити в гармонії з собою і з навколишнім світом. Робота над собою – це самостійний, довгий, водночас цікавий шлях.

Заборона на емоції

Навчися жити серцем і дивитись очима любові –

тоді станеш господарем своїх емоцій.

Мета: усвідомлення відповідальності за власні почуття, формування готовності до управління емоційними реакціями.

Метод: тематична вправа.

Ресурси: шарфи, хусточки (5 штук).

Опис. Попросіть зголоситися і вийти у центр кола одного добровольця. За допомогою хусток, шарфів «заблокуйте» йому послідовно всі канали сприйняття та передання інформації:

рот – щоб не сварився і не кричав (зав’яжіть хусточкою рот);

очі – щоб не бачили нічого недостойного, не виказували ненависть, гнів, невдоволення,

щоб не плакали (пов’яжіть хусточку на очі);

вуха – щоб не чули нічого зайвого (затуліть шарфом вуха);

ноги – щоб не копалися і не ходили в погані компанії (перев’яжіть хусточкою ноги);

душу – щоб не страждала (пов’яжіть шарф на тулуб в ділянці серця).

Після завершення процедури запитайте учасників: «На що спроможна така людина?

Чи може висловити свою думку? Спостерігати, бачити прекрасне? Творити, обіймати, висловлювати радість? Йти по життю (можна легко підштовхнути)? Співчувати, радіти, довіряти?».

Поступово звільняйте учасника, супроводжуючи свої дії оптимістичними висловлюваннями. Наприклад: «Розв’яжемо очі, щоб ви могли бачити прекрасне і насолоджуватися ним» тощо.

Обговорення.

Спочатку запитайте добровольця: «Як ви себе зараз почуваєте? Що відчували впродовж виконання вправи?»

Потім перейдіть до обговорення усією групою.

Що робити з негативними емоціями?

Що нас очікує, коли стримуємо емоції, тобто забороняємо собі їх виказувати? (Невисловлені емоції породжують страх і руйнують душу).

Якщо пригнічувати емоції недоцільно, тоді як бути? (Емоції варто висловлювати і робити це в коректній формі).

Емоції – це енергія, якою можна мудро скористатися для позитивних змін. Виникає природнє запитання: як конструктивно управляти емоціями, використовувати їхню енергію? Продовжуємо наші дослідження.

І так що необхідно зробити щоб отримати емоційну підзарядку!

Емоційна підзарядка (5-7 хв.)

Щастя не в тому, щоб робити завжди, що хочеш,

а в тому, щоб зажди хотіти того, що робиш.

Л. Толстой

Мета: відчути вплив невербальних компонентів (рухів, жестів, міміки, інтонації голосу тощо) на емоційний стан.

Метод: тематична руханка.

Опис: практичний психолог пропонує учасникам поділитися на пари. За командою, педагоги починають по черзі швидко рахувати від 1 до 3, а потім кожну цифру поступово замінювати на невербальні рухи (1-тупотіти, 2-плескати у лодоні, 3-повітряний поцілунок).
     За допомогою карток з малюнками, педагоги діляться на групи.
Обговорення.

Як себе зараз почуваєте? Що відбулося в процесі виконання цієї вправи?

Як можна назвати техніку управління емоційним станом, з якою ви щойно ознайомилися?

Техніка емоційної підзарядки. Ви ознайомилися з однією з технік «емоційної підзарядки». Запам’ятовуйте рухи, слова, мелодії, які позитивно впливають на ваш настрій і використовуйте їх при необхідності.

Вербалізація емоцій та почуттів

У душі є щось дуже глибоко заховане;

воно звільнюється, коли його вимовити.

Сенека

   Емоції в процесі спілкування відображають ставлення співрозмовників до почутого, а також один до одного. Деякі люди без особливих зусиль можуть викликати в інших позитивні емоції, підтримувати гарний настрій. Інші – вносять у взаємини напруженість, пробуджують негативні емоції, тривогу. Постійне стримування емоцій, як відомо, спричиняє різні захворювання, проте безконтрольність емоційної експресії ускладнює міжособистісне спілкування. Насправді, почуття, які переживає людина, належать тільки їй, і саме вона відповідальна за них. Адекватне вираження почуттів є одним із найскладніших аспектів налагодження і підтримки взаємин. Для зниження емоційної напруги застосовують різні техніки, зокрема вербалізації власних почуттів і партнера. Поговоримо про те, як повідомляти інформацію про емоції.
Зобрази емоцію. Про невербальну мову емоцій

Немає нічого усередині, все, що усередині, – зовні.

Гете

Мета: розвиток умінь передавати, сприймати, інтерпретувати невербальну інформацію в

процесі спілкування; розширення експресивного репертуару учасників.

Метод: тематична вправа.

Ресурси: набір карток, залежно від варіанту виконання вправи. Наприклад, емоції або

стан, які потрібно зобразити: злість, сум, пихатість, нудьга, очікування, закоханість, оптимізм,

натхнення, страх, радість, задоволення, самотність, песимізм, грайливість, сором’язливість,

байдужість, надія тощо. Експресивні частини тіла для демонстрації емоцій: руки, коліна, ноги,

спина, очі, обличчя, губи.

Опис. Окрім вербальної існує ще мова виразних рухів. Почуття, емоції – це внутрішні

реакції, які мають зовнішні прояви, вони можуть бути висловлені через основні канали самовираження – рухи, голосові прояви й очі (А. Лоуен). Зазвичай люди використовують усі

канали комунікації водночас. Смуток зароджується всередині, зовні виражається сльозами,

похмурістю. Сльози є майже універсальною ознакою смутку. Гнів може проявитись як крик.

Від злості людина може червоніти, тремтіти. Люди, які нервують, кусають губи, вкриваються

потом. Щасливі люди «випромінюють» позитив. Сміх є досить поширеною ознакою радості

та задоволення. Плач, крик або сміх сприяють послабленню напруження та зниженню стресу.

Переживання емоцій – це один бік медалі, а їхнє вираження і вивільнення пов’язаної з ними

енергії – інший. Вираження емоцій відбувається на вербальному й невербальному рівнях. Іноді

можна почути: «Я не знаю, як передати це словами». Мається на увазі, що почуття настільки

глибокі або складні, що для них важко підібрати слова і легше передати невербальною мовою.

 Кожному учаснику пропонується витягнуть по дві картки, на одній з них – емоція, на другій – експресивна частина тіла, за допомогою якої її потрібно показати.

Обговорення.

Які емоції найлегше розпізнати за невербальними виявами?

Чому деякі люди стримані у демонструванні своїх емоцій?

Якщо двоє посварилися, а лише один із них виглядає сердитим, чи означає це, що другий не сердиться?

Коментар. Кожне душевне переживання пов’язане з тілесним рухом. Щойно ми розпізнавали емоційні стани інших учасників, спостерігаючи за їхньою невербальною поведінкою.

Ви побачили, що одне почуття можна виразити кількома різними невербальними засобами.

Наприклад, людина, сповнена гніву, може розмахувати руками, холодно мовчати, пильно дивитися тощо. Від щастя хтось сміється, а інший плаче. Жести, поза, міміка, погляд, хода містять інформацію про темперамент, характер, емоційний стан людини та її ставлення до співрозмовника, до почутого.

Відсутність зовнішнього прояву емоцій не означає, що людина їх не переживає, вона може приховувати їх, заганяти всередину. Деколи стримування демонстрації свого переживання допомагає легше перенести біль або інші неприємні емоції. 

Форми контролю експресії:

«придушення» – приховування емоційного стану, що переживається;

«маскування» – заміна вираження емоції, що переживається, виразом іншої емоції, що не переживається в даний момент;

«симуляція» – вираження емоцій, які насправді не переживаються.

Експресія позитивних емоцій покращує спілкування і продуктивність діяльності.
Ось нарешті наш тренінг підходить кінця. Нам хотілось би запропонувати останні вправи, тим самим підкреслити і зробити висновки щодо праці яку Ві зробили!!!

Поки людина живе в негативних емоціях, негативних почуттях і глибоких переживаннях, вона ніколи не буде відчувати себе повноцінно щасливою. Відповідно, для того щоб знайти душевне благополуччя необхідно позбутися від цього обтяжливого і задушливого баласту.
Зараз ми Вам пропонуємо декілька вправ саморегуляції, які допоможуть зняти втому, набути впевненості в собі, впоратися з роздратуванням, гнівом, підвищеною тривожністю, позбутися від переживань, відновити свій внутрішній ресурс.
Дихальна вправа на зняття напруження Ця вправа допоможе при будь-яких переживаннях і напруженнях: 4секунди вдих, 4 секунди затримка, 4 секунди видих, 4 секунди затримка. Виконайте вправу. А зараз додайте до дихання рух очей по квадрату, вдих - очі вгору в лівий кут, затримка - очі вправо, видих - очі - вниз, затримка - очі в лівий кут. Зробіть вправу два рази, водіть очима, а не крутіть головою.
Вправа « Повітряна кулька»Візьміть до рук уявну кульку, яку вам необхідно надути та надуваючи її випускайте з себе потоки негативного повітря (ті емоції, які вам заважають). Беріть уявну нитку та зав'яжіть кульку. Потім відпустіть її у віконечко, хай летить собі до неба та не повертається. Після цього, подумайте, що ви відчували коли надували і випускали кульку.позбавлення негативних емоцій, відчуттів
Вправа «Паперові грудочки»Згадайте ситуації, коли ви відчували почуття злості, гніву, і як вам хотілося закричати, щось або когось вдарити. А тепер аркуші паперу, які вам дали, зімніть з силою так, щоб з них вийшли маленькі грудочки «кульки». Та можете кидати їх у стінку. зняття емоційного напруження, негативних емоцій, агресивного стану
Важливо досягти саморегуляції емоційних станів, необхідно контролювати своє психічне здоров'я, як і фізичне, а негативні думки і почуття - це провісники поганого самопочуття. У вас є знання, бажання, надія, віра, здатність любити і ще багато чудових речей. Пам'ятайте про це і не втрачайте їх!
Вправа «Синя птиця»

Птиця, яка влетіла в вашу кімнату, здається символом щастя, але несподівано вона змінює колір, змушуючи вас турбуватися про те, що щастя буде нетривалим. Ваша реакція на цю ситуацію демонструє те, як ви реагуєте на труднощі і невизначеність в реальному житті. 

1.Ті, хто сказали, що птах залишився чорним, дивляться на життя песимістично. Ви схильні вважати, що якщо ситуація одного разу погіршилася, то вона ніколи вже не нормалізується? Може бути, вам необхідно спробувати думати в такому ключі: якщо все так погано, то гірше вже не буде. Пам'ятайте, немає дощу, який не закінчився б, і немає ночі, після якої не настав би світанок.

 2.Ті, хто сказали, що птах знову стала синьою, практичні оптимісти. Ви вірите в те, що життя – це суміш хорошого і поганого і що не варто боротися з цією реальністю. Ви приймаєте неприємності спокійно і дозволяєте речам йти своєю чергою без зайвого занепокоєння і стресу. Цей погляд дозволяє вам благополучно переносити хвилі лих і не давати їм забрати себе.

 3.Ті, хто відповіли, що птах став білим, під тиском поводяться спокійно і рішуче. Ви не витрачаєте час на хвилювання і нерішучість, навіть коли розвивається криза. Якщо ситуація стає занадто поганою, ви відчуваєте, що краще вчасно припинити це невигідна справа і пошукати інший шлях до своєї мети, ніж загрузнути в нікому не потрібному горі. Цей підхід означає, що все, начебто, відбувається природним чином і по-вашому. 

4.Тих, хто сказав, що птах став золотий, можна описати словом»безстрашний". Ви не знаєте, що таке тиск. Для вас кожна криза – це сприятлива можливість. Вас можна порівняти з Наполеоном, який сказав: «...Неможливо – це не французьке слово». Але будьте обережні, не дайте своїй безмежній впевненості взяти над вами верх. Грань між безстрашністю і безрозсудністю дуже тонка.

Самооцінка емоційної компетентності

Дертися на круті схили необхідно у повільному темпі.

У. Шекспір

Мета: самооцінка емоційної компетентності, розвиток самосвідомості, оволодіння нави-

чками практичного самопізнання, підсилення мотивації самовдосконалення.

Метод: самодіагностика.

Ресурси: анкета самооцінки емоційної компетентності (Додаток 1).

Опис. «Пізнай себе», – переконував грецький філософ Сократ. Самооцінювання – цінне

джерело самопізнання. Кожний учасник отримує бланк самооцінки (Додаток 1) з переліком

емоційних компетенцій. Список якостей можна доповнювати, дописуючи у вільних рядках.

Завдання учасників – відповідно до своїх уявлень визначити власний рівень емоційної компетентності. Якщо комусь цікава думка інших про себе, можна про це запитати або попросити

заповнити чистий бланк самооцінки. Порівняйте профіль самооцінки та профіль оцінки вас

іншими учасниками. Ведучий допомагає узагальнити результат.

Обговорення.

Що нового довідались для себе чи про себе?

Як оцінили себе і як вас оцінили інші? Чи велика різниця в оцінці?

Коментар після тестування. Перший крок у вдосконаленні емоційної компетентності –

зрозуміти, в чому вона проявляється, які можливості розкриває, що саме потрібно розвивати і

бажати цього. Якщо, наприклад, ви пригнічували свої емоції і раптом зрозуміли, що адекватне

їх вираження підвищить шанси бути щасливою та успішною людиною – тоді починається процес опанування емоційною компетентністю. Тому відзначте в анкеті ті пункти, які потре-

бують особливої уваги з вашого боку.

.Вправа «Кораблик»
Зараз я вам роздам аркуші паперу і ми спробуємо трішки потренуватися в оригамі. Ми майструватимемо корабель. Корабель – це кожен із нас, ми пливемо по життю, як кораблики.

Спочатку складемо листок вдвоє, потім загнемо до середини дві сторони у вигляді трикутничків, загнемо краї. Розправимо наш витвір – це уявна шапка, адже бувають моменти у житті, коли ми хочемо одягнути шапку-невидимку. Загнемо один край – ми бачимо іншу шапку – шапку рятувальника, адже часом ми у житті виконуємо таку роль, а дехто обирає собі шлях рятувальника на все життя. Загнемо інший край – це шапка Робін Гуда – людини, яка оберігала життя інших. Можливо, хтось із вас буде Робін Гудом у майбутньому.

А тепер зробимо кораблик. Наш кораблик пливе по бурхливому морю так, як і ми йдемо по життю. Але раптом наш кораблик вдаряється об айсберг конфліктів та непорозумінь (відірвіть правий край кораблика), об інший наш бік вдаряються інші кораблі – це суперечки з іншими людьми (відірвіть лівий край). А ось на наш кораблик, як грім серед ясного неба, падає шквал невдач, відірвіть щоглу. Розверніть свій кораблик. Ми бачимо листок обірваний, і нам здається, що все завершено, що ми розбиті і йдемо на дно, але складіть листочок вдвоє. Що ви бачите? У нас вийшла сорочка. У нас завжди є надія, яка ніколи нас не покидає. Ваша сорочка чиста, напишіть на ній свій спосіб оминання гострих кутів. І носіть із собою.
Історія про двох друзів

Одного разу друзі посперечалися, і один з них дав ляпаса іншому. Останній, відчуваючи

біль, написав на піску: «Сьогодні мій найкращий друг дав мені ляпаса». Вони пішли далі,

дорогою побачили оазис і вирішили поплавати. Той, який отримав ляпаса, почав тонути, і

друг його врятував. Прийшовши до тями, він написав на камені: «Сьогодні мій найкращий

друг врятував мені життя». Тоді рятівник запитав: «Коли я тебе образив, ти написав на піску,

а тепер пишеш на камені. Чому?». Друг відповів:

– Коли хтось нас ображає, краще написати це на піску, щоб вітри могли це стерти. Коли

хтось чинить добре, краще вигравіювати це на камені, щоб ніякий вітер не зміг це стерти.

Навчіться писати образи на піску і гравіювати радощі на камені.

Сьогодні шукаємо відповідь на запитання, як можна управляти емоціями.

У нашому організмі є термостат – своєрідний «автопілот», який підтримує температуру

тіла на постійному рівні – 36,6°С, незалежно від того, мороз чи спека. Так само кожен з нас

має своєрідний психологічний термостат, який дозволяє зберігає емоційну атмосферу усере-

дині, незважаючи на зміни емоційної погоди навколо. Не всі знають про його існування, тому

і не користуються. А це можливо! Сьогодні ми навчили управляти емоціями: змінювати їхню

інтенсивність, викликати бажані, вербалізувати, відновлювати емоційну рівновагу, чинити

опір негайним бажанням виплеснути емоції тощо.

