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                               пояснительная записка
	Автор материала: 

	Равковская Ксения Валерьевна

	Должность/класс/курс:

	Педагог-психолог

	Наименование образовательного учреждения:

	КГБУ СО Центр социальной помощи семье и детям «Сухобузимский»

	Населенный пункт:

	Красноярский край, Сухобузимский район, с.Высотино

	Название материала:

	ЧТО ДАЮТ НАМ НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИЙ?
КАКАЯ ВЫГОДА "ПСИХАНУТЬ"?

	Цели и задачи материала:

	1) просвещение по вопросам эмоциональной сферы человека

2) раскрытие особенностей выражения негативных эмоций и их «нормальности»

	Краткое описание материала:

	Как положительные, так и отрицательные эмоции выполняют определенную функцию - помогают выражать наше состояние и выпускать его наружу.

Запрет взрослыми на выражение эмоций в нашем детстве привел нас к непринятию их и в собственной взрослой жизни. Мы стараемся смолчать, не сорваться, скрыть обиду или страх. А психовать - вообще удел истеричек и "больных на голову"...

И что ты предлагаешь? Выпускать пыл? - задумались вы в недоумении[image: image2.png]




Да, предлагаю. Я предлагаю выработать вам индивидуальный подход к выражению эмоций. С этим могу помочь.

Важно понимать, что любая эмоция нам
1) полезна, 2) выгодна.

Разберу кратко. Пользу от переживаемых положительных эмоций вы знаете. Но и отрицательные не такие уж и отрицательные - это мы их так обозвали. Они нам тоже нужны, как сигнал о том, что наш организм перестает спокойно "вывозить" происходящее - ему нужна помощь. Или помогите ему сами, или же попросите помочь - это не страшно, не больно и не стыдно.

А выгода в чем? Здесь у каждого она своя, ее только нужно обнаружить.

Пример из практики: она психанула, надулась и замолчала. Выгода: к ней никто не лезет, можно отдохнуть или заняться своим делом (никто против ничего не скажет). А после того, как псих ее "отпустит", к ней, скорее всего, будет повышенное внимание и забота или даже бурное примирение с обидчиком (если это касается отношений).
А ведь об этом просто можно было сказать или попросить. Путь был бы гораздо легче, короче и приятнее.

Резюме:
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если мы пытаемся скрыть эмоции, но они остаются внутри как непережитые - это вредно. Хотя нам и кажется, что мы поступаем хорошо - "близких ведь не задело, а сама справлюсь как-нибудь". Неа, с этим в одиночку справиться сложно!
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 если мы позволяем себе выражать даже негативные эмоции, но делаем это осознанно - это наша сила. "Приняла - поняла - разобрала - озвучила - нашла альтернативное решение"

Психуйте правильно!
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