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Цель: Формирование представлений о психическом здоровье как о важности хорошего настроения и умения понимать свои чувства.
Задачи:
1. Познакомить детей с понятием «психологическое здоровье» и его составляющими.
2.  Познакомить детей с понятием «эмоции» и «настроение».
3.  Развивать умение выражать свои чувства словами и жестами.
4.Воспитывать навыки эмпатии (сочувствия) и доброжелательного отношения к сверстникам.
5. Обучение навыкам взаимодействия, сотрудничества.
6. Закрепление навыка взаимодействия в парах.
7. Создание положительного эмоционального настроения.
Ход занятия:
1. Вводная часть (беседа) «Психологическое здоровье человека»
 Психолог.  «Ребята, а знаете ли вы, что такое здоровье? (ответы детей). Что такое, по-вашему, значит быть здоровым человеком? (ответы детей). Я хочу вам рассказать о том, что кроме физического здоровья есть здоровье психологическое, то есть душевное. Как вы понимаете это? (ответы детей).
Психолог. «Верно! Но у нас есть еще и "невидимое" здоровье — это наше настроение. Когда нам радостно, мы хотим играть и дружить. Это и есть психическое здоровье. Сегодня мы научимся, как его беречь».
2. Игровой блок (Развитие эмоционального интеллекта)
Упражнение: «Мешочек добрых слов»
Цель: Снятие напряжения, развитие позитивного мышления.
Дети передают друг другу «волшебный мешочек».  Тот, у кого он в руках, должен сказать соседу что-то приятное или похвалить его. Это учит детей тому, что доброе слово — лучшее «лекарство» для настроения.
Упражнение «Зеркало настроения»
Цель: Учить распознавать эмоции.
Психолог называет эмоцию (радость, грусть, удивление, злость), а дети должны изобразить её на лице. Затем просим ребенка показать «грусть», а остальные дети пробуют «превратить» её в радость (улыбнуться соседу, сказать доброе слово).
Упражнение «Рассерженные шарики» (дети и психолог сидят в кругу)
Цель: научить детей адекватным способам выражения собственных негативных чувств.
Психолог. Все мы хотим быть добрыми, веселыми, послушными… Правда? Дети. Да.
Психолог. Но это не всегда у нас получается. Вы уже знаете, что человек может испытывать различные чувства, переживать разные эмоции. Гнев, злость, обида – это человеческие эмоции. Их испытывает каждый человек, и это нормально. Самое главное – уметь правильно избавиться от отрицательных эмоций. Назовите опасные способы выхода агрессии.
Дети. Драться, кричать друг на друга, бросать предметы, ломать их и т. д.
Психолог. Молодцы, а теперь скажите: как можно безопасно избавиться от раздражения?
Дети. Побоксировать подушку, покричать в лесу, потопать ногами, порвать бумагу…
Психолог. А на что вы чаще всего злитесь? (Отвечают.) Что вызывает у вас раздражение, обиду? (Отвечают.) Давайте попробуем увидеть и услышать это чувство.  Представьте, что шарик – это человек, в котором накопилось много раздражения, злости (это воздух внутри шарика). Видите, какой человек стал сердитый? Он вот-вот лопнет от злости! Как вы думаете, воздух сейчас может входить в шарик и выходить из него?
Дети. Нет.
Психолог. А если человека переполняют злоба и гнев, может он оставаться спокойным?
Дети. Нет.
Психолог. Почему? (Предположения детей.) Давайте сделайте так, чтобы шарик лопнул, как будто взорвался. Его можно проткнуть, можно прыгнуть на него, можно его прокусить. (Выполняют.) Как вы считаете, это безопасный выход злости?
Дети. Нет!
Психолог. Почему?
Дети. Можно испугаться самому, можно испугать других.
Педагог. Раз шарик – человек, то взрывающийся шарик может означать какой-либо агрессивный поступок, например, драка, оскорбление, а это, как вы сами увидели, опасно. У нас есть еще один шарик. Надуем его, но не завяжем, крепко держим, так чтобы воздух не выходил наружу. Наш шарик по-прежнему человек, а воздух внутри его – раздражение, злость, гнев. Выпустим из шарика немного воздуха и вновь крепко зажмем. Посмотрите, шарик уменьшился?Дети. Да.
Психолог. Лопнул ли он, когда вы выпускали воздух? Испугался кто-нибудь из вас?
Дети. Нет.
Психолог. Шарик остался целым?
Дети. Да.
Психолог. Вот видите, шарик остался целым и невредимым, не лопнул и никого не напугал. Так и человек: когда он выражает свои чувства контролируемым способом, он никому не причиняет вреда. Продолжайте сдувать шарик маленькими порциями, до тех пор, пока в нем не останется воздуха. (Выполняют.) Помните, что воздух в шарике – это чувства раздражения и гнева. Вышел воздух – прошла злость. А шарик – человек – остался цел и невредим. Как вы думаете, этот способ опасный или безопасный?
Дети. Конечно, безопасный.
Психолог: Нашему здоровью очень часто угрожает неумение контролировать свои эмоции. Мы часто злимся, кричим, суетимся… Вот и наши человечки не знали, что же делать, как быть, чтоб злость не мешала им жить. Для этого можно выполнить «волшебную гимнастику», которая так и называется «Злюка успокоилась». Я буду произносить слова, а вы выполнять «волшебные» упражнения.
Упражнение: «Злюка успокоилась».
1 строка – Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы.
2 строка – Рычать что есть сил.
3 строка – Сделать несколько глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и, широко открыв рот, зевнуть.
– А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь.
– Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех пугаю (рычать).
– Чтобы злоба улетела и расслабилось все тело,
– Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться,
– Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть).
Упражнение «Рвакля» 
Цель: способствовать выходу отрицательных эмоций, агрессии.
Психолог. Есть еще один способ избавиться от неприятных чувств, но я расскажу о нем при условии: после выполнения задания вы поможете мне навести порядок в комнате. Возьмите бумагу, разорвите ее на кусочки, сложите в центр круга. Размер кусочков значения не имеет. (Дети рвут бумагу.) Вот сколько раздражения и злости вышло из нас! Давайте произнесем волшебные слова и превратим бумагу в… снег.
(Все вместе.) Крибле, крабле, бумс! (Энергично подбрасывает кусочки бумаги в воздух; к педагогу присоединяются дети; кидают кусочки бумаги друг в друга, прыгают на бросают их горстями в воздух.)
Упражнение: «Коврик спокойствия» (Упражнение на дыхание)
Цель: Умение успокоиться, когда эмоции «зашкаливают».
Ход: Педагог говорит: «Иногда мы злимся или расстраиваемся. В такие моменты нужно глубоко вдохнуть носом, как будто мы нюхаем цветок, и медленно выдохнуть ртом, как будто гасим свечку». Повторить 3–4 раза.
Психолог: «Скажите, пожалуйста, может ли человек прожить один? Почему вы так думаете? (ответы детей). Правильно, ребята, человеку очень трудно прожить на свете одному: ему будет грустно, тоскливо, одиноко, ему не с кем будет играть, он даже может заболеть. Значит, для того, чтобы быть здоровым, человек нужно жить среди людей, но среди людей непросто сохранить свое здоровье. Бывает ли так, что вы ссоритесь? Почему это происходит? (ответы детей)».
[bookmark: _GoBack]3. Рефлексия (итоги):Ну, а теперь нам пора прощаться. Сегодня мы с вами здорово потрудились, узнали, что эмоции — это наши помощники. Самое главное –мы с вами учимся быть «капитанами» своего настроения.
*   Эмоции — это нормально: Злиться или грустить — не стыдно, главное — уметь это «лечить» (поговорить, обняться, подышать).
*   Дружба лечит: Когда мы делимся радостью, нам самим становится лучше.
*   Секрет здоровья: Хорошее настроение зависит от наших мыслей и добрых дел.
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