
Я понимаю свои чувства

Занятие 2 матрицы занятий «Мое психологическое 
благополучие» для учреждений образования, 
реализующих образовательные программы общего 
среднего образования (4-11 классы)4-5 класс



Эмоции: наша реакция на мир

Даже в интернете мы используем смайлики! Эмоция – 
это наша реакция на мир вокруг.

"Жизнь на 10% - события, на 90% - наша реакция на них"

(Ч. Свиндолл)

Я понимаю свои чувства
4-5 класс



Почему чувства такие сильные?

Время перемен
Тело, мысли, чувства — всё меняется.

Новые/сильные чувства
Иногда их трудно понять.

Перепады настроения
Раздражительность — это нормально!

Причины
Гормоны, рост мозга, новые вызовы.
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Что такое EQ? Твоя суперсила!

EQ = Умение понимать:

• Свои эмоции
• Эмоции других

И использовать это понимание, чтобы жить лучше!

Это НЕ врожденный талант!

Это навык. Как мышца! Можно тренировать!
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Какой у меня EQ?

Когда EQ развит:

• Знаю свои чувства и называю их

• Понимаю, что расстроило,
ищу выход

• Стараюсь понять других и 
помочь

• Не боюсь ошибок (учусь!)

Когда EQ пока не развит 
(точка старта!):

• Трудно понять, что чувствую

• Злюсь на замечания

• Неудача = катастрофа

• Трудно дружить
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Тренируемся! Упражнение 1: Угадай эмоцию!

01

Берем карточку

Выбираем карточку с эмоцией.

02

Показываем без слов

Используем мимику и жесты.

03

Отгадываем

Остальные участники отгадывают эмоцию.

Обсуждаем:

• Какие эмоции легко/сложно отгадать?

• По каким признакам угадали? (Лицо, поза)
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Тренируемся! Упражнение 2: Что 

случилось?

01

Смотрим на картинку

Выбираем изображение с эмоцией.

02

Придумываем историю

Почему человек так себя чувствует?

Обсуждаем:
• Какая эмоция нравится? Какая нет? (Все важны!)

• Почему важно ГОВОРИТЬ о своих чувствах?
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Тренируемся! Упражнение 3: Спящие львы

01

"Львы" сидят спокойно

С открытыми глазами.

02

"Водящие" пытаются "разбудить"

Без обид!

03

Кто засмеялся, помогает

Встает и присоединяется к "водящим".

04

Побеждает самый стойкий

Последний "лев" выигрывает.

Обсуждаем:
• Как сохраняли спокойствие? (Дышали, думали о другом...)

• Где в жизни нужно спокойствие? (Контрольная, спор...)

Важно: Чувствовать эмоции нормально! Учимся управлять РЕАКЦИЕЙ!
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Твои 3 шага к управлению эмоциями

ПОЙМАЙ!

Что я чувствую? Где в теле? 

(Кулаки? Грудь? Живот?)

НАЗОВИ!

Это злость? Обида? Радость? 

Страх? ТРЕВОГА?

ВЫБЕРИ ДЕЙСТВИЕ!

Что мне СЕЙЧАС поможет?

• Подышать?

• Сосчитать до 10?

• Поговорить?

• Побыть одному?

• Написать?

Я понимаю свои чувства
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Спасибо за участие!

Понимать свои и чужие эмоции – суперсила (EQ)! Эту силу можно 

тренировать каждый день!

Используй 3 шага, чтобы управлять эмоциями! 1-2-3!

Говори о чувствах! Ищи поддержку!

Ваша чувствительность – это не слабость, а ваша сила! Продолжайте 

узнавать себя!
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