Счастье и зависимость – две составляющие одного процесса

Интерактивное занятие для педагогов

Цель: активизировать знания педагогов в области профилактики зависимого поведения учащихся.

Задачи:

1. Актуализировать знания причин формирования зависимого поведения.

2. Способствовать осознанию связи между зависимым поведением и эмоциональным состоянием.

3. Познакомить с методикой «Эмоциональная шкала тонов». 

Ход занятия
I. Вводная часть

Поднимите руки те из Вас, кто никогда в  своей жизни не сталкивался ни с какой зависимостью. А теперь вспомните свои привязанности, без чего вам трудно обходиться (дать время на обдумывание). Может быть, вам трудно обходиться без шоколада или чего-то сладкого, кофе, походов по магазинам, отношений с любимым человеком, телевизора, погружения с головой в работу … 

На самом деле, каждый из нас имеет опыт зависимого поведения. Но к счастью, не каждая зависимость настолько сильна, что способна кардинально влиять на нашу жизнь. Например, многие женщины любят ходить по магазинам, но далеко не у каждой развивается шопоголизм (мания покупок). Как вы думаете, что является пусковым механизмом для развития любого вида зависимости? (варианты ответов выслушиваются, но не комментируются). Кто может оказаться более подвержен развитию (увеличению) зависимости, например, от кофе, – человек с преимущественно хорошим настроением, довольный жизнью или же, склонный к депрессивному состоянию? Чему будет способствовать употребление кофе у человека с таким фоновым сниженным настроением? (будет способствовать повышению настроения). Получается, смысл зависимости в том, чтобы поднять нам настроение? Ее смысл – помочь нам справиться с трудностями? Но как только какое-то действие или предмет становится для нас самым предпочитаемым, в ущерб всему богатству остальных жизненных выборов, это зависимость.
Давайте попробуем разобраться вместе.

II. Основная часть

Мини-лекция «Шкала эмоциональных тонов и зависимость»
Существует такое понятие, как Шкала Настроения или Эмоциональных тонов (на доске рекомендуется изобразить вертикальную черту и все дальнейшие объяснения соотносить с данной чертой – шкалой настроения, делая на ней отметки). Верхняя часть шкалы соответствует состоянию счастья, а нижняя? Несчастья, разрушения. Как вы считаете, какие эмоции мы обозначим в средней части шкалы? (скука и консерватизм). Хроническая скука подразумевает состояние, в котором человек пытается убить время. Иногда это состояние легко спутать с Апатией, которая расположена на нижнем полюсе шкалы или Горем, но на самом деле, кардинальное отличие состоит в том, что человек в Скуке не жалуется и не раздражается, его постоянная эмоция – удовлетворенность, это приятный и неконфликтный человек. Над скукой совсем близко от нее находится консерватизм, характеризующийся сдержанностью, осторожностью, надежностью и нежеланием что-либо менять. Единственный его недостаток состоит в том, что он подавляет энтузиазм и изобретательность.
 Как вы понимаете, существуют и промежуточные эмоциональные тона, но о них поговорим чуть позже.

В нашей жизни присутствует как моментальный тон – настроение в данную минуту, так и хронический – то настроение, которое у нас преобладает, которое мы испытываем практически все время, когда не происходит каких-то важных событий, например, отдавили ногу в транспорте, выходим замуж и т.д. Этот фоновый эмоциональный тон влияет на то, как мы способны переносить моментальный тон. К примеру, руководство говорит Вам, что в этом месяце вы останетесь без премиальных. Какой моментальный тон вы при этом можете испытать? Если ваш основной тон находится ниже средней черты, то самостоятельно выбраться из тоски или злости от этого известия  Вам будет очень сложно. Понадобится помощь извне. Что может быть такой помощью? (варианты ответов обобщаются ведущим). 

Среди возможных эмоций от известия о снижении зарплаты вы назвали горе или грусть (одна эмоция разной степени насыщенности) и гнев, злость. Как Вы считаете, что ниже будет находиться на шкале: горе или злость? Где больше жизненных сил? Горе ниже. Когда человек находится в состоянии горя, ему даже шевелиться лишний раз не хочется, злость же подвигает нас встать и пойти что-то сделать, обидчику, например. Между эмоциями тоски и злости на шкале располагается эмоция страха. Над злостью располагается скука, которая стимулирует человека прислушиваться к информации, где происходят интересные события.

Какие эмоциональные тона мы расположим в верхней части шкалы? Если конформизм, это состояние, когда ничего менять не хочется, то прямо над ним располагается состояние «что же там новенького» - состояние интереса. Начиная с этого эмоционального фона и выше человеку не страшны никакие простудные заболевания. 

Выше интереса по положительному эмоциональному накалу находится веселье и максимальная точка шкалы – энтузиазм. Люди, пребывающие на вершине эмоциональной шкалы, веселы и жизнерадостны. Они активны и деятельны, их интересы широкомасштабны, а идеи позитивны и оригинальны. Это не значит, что такой человек постоянно преисполнен радостью, но он благодушен и может воодушевлять других. Такие личности без усилий притягивают к себе других людей, они популярны и любимы. 
На Ваш взгляд, какая личность лучше видит и оценивает ситуацию – высоко-тонная или низко-тонная? Какая личность будет лучше владеть методом убеждения? Люди низкого эмоционального тона зачастую атакуют высоко-тонных, но те достаточно легко отбивают атаку и быстро восстанавливаются, они сильнее эмоционально и к ним тянутся окружающие. 

Можно ли заразить эмоциями, если да, то в каких случаях? Приведите примеры из школьной жизни.
В какой части шкалы эмоции способствуют защите от развития зависимостей? (эмоциональный тон от сильного интереса и выше).

Возьмем для примера ученика, который постоянно боится ответить на уроке неправильно. Каким будет его основной эмоциональный фон – сниженный или приподнятый? Как может повлиять на него ситуация нехватки времени на контрольной работе? Какие методы повышения настроения он может использовать? Как мы, педагоги, можем помочь ему избежать неверных выборов?

Упражнение «Прогноз»

Работа в подгруппах с карточками. На карточках описаны ситуации, задание участникам:

· определить преобладающий эмоциональный тон героя ситуации; 
· сделать возможный прогноз моментального эмоционального тона; 
· предложить способы снятия излишнего эмоционального напряжения (если это необходимо), выделив при этом роль педагога.
(Возраст учащихся может быть конкретизирован ведущим)
	Саша – душа компании, он часто шутит, к проблемам относится с юмором. Сегодня он подрался на уроке труда, за что вместе с соперником был доставлен к директору. Родители приглашены в школу завтра.

	Марина любит помечтать на уроках, постоянно что-то чиркает на листочках. Дежурные несколько раз находили у нее под партой необычные рисунки. После учебы тихо собирается и, когда все уже разбежались, медленно идет домой. Сегодня она не смогла ответить на вопрос у доски, за что была высмеяна классом.

	Станислав учится достаточно легко, любит математику. Иногда может прогулять школу. Если получает тройку, то говорит, что забыл дневник дома. В ситуациях возможного наказания за шалости, начинает придумывать себе оправдания, врать. Родители последний раз были в школе год назад. Сегодня его предупредили, что он не аттестован по одному из предметов, пересдача осенью.


 Подгруппа представляет результаты своей работы с ситуацией. Ведущий приглашает остальных участников к дискуссии, задавая вопросы, высказывая сомнения, обращая внимание на увлечения героя. Затем обсуждается следующая ситуация.

III. Заключительная часть


Что было для Вас интересного, нового, неожиданного в теме сегодняшней встречи?  

Желаю всем нам стремиться к самым верхним из высоко-тонных эмоций, чтобы мы могли заражать ими окружающих, чтобы наша жизнь была приятна и успех не покидал нас.
Приложение 

Порядок расположения эмоциональных тонов.

1. Энтузиазм

2. Веселье

3. Интерес

4. Консерватизм.

5. Скука.

6. Злость, гнев

7. Презрение

8. Обида

9. Страх

10. Стыд

11. Тоска

12. Горе

13. Апатия
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