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ТУЙМАЗЫ

     Отношения с другими людьми зарождаются и наиболее интенсивно развиваются в дошкольном возрасте. Первый опыт таких отношений становится тем фундаментом, на котором строится дальнейшее развитие личности. От того, как сложатся отношения ребёнка в первом в его жизни коллективе - группе детского сада - во многом зависит последующий путь его личностного и социального развития, а значит и его дальнейшая судьба.
     Дошкольники постоянно находятся в общении друг с другом, оказываются включены в систему межличностных отношений, повседневного взаимодействия, опосредованного их совместной деятельностью. Развитие сферы общения является необходимым условием, как для общего психического развития личности ребенка, так и для его позитивной социализации в целом.
     Особую важность эта проблема сформированности коммуникативной сферы приобретает в настоящее время. Действительно, всё чаще взрослые стали сталкиваться с нарушениями в сфере общения, а также с недостаточным развитием нравственно-эмоциональной сферы детей.
     Ни для кого не секрет, что лучший друг для современного ребёнка - это телевизор или компьютер, а любимое занятие - просмотр мультиков или компьютерные игры. Дети стали меньше общаться не только со взрослыми, но и друг с другом. 
     Очень часто наблюдение за ребенком показывает наличие определенных нарушений в общении - уход от контактов со сверстниками, конфликты, драки, нежелание считаться с мнением или желанием другого, жалобы педагогу. Это происходит не потому, что дети не знают правил поведения, а потому, что даже старшему дошкольнику трудно встать на место обидчика и почувствовать, что испытывает другой. 
     Ребёнок, который мало общается со сверстниками и не принимается ими из-за неумения организовать общение, быть интересным окружающим, чувствует себя уязвлённым и отвергнутым, что может привести к эмоциональному неблагополучию: снижению самооценки, возрастанию робости в контактах, замкнутости, формированию тревожности, или наоборот, к чрезмерной агрессивности поведения. 
     Такие нарушения эмоционального благополучия являются частыми в практике детского психолога. Поэтому в своей работе, как в коррекционной, так и в развивающей, я включаю в занятия с детьми изучение эмоций человека.
     Эмоция – это психический процесс, который отражает субъективное оценочное отношение человека к различным ситуациям и объектам.
     Установлено, что чем сложнее организовано живое существо, чем более высокую ступень на эволюционной лестнице оно занимает, тем богаче и разнообразнее гамма эмоций, которую оно способно переживать.
     Характер переживания (удовольствие или неудовольствие) определяет знак эмоций — положительные и отрицательные. В зависимости от ситуации и индивидуальных особенностей человека, эмоции могут по-разному влиять на его поведение. Так, горе может вызвать апатию, бездеятельность у слабого человека, в то время как сильный человек удваивает свою энергию, находя утешение в работе и творчестве. 
     Выделяются три базовые эмоции: страх, гнев и радость. При всем многообразии практически любая эмоция является своеобразным выражением одной из этих эмоций. Тревожность, беспокойство, боязнь, ужас представляют собой различные проявления страха; злоба, раздражительность, ярость — гнева; веселье, ликование, торжество — радости.
     За эмоциями была признана важная роль в жизни людей, и с ними стали связывать следующие положительные функции: 
- мотивационно-регулирующую, которая заключается в том, что эмоции участвуют в мотивации поведения человека, могут побуждать, направлять и регулировать. Иногда эмоции могут заменять собой мышление в регуляции поведения;
- сигнальную, которая выполняет функцию сигналов о том, в каком состоянии находится система потребностей человека;
- защитную, которая выражается в том, что, возникая как моментальная, быстрая реакция организма, может защитить человека от опасностей;
- коммуникативную, которая заключается в том, что эмоции, точнее, способы их внешнего выражения, несут в себе информацию о психическом и физическом состоянии человека. Благодаря эмоциям мы лучше понимаем друг друга. 
     Эмоции играют огромную роль в координации между людьми. Для того чтобы действовать согласованно, люди должны понимать эмоциональное состояние друг друга. Однако для рациональной коммуникации важно уметь "читать" эмоции другого человека.
     В своей работе более подробное изучение базовых эмоций человека, я начинаю с детьми старших групп. Отправляясь в Страну Настроений, дети каждый раз знакомятся с новой Феей, которая представляет определенную эмоцию: Веселинка – веселье, Грустинка – грусть, Злинка – злость, гнев, Пуглинка – страх, испуг и другие. В течение занятия, рассматриваем, как внешне выглядит эмоция, изучаем мимику, жесты, движения, проявления каждой эмоции, выполняем различные задания и упражнения: «Покажи эмоцию», «Угадай, какая эмоция на карточке», «Зеркало», «Найди Фею», «Нарисуй эмоцию» и другие. 
     Выполняя медитативные техники, дыхательные и психофизические упражнения, учимся приемам избавления от своих негативных состояний. Очень популярны «подушка – колотушка», «труба – кричалка», боксерская перчатка.
      Каждое занятие включает в себя также игры на распознавание эмоциональных переживаний и состояний окружающих, умение выражать собственные эмоции вербальными и невербальными способами.
     Все выше перечисленные формы работы по развитию эмоциональной сферы детей, направлены на формирование навыков конструктивного общения, умения получать радость от общения, умения слушать и слышать другого человека, и несомненно, способствуют развитию коммуникативности - важного условия нормального психологического развития ребенка.
     Коммуникативность и эмоциональность являются также одними из профессиональных качеств педагога. 
     Труд педагога отличает высокая эмоциональная загруженность, напряжённость, стрессы, следствием чего становится синдром «эмоционального выгорания», психосоматические заболевания.
     Чтобы этого избежать, предлагаю вам познакомиться с некоторыми приемами и способами избавления от эмоционального напряжения:
Упражнение «Передышка»
Обычно, когда мы бываем чем-то расстроены, мы начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания – один из способов расслабления. В течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза. Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все ваши неприятности улетучиваются.
Упражнение «Лимон»
Нужно сесть удобно: руки свободно положить на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.
Способы избавления от эмоционального напряжения
- Начните меняться! Возьмите свое состояние и попытайтесь изменить себя или свое отношение к ситуациям/проблемам.
- Выработайте собственную стратегию. Выполните тренинговые упражнения, релаксацию, медитацию.
- Каждое утро вспоминайте, что-то радостное и позитивное.
- Выделите пространство для себя (примерно один час в день). Найдите альтернативное хобби (вязание, шитье, огород…) или настольные игры.
- Создайте список доступных вам удовольствий (должен превышать 10 пунктов).
- Перед сном производите очистку фильтра (всегда помните то, что на работе, это на работе, а дома, это дома).
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