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Аннотация.
 Тема актуальна и имеет практическое значение. В ней рассказано о настроении, его видах и о способе преодоления плохого настроения. А также о лекарстве, которое поднимает настроение.
               I.  Введение.

   Оглянись, посмотри   вокруг! Мир богат, наполнен звуками, голосами, трелью птиц, шорохами, шепотом листьев.
   Это было в Веселом царстве. Жители его всегда смеялись. За десятки, за сотни, за тысячи верст раздавались громкие раскаты  веселого, беззаботного смеха. Другого такого царства не было на земле. Там никто никогда не горевал, не плакал, не жаловался, не печалился, не болел. В Веселом царстве не было ни горя, ни забот, люди улыбались и смеялись. Человек не может  все время только радоваться. Настроению свойственно меняться. Оно похоже на изменение в природе: то дождь, то солнце, то снег, то ветер.

    Можно ли сделать так, чтобы настроение  зависело от нас?

Можно ли повлиять на свое  настроение? Я решила найти ответы на эти  вопросы  и поставила цели:
· что такое настроение?

· какое оно бывает?

· что влияет на него?

· как создать себе хорошее настроение?

Задачи:

· выполнить тест «На определение способов преодоления детьми 
      эмоционального дискомфорта»;

· провести конкурс «Чувствоведов»;

· обзор статей по теме;

Гипотеза: если научиться управлять собой, то настроение будет хорошим и

спокойным. Человек рожден для радости, познания, самореализации.

II. Основная часть.

2.1.  Какой Я?
Я - такой же, как вы,

Я – такой же прохожий,

Я – такой, как и все,
Ни на кого не похожий.

                                                                     Р. Быков.

Я – ученица  4 класса Лузикова Юлия, отличница.
Больше всего в себе мне нравится характер, лицо.
Я люблю играть в компьютерные игры.

Мой  любимый школьный предмет математика, изобразительное искусство.
Я люблю смотреть фильмы и сказки.
Я люблю в свободное время летом ходить на речку, зимой кататься на горке.
Мне не нравится болеть.
Мне хорошо, когда я получаю оценку 5.

Мне грустно, когда идет дождь.

Я чувствую себя глупо, когда мне скажут грубое слово.

Я сержусь, когда родители не разрешают долго сидеть за компьютером.

Я чувствую себя неуверенно, когда разговариваю с незнакомыми людьми.

Я боюсь лечить зубы.

Я чувствую себя смело, когда отвечаю урок.

Я чувствую себя гордо, когда получаю благодарность за учебу.
2.2. Настроение и его виды.
Настроение - длительное несильное  чувство,  которое  не имеет  предметной направленности. Настроение - это внутреннее, душевное состояние,  направление, по которому текут  мысли и чувства.

   Какое бывает настроение? Оно бывает веселое, грустное, хорошее, плохое. 

Когда у нас хорошие настроение, какие слова мы говорим? Добрые, радостные, веселые.

А когда настроение плохое? Злые, грубые, неприятные, грустные.

Настроение проявляется в разных формах:
·    скука

· печаль

· тоска

· страх

· удрученность

· торжество

· ликование

· радость

· стремление, обнять весь мир
 Каждый человек старается справиться с плохим настроением или сильным переживанием и для этого выбирает различные способы преодоления  эмоционального дискомфорта.
    Способы преодоления детьми эмоционального дискомфорта изучались  с помощью специально разработанной анкеты, в основу которой была положена идея 
В.В. Лебединского, а также работы А.С. Прохорова, Р.М.Грановской, И.М. Никольской о способах саморегуляции школьниками отрицательных психических состояний и была составлена таблица. 
	Уровни системы эмоциональной регуляции (В.В. Лебединский и другие) 
	Способы преодоления детьми эмоционального дискомфорта.

	1. Пассивные формы психической адаптации.
	Самовнушение, пассивная разрядка: «остаюсь сам по себе», «стараюсь расслабиться, оставаться спокойным».

	2. Выработка эмоциональных стереотипов чувственного контакта с миром.
	Двигательная активность: «обнимаю, глажу», «гуляю, бегаю, катаюсь на велосипеде», «смотрю телевизор, слушаю музыку».

	3. Активная адаптация к нестабильной ситуации.
	Волевые действия; создание аффективных образов: «рисую», «мечтаю, представляю»; «дерусь», «вмешиваюсь в действия тех, кто вызывает неприятные переживания». 

	4. Эмоциональное взаимодействие с другими людьми.
	Общение: «прошу прощения или говорю правду», «говорю с кем-нибудь», «прошу помощи у других».


  Чтобы выяснить какие способы выбирают ученики нашей школы, я провела тест «На определение способов преодоления детьми эмоционального дискомфорта». Тест выполняли ученики 4 класса (14 человек) и 5 класса (18 человек). Всего 32 ученика.
	
	4 класс
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	4
	22
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    Тестирование показало, что ребята не владеют разными способами преодоления эмоционального дискомфорта. В 4 классе один ученик указал два способа, а в 5 классе 3 ученика указали  два способа. Я ознакомила с результатами классных руководителей.

   Учителя, классные руководители, учитывая эти особенности ученика, помогут ему в формировании и других способов преодолении эмоционального дискомфорта и гибкого поведения ребёнка.

     А благоприятный психологический климат вокруг нас поможет, как цветку, расти, благоухать и радовать окружающих. 

2.3. Лекарство от плохого настроения.
Любовь к живой природе закладывается с  детских  лет. Нас учат беречь и охранять ее, ведь если звери  и  птицы перестанут существовать, наша жизнь сразу станет скучной и бесцветной. У разных народов отношение к животным разное.  Некоторым животным в Индии поклоняются и обожествляют их. А на Востоке в пяти азиатских странах: Япония, Монголия,  Вьетнам, Китай и Корее - Восточный календарь наделяет людей чертами животных.

Существует легенда. Однажды под Новый год Будда созвал животных и обещал  их наградить.  К нему пришли двенадцать зверей: мышь, буйвол, тигр, кролик, дракон, змея, лошадь, овца, обезьяна, петух, собака, кабан. Все эти животные получили «во владение» по году. Восточный гороскоп считает, что люди, родившиеся в год какого-либо животного, получают черты  и характер этого животного. Они имеют разный темперамент, работоспособность, настроение.  Во время ситуации ведут по-разному: один грустит,  другой поет, улыбается. Что делать, когда плохое настроение?  
 Психологи изучили особенности людей и дали советы:

· овен - движение, физические  нагрузки, спорт, пробежка;

· тельцу полезно подкрепиться, пройтись по магазинам и накупить деликатесов;

· близнецов излечат свежие новости;

· раку - спицы в руки;

· льву - царские почести;

· деве рекомендуется уборка;
· весам - дорога в  парикмахерскую;

· скорпиону - водные процедуры, чтение мистических  детективов;

· стрельцу «обидно за державу»;
· козерогу - больше общаться, не нужно замыкаться в себе;

· водолею и одиночество во благо;

· рыбам - поспать и поплавать;           

2.4. Можно ли повлиять на настроение?
  Ну, а если будет плохое настроение, то возьмите цветные карандаши или мелки и чистый лист бумаги. Расслабленно, левой рукой нарисуйте абстрактный сюжет – линии, цветные пятна, фигуры. Важно при этом  полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как вам больше хочется, в полном соответствии 

с вашим настроением. Попробуйте представить, что вы переносите ваше грустное настроение на бумагу, как бы материализуете его. Закончили рисунок? А теперь переверните бумагу и на другой стороне листка напишите 5-7 слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте, необходимо, чтобы слова возникали без специального контроля с вашей стороны.    

  После этого еще раз посмотрите на свой рисунок, как бы заново проживая свое состояние,  перечитайте слова и с удовольствием, эмоционально разорвите листок, выбросьте в урну.

  Вы заметили? Всего 5 минут, а ваше эмоционально-неприятное состояние уже исчезло, оно  перешло, в ваш рисунок и было уничтожено вами. 

  Осваивайте новые упражнения и каждый день работайте над собой. Скажите себе: «А что будет, если я в самом деле сделаю это?». Пройду один шажок, другой, третий?... Ведь любая дорога, даже в тысячу миль, начинается с одного – единственного первого шага! Так в путь же!   
3. Заключение.

Ученые считают, что на самом деле легче преуспеть в жизни, чем быть неудачником; легче быть счастливым, чем несчастным; легче любить, чем ненавидеть. Нужно лишь приложить усилия и жить, творить, сохранять  настроения, быть добрым, не обижать окружающих и следить за своей речью.   
На доброе слово
Не надо скупиться.

Со словом  обидным
Нельзя торопиться,

Чтоб завтра
Себя самого не стыдиться.

                                                                       Н. Рыленков.
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