СТАН ДУШІ
Виховний захід про емоційне здоров'я
Мета: сформувати загальне уявлення про природу емоцій; установити роль емоцій у житті людини.
Форма проведення: дискусія в стилі телевізійного ток-шоу.
Без емоцій людина — робот. 
(П.К.Анохін.)
У залі присутні: ведуча ток-шоу, учні, вчителі, запрошені – психолог, лікар, біолог, артист цирку.
Хід заняття
Ведуча. Сьогодні наш урок особливий — до нас у гості завітали психолог, лікар, біолог, артист цирку.
Уявіть собі світ, яким він є сам по собі, без вашої оцінки, без навіяних надій та побоювань. У цілому світі все буде однаковим, уся сукупність предметів і явищ не матиме смислу, характеру, виразу і перспективи.
Чи можна уявити світ без радощів і страждань, задоволень і розчарувань, зрештою, без любові та ненависті? К.Ушинський зауважував: «Ничто – ни слова, ни мысли, ни даже поступки наши, не выражают так ясно и верно нас самих, как наши чувствования: в них слышен характер не отдельной мысли, не отдельного решения, а всего содержания души нашей...».
· Про що йдеться?
· Що таке емоції?
Пропоную висловитися із запропонованої теми розмови запрошеним гостям.
Біолог. Емоції (від лат. етоtіо — «хвилювання», «збудження») – про​цес ситуаційного переживання, ставлення до навколишніх об'єктів, реакції на зовнішні та внутрішні подразники, що проявляються у вигляді задово​лення або незадоволення, радості, страху, гніву тощо. Емоції необхідні для виживання. Страх допомагає уникнути небезпеки, гнів і агресія готують до протидії, кохання – сприяє продовженню роду, радість – сигналізує, що все добре тощо.
Представники сучасної еволюційної теорії кажуть: страх, гнів, радість печаль, відраза, задоволення беруть початок у підкіркових, найдавніших відділах мозку, а відділи, які відповідають за мислення, сформували​ся у процесі еволюції набагато пізніше. Тому емоції як психічні процеси з'явилися значно раніше мислення. А отже, спочатку було почуття, а вже потім – думка і слово.
Психолог. В основі поведінки людини лежать потреби – біологічні, соціальні, духовні. У процесі їхнього задоволення людина може по-різному оцінювати досягнутий результат. Коли людина досягає того, чого прагне, вона відчуває позитивні емоції – задоволення, радість, захоплення. Якщо людина не досягає бажаного й очікуваного результату або не бачить перед собою шляхів вирішення поставленого завдання, вона відчуває негативні емоції – смуток, гнів, образу. Емоції – це сигнали людині про те, задо​волені чи не задоволені її потреби.
Лікар. Емоції – суб'єктивні переживання стану та поведінки люди​ни. Вони можуть бути як позитивні (радість, вдячність), так і негативні (гнів, жаль); довготривалі і короткочасні, відносно спокійні та бурхливі. За формою перебігу всі емоційні стани поділяються на настрої, власне емо​ції, почуття, афекти й пристрасті. Емоційні стани викликають певні зміни в роботі внутрішніх органів і систем, що у звичайних умовах не контр​олюються свідомістю. Так, при емоційному збудженні змінюється діяль​ність серцево-судинної та дихальної систем: пульс людини прискорюється, дихання стає частішим і глибшим, людина блідне або червоніє внаслідок звуження чи розширення просвіту кровоносних судин. Відбуваються зміни й у функціонуванні залоз зовнішньої та внутрішньої секреції. Встановлено, що здоров'я людини залежить від її емоційного стану, точніше – від на​строю.
Артист цирку. Життя людини без емоцій неможливе. Втрата емоцій – це втрата суттєвих, притаманних людині рис. Без емоцій неможливе ро​зуміння душевного стану інших людей, співчуття. Емоційний стан лю​дини можна визначити за рядом зовнішніх ознак. Зовнішні вияви емоцій знаходять висвітлення в міміці (виразних рухах обличчя), пантоміміці (виразних рухах усього тіла), в інтонації й тембрі голосу, особливому виразі очей. Міміку обличчя та рухи м'язів тіла використовують циркові артисти.
Ведуча. А тепер надаємо слово глядачам, які можуть висловити власну думку або поставити запитання запрошеним.
Глядач 1. За формою перебігу емоції можна поділити на:
· емоційні реакції – виникають раптово, читаються на обличчі (усміш​ка, радість, обурення, гнів, лють);
· емоційні стани – формують настрій, виникають на основі реакцій, тривають довше (збудження, біль, журба, пригнічення, тривога);
· емоційні стосунки – почуття, спрямовані на особу, об'єкт, процес, ви​никають на основі станів (любов, ненависть, заздрість, жаль, дружба).
Ведуча. Емоції людини проявляються у настрої, власне емоціях, почуттях, пристрастях, афектах. Що означають ці поняття?
Глядач 2. Настрій – це тривала зміна загального емоційного стану. Настрій на якийсь час забарвлює всю поведінку й переживання людини. Неприємна звістка, отримана вранці, може зіпсувати людині весь день, створивши тривожний чи сумний настрій. Удача в роботі може на кілька днів викликати радісний, піднесений настрій. При цьому людина не завжди усвідомлює те, що стало причиною її настрою. Подія, що викликала його, могла бути зовні малопомітною (чийсь похмурий погляд чи доброзичлива посмішка) і незабаром забутися, але почуття, нею викликане, залишається надовго.
На відміну від власне емоцій (сум, радість), що як правило, короткочас​ні й виникають під впливом виникнення конкретних умов, почуття – це стійке емоційне ставлення людини до інших людей і явищ дійсності – соціальних і природних. Почуття – любов це чи ненависть, замилування чи відраза – завжди спрямоване на об'єкт; на відміну від емоцій, воно не за​лежить від стану організму й наочно сприйнятої ситуації.
Афектами називаються емоційні стани, які стрімко й бурхливо опановують людиною і мають характер порівняно короткочасних спалахів. Такими є, наприклад, вибухи люті, гніву, розпачу. Найчастіше афект вини​кає у відповідь на різку зміну важливих для людини життєвих обставин, у зненацька виниклих і небезпечних ситуаціях, з яких людина не здатна знайти швидкий і правильний вихід. Афект може супроводжуватися безліч​чю бурхливих рухів, слів, дій. Однак іноді стан афекту викликає, навпаки, затримку всіх рухів, повне припинення будь-якої активності. Людина може «заціпеніти» від страху, гніву або розпачу.
Сильний, абсолютно домінуючий емоційний стан, що скеровує всі помисли й діяльність людини на досягнення поставленої мети, називається пристрастю. Пристрасть може захоплювати людину повністю, певним чином змінюючи її поведінку. У науці, приміром, пристрасть до пізнання нового веде до великих відкриттів, у мистецтві – до створення справжніх шедеврів. Але пристрасть, спрямована на дрібні цілі (пристрасть до гро​шей, наживи тощо), стає згубною для самої людини.
Глядач 3. Запитання до біолога. Які структури мозку беруть участь в утворенні емоцій? (Лімбічна система, ретикулярна формація, кора вели​кого мозку, які взаємодіють між собою.) 
Ведуча. Запитання до залу:
1. Які функції виконують емоції в житті людини? (Орієнтація, джерело інформації, регуляція поведінки, стимулятори життя, захист, поперед​ження, спілкування тощо.)
2. Які існують способи керування емоціями? 
(Виконати фізичні вправи.
• Зробити дихальну гімнастику.
• Переконати себе, що не все так погано.
• Прийняти прохолодний душ.
• Переключитися на інший вид діяльності.
• Звільнитися від перенапруження (аутотренінг).
• Поспілкуватися з природою.
• Проявити силу волі — навчитися керувати своїми діями.)
Глядач 4. Запитання до психолога. Як зберегти власне психічне здоров'я і психічне здоров'я людей довкола? (Одне з головних завдань – навчання людини певної культури поведінки, оволодіння своїми емоціями. У малень​кої дитини будь-який емоційний стан супроводжується відповідним емо​ційним вираженням. Якщо їй що-небудь подобається чи не подобається, то це завжди «написано на її обличчі». Біологічно це дуже важливо, адже вона ще не вміє сказати словами про свої почуття, її єдина мова – це мова емоцій. Однак для того, щоб вона вміла правильно поводитися в суспіль​стві, необхідно навчити її стримувати свої емоційні вияви. У процесі вихо​вання дитина навчається розумно керувати своїми емоційними станами.)
Ведуча. Запитання до запрошених та до залу: чи можливе життя людини без емоцій?
(Відповіді учасників дискусії.)
Ведуча. На закінчення нашої зустрічі хочеться процитувати слова американського психолога Дейла Карнегі. У книжці «Як завоювати друзів і вплинути на людей» він так описує цю емоцію: «Вона нічого не коштує, та багато дає. Вона збагачує тих, хто її отримує, і не робить біднішими тих, хто її дарує. Вона триває мить, а в пам'яті іноді зостається назавжди, її неможливо купити, випросити, позичити чи вкрасти, бо сама по собі вона нічого не варта, поки її не віддали!».
Ви здогадалися, про що йдеться? Тоді подаруйте її мені. Так, це посміш​ка. Саме вона може залагодити конфлікт чи непорозуміння, саме вона допо​магає під час знайомства чи ділової зустрічі і просто покращує настрій тим, хто її отримав, і тим, хто її подарував. Дякую всім за участь у дискусії.

