Я = В УПРАВЛЕНИИ ЭМОЦИЯМИ
СТРАХ.

Страх – эмоциональное состояние, которое возникает в ответ на внешние сигналы, предвещающие реальную или воображаемую опасность.

СТРАХ     боли 

                  болезни
                  потери любви

                  перед людским судом

                  смерти / Смерть не впереди нас, а позади нас (Сенека)./
                   /добавьте цепочку своими страхами/

ЭМОЦИЯ СТРАХА  уничтожает инициативу

                                    подрывает уверенность                           отрицательная сторона 

                                    сковывает мысли, воображение

СТРАХ  своеобразная защитная реакция

               предупреждает об опасности                                           положительная сторона
               придаёт иногда необычные силу, скорость, ловкость

ПРИЧИНЫ СТРАХА  неизвестность

                                       отсутствие знания о людях, ситуациях, последствиях

                                       заведомо известная опасность отрицательных последствий

                                       /добавьте цепочку своими наблюдениями/
СТРЕСС – нервно-эмоциональное напряжение, превышающее способности организма ответить на экстремальные действия.
ДИСТРЕСС – сильный стресс, связанный с неприятными переживаниями.

Я = В УПРАВЛЕНИИ СВОИМ ПОВЕДЕНИЕМ.

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ /поведение в широком смысле/ - активное взаимодействие человека с окружающим миром, приводящее к его целесообразному изменению и преобразованию.

ПОВЕДЕНИЕ /в узком смысле/ - часть деятельности, которая может оцениваться с качественных позиций /моральных, правовых, политических и других/.
ОБЪЕКТЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ ПОВЕДЕНИЯ:
· Взаимодействие с окружающими, с социумом

· Общение с друзьями, в компании, с девушкой, с юношей

· Поведение на уроках, в труде (дисциплина)

· Отношение с учителями

· Конфликтные ситуации

· Отношение к соблазнам

· Плохие и вредные привычки

· Поведение в экстремальных ситуациях
ОБОБЩЁННЫЕ УМЕНИЯ САМОРЕГУЛЯЦИИ ПОВЕДЕНИЯ:
· Умение управлять своими желаниями, интересами, потребностями.
· Умение отличать главное от второстепенного. 

· Внутреннее спокойствие – ясность ума и чёткость принципов поведения – есть психологический «иммунитет» от ситуационных «помех».
· Эмоциональная устойчивость, опирающаяся на высшие общечеловеческие эмоционально-ценностные установки /практически невозможно научиться управлять поведением, не научившись сознательно регулировать свои эмоции/.
· Чувство меры воздействия на события.

· Оценка, опирающаяся на опыт жизни: или человек способен изменить ход событий своим вмешательством, или события сильнее человека.

· Умение подходить к проблеме с различных точек зрения, учитывать мнение других.

· Готовность к любым неожиданным событиям.

· Реализм, восприятие действительности такой, как она есть, а не такой, какой хотелось бы человеку видеть.

· Умение выходить за рамки конкретной проблемы, находить новые мотивы жизнедеятельности в ситуациях «борьбы мотивов».

· Дальновидность. Способность понимать логику окружающих событий, видеть перспективу их развития предохраняет человека от ситуативного подхода к решению социальных проблем.
Мы все сотворены, 

                                           чтоб каждый мог

Всё осмотреть, пред тем 

                                                      как сделать шаг.

                                                                                                       Р.Гамзатов
Я = УМЕНИЯ САМОРЕГУЛЯЦИИ.

МЕТОДЫ И СРЕДСТВА САМОРЕГУЛЯЦИИ.

САМООБЛАДАНИЕ –качество личности, проявляющееся в способности к активной саморегуляции в напряжённых, опасных, дезорганизующих её деятельность обстоятельствах.
САМОИСПОВЕДЬ /самоотчёт/ - анализ собственной психологической деятельности в определённых обстоятельствах или за определённый период.

САМОУБЕЖДЕНИЕ – сознательное воздействие на собственные взгляды, установки, мнения с помощью логических обоснований целесообразности какого –либо другого тезиса, положения, поступка.

САМОИРОНИЯ – самокритика в виде самопохвалы со знаком минус.

САМОПРИКАЗ – осознанное и сформулированное в языковой форме волевое усилие.

САМОВНУШЕНИЕ – процесс внушения, адресованный самому себе, при котором субъект и объект внушающего воздействия совпадает.
САМОПОДКРЕПЛЕНИЕ – мысленные и физические действия, помогающие в ситуациях крайней усталости, напряжённости, неразрешимости задач.

Кто знает лучший 

                                   способ укращенья,

Пускай откроет 

                                               всем на поученье.

                                                                                                            У.Шекспир
                                                     Я = В РЕЖИМЕ АВТОПИЛОТА.

· УХОД ОТ ПРОБЛЕМ /бегство/

· ВЫТЕСНЕНИЕ ИЗ СОЗНАНИЯ

· ПРОЕКЦИЯ /перенос на других/
· ПРОЯВЛЕНИЕ /вымещение/

· РАЦИОНАЛИЗАЦИЯ /удобное объяснение/
БЕГСТВО – уход из ситуации (и психологической, и физической).

ВЫТЕСНЕНИЕ – устранение из сознания и перевод в сферу бессознательного      неприемлемых для личности мыслей, воспоминаний, переживаний.

ПРОЕКЦИЯ – перенесение человеком собственных проблем на внешние объекты и других людей.

ПРОЯВЛЕНИЕ – внезапный, неадекватный данной ситуации беспричинный сильный выплеск (иногда незначительная причина /ирония, намёк, просто случайное слово, действие со стороны окружающих/ вызывает неожиданно бурные эмоции /слёзы, гнев, активные поступки/).

РАЦИОНАЛИЗМ – сокрытие личности от своего сознания истинных мотивов, причин своих поступков для обеспечения состояния психологического комфорта и целости своего «Я». 
Вот как описал И.А.Крылов действие механизма рационализации в басне «Лиса и виноград»:

Голодная кума Лиса залезла в сад;

В нём винограду кисти рделись.

У кумушки глаза и зубы разгорелись,

А кисти сочные как яхонты горят;

Лишь то беда, висят они высоко:

Отколь и как она к ним ни зайдёт,

Хоть видит око,

Да зуб неймёт.

Пробившись попусту час целой,

Пошла и говорит с досадою: «Ну, что ж!

На взгляд-то он хорош,

Да зелен – ягодки нет зрелой:

Тотчас оскомину набьёшь».

САМОУПРАВЛЕНИЕ В КОНФЛИКТЕ.

Конфликт – это ситуация, когда одна сторона нарушает, ущемляет, игнорирует интересы другой стороны.

ПРОБЛЕМА / КОНФЛИКТ
/последовательность шагов урегулирования конфликтов/
1. Поиск основного противоречия.
/Что произошло? В чём проблема? Холодный анализ фактов ---- к глубинным причинам конфликта, к основному противоречию./

2. Охлаждение чувств.

/Какие чувства вы испытываете к оппоненту? Честно ответить себе, что в ваших действиях было обидного для вас и вашего оппонента./

3. Объективная /трезвая/ оценка сил.

/Ответь себе на вопрос: «Что делать?»/

4. Выбор стратегии разрешения конфликтной ситуации:

/ конкурентная борьба до победы; сотрудничество, направленное на поиск решения, удовлетворяющего интересы всех сторон; компромисс – урегулирование разногласий через взаимные уступки; избегание, заключающееся в стремлении выйти из конфликтной ситуации, не решая её, не уступая своего, но и не настаивая на своём; приспособление (уступки) – тенденция сглаживать противоречия, поступаясь своими интересами. /
5. Подготовка к переговорам.

6. Переговорный этап.

7. Разрешение конфликта.

· Не иметь врага – не в нашей власти, но не ненавидеть его мы властны.

· Уступает тот, кто умнее.

· Худой мир лучше доброй ссоры.

· Для каждого вредны две вещи: молчать, когда время говорить, и говорить, когда время молчать (К.Тепнервайн).

УМЕНИЕ КОНТРОЛИРОВАТЬ  СЕБЯ.
Контроль – манипулирование, способность преобразовывать и изменять посредством систематического применения соответствующих подкреплений и наказаний. 
                                     /БОЛЬШОЙ ТОЛКОВЫЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ СЛОВАРЬ/

ПОВЕДЕНИЕ /в узком смысле/ - часть деятельности, которая может оцениваться с качественных позиций /моральных, правовых, политических и других/.

ОБЪЕКТЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ ПОВЕДЕНИЯ:

· Взаимодействие с окружающими, с социумом

· Общение с друзьями, в компании, с девушкой, с юношей

· Поведение на уроках, в труде (дисциплина)

· Отношение с учителями

· Конфликтные ситуации

· Отношение к соблазнам

· Плохие и вредные привычки

· Поведение в экстремальных ситуациях

КОНФЛИКТ – это ситуация, когда одна сторона нарушает, ущемляет, игнорирует интересы другой стороны.

ЭМОЦИИ – элементарные переживания, возникающие у человека под влиянием общего состояния организма и хода процесса удовлетворения актуальных проблем.
Эмоциональные реакции, состояния:
· Аффекты – сильные, но относительно кратковременные эмоциональные переживания /гнев, агрессия – эмоциональная реакция, выражающаяся в поведении, которое наносит вред другим людям/.
· Страх – эмоциональное состояние, которое возникает в ответ на внешние сигналы, предвещающие реальную или воображаемую опасность.

· СТРЕСС – нервно-эмоциональное напряжение, превышающее способности организма ответить на экстремальные действия.

· ДИСТРЕСС – сильный стресс, связанный с неприятными переживаниями.

· СТРАСТЬ –  влечение, пристрастие, при котором человек теряет власть над собой.

· ОБИДА – эмоция, связанная с обманутой претензией человека.
· ЗАВИСТЬ – чувство досады, вызванное успехами других людей.

ПОСТУПОК – сознательно совершённое человеком и управляемое волей действие, исходящее из определённых убеждений.
ОБЩЕНИЕ – обмен информацией между людьми, их взаимодействие.
РЕЧЬ – система используемых человеком звуковых сигналов, письменных знаков и символов для представления, переработки, хранения и передачи информации.

УМЕНИЕ БОРОТЬСЯ С СОБЛАЗНАМИ.
Синонимы: соблазниться (чем)- поддаваться какому-либо соблазну, быть не в силах      
                                                        устоять против чего – либо;

                     прельститься (чем)

                     польститься (на что) 

 Несов.: соблазняться, прельщаться, льститься (устар.).

СЛОВАРЬ: зависимость, любопытство, желание, протестная реакция, комфорт, желание почувствовать себя «крутым» , т.д. / продолжи словарный ряд/

Ответь на вопросы:

1. Какими соблазнами полна твоя жизнь?
2. Велика ли твоя зависимость от соблазнов?

3. Почему так притягательны для тебя  те или иные соблазны?

4. Как ты управляешь собой, преодолевая тягу к тому или иному соблазну?

































