
Я понимаю свои чувства

Добро пожаловать в мир ваших эмоций! Сегодня мы 
научимся лучше понимать себя и свои чувства.

Занятие 2 матрицы занятий «Мое психологическое 
благополучие» для учреждений образования, 
реализующих образовательные программы общего 
среднего образования (4-11 классы)6-8 класс



Почему так важно говорить о чувствах СЕЙЧАС

Подростковый возраст — это время невероятных изменений. Ваше тело 

растет, мысли становятся сложнее, а чувства могут быть особенно яркими 
и иногда непонятными.

Эмоции становятся 
сильнее

То, что раньше казалось 

простым, теперь может 
вызывать бурю чувств

Настроение может 
меняться

Перепады настроения — 

это нормальная реакция на 
все изменения в организме

Это временно

Раздражительность и возбудимость пройдут, когда вы 

научитесь понимать себя

Понимание своих эмоций поможет вам чувствовать 

себя увереннее и спокойнее в любых ситуациях.

Я понимаю свои чувства
6-8 класс



Что скрывается за словом "Я чувствую..."?
Когда мы говорим "я чувствую", мы можем иметь в виду совершенно разные вещи. 
Давайте разберемся в этом многообразии!

Остров Ощущений
Физические ощущения: горячо, холодно, колется, мягко, больно

Остров Драйвов
Базовые потребности: голод, жажда, сонливость, 

потребность в движении

Остров Эмоций
Быстрые реакции: радость, страх, гнев, удивление, отвращение

Остров Чувств
Глубокие переживания: любовь, ревность, обида, 

благодарность, вина

Понимание этих различий поможет вам точнее выражать то, что происходит внутри вас, и лучше понимать других людей.

Я понимаю свои чувства
6-8 класс



EQ: Что это и зачем он мне?

EQ — это эмоциональный интеллект

Умение понимать СВОИ и ЧУЖИЕ эмоции и мудро управлять 
ими. Это ключ к успешным отношениям и счастливой жизни.

Это навык, а не талант!

EQ можно развивать, как мышцу в спортзале. Чем больше 
тренируешься, тем сильнее становишься в понимании эмоций.

Ваша чувствительность — это суперсила

Если вы легко замечаете эмоции — это дар! Главное научиться 
им управлять, а не подавлять его.

Не про "быть хорошим"
EQ — это про искренний контакт с собой и другими, умение быть 
настоящим, а не притворяться "удобным".

Я понимаю свои чувства
6-8 класс



Учимся видеть нюансы

Эмоции — это не просто "хорошо" или "плохо". Они 
имеют множество оттенков, и понимание этих различий 
поможет вам лучше разбираться в себе.

Чем отличается ГНЕВ от АГРЕССИИ?

Гнев — это эмоция, которая происходит внутри вас. Агрессия — 

это действия, которые могут причинить вред окружающим.

Чем отличается РАДОСТЬ от УДОВОЛЬСТВИЯ?

Радость — активная, энергичная (сердце бьется быстрее, 

хочется смеяться). Удовольствие — спокойное, расслабленное 

состояние.

Чем отличается ГРУСТЬ от ТОСКИ?

Грусть и печаль — тихие чувства, иногда даже приятные. 

Тоска и горе — более интенсивные, связаны с болью и 

страданием.

Я понимаю свои чувства
6-8 класс



Спящие львы 

Что делаем:

01

"Львы" садятся спокойно
Глаза открыты, поза расслабленная, лицо невозмутимое

02

"Водящие" пытаются "разбудить"
Смешные гримасы, шутки, но без обид! 

03

Засмеялся — помогаешь!
Кто не выдержал, встает и присоединяется к водящим 

04

Побеждает стойкий "лев"
Самый спокойный получает звание чемпиона! 

Обсуждаем:

• Как удавалось сохранять спокойствие? (Дышали глубоко, думали 
о чем-то другом...)

• Где в жизни нужно такое спокойствие? (На контрольной, во 
время спора, при стрессе...)

• Важно помнить: Чувствовать эмоции — абсолютно нормально! 
Мы учимся управлять РЕАКЦИЕЙ на них!Я понимаю свои чувства

6-8 класс



Твои 3 шага к управлению эмоциями
Вот простая и эффективная техника, которую вы можете использовать в 
любой ситуации, когда эмоции становятся слишком сильными.

ШАГ 1: ПОЙМАЙ! 

Что я чувствую прямо сейчас? Где это ощущается в теле? В 
груди? Сжались кулаки? Заболел живот? 

ШАГ 2: НАЗОВИ! 

Дай название этому чувству: это злость? обида? радость? 
страх? тревога? Чем точнее название — тем легче 
справиться! 

ШАГ 3: ВЫБЕРИ ДЕЙСТВИЕ! 

Что мне СЕЙЧАС поможет справиться с этим чувством?

• Подышать глубоко?
• Сосчитать до 10? 
• Поговорить с кем-то? 
• Побыть одному?  

• Записать мысли? 

Эта техника работает тем лучше, чем чаще вы ее используете. 
Попробуйте применить ее уже сегодня!

Я понимаю свои чувства
6-8 класс



Спасибо за участие!

Понимать эмоции — 
суперсила! 
EQ можно развивать каждый 
день, и это сделает вашу 
жизнь намного ярче и 
увереннее.

Используйте 3 шага! 

Поймай → Назови → Выбери 
действие. Это ваша формула 
управления эмоциями!

Говорите о чувствах!
Не стесняйтесь обращаться за поддержкой к друзьям, 
родителям, учителям.

Ваша чувствительность — это не слабость, а ваша особенная сила! 
Продолжайте узнавать себя, будьте терпеливы к своим эмоциям и 
помните: каждый день — новая возможность стать мудрее в 
понимании себя.

"Понимание своих эмоций — это первый 
шаг к пониманию себя и построению 
крепких отношений с окружающими."

Спасибо за вашу открытость и активную работу на уроке! 
Я понимаю свои чувства
6-8 класс
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