
Я понимаю свои чувства
Добро пожаловать на важный разговор о том, как научиться 
понимать себя и свои эмоции в непростое время взросления.

Занятие 2 матрицы занятий «Мое психологическое 
благополучие» для учреждений образования, 
реализующих образовательные программы общего 
среднего образования (4-11 классы)9-11 класс



Подростковый возраст: время перемен

Буря и натиск
Ваше тело, мозг и весь внутренний 
мир проходят через колоссальную 
перестройку. Физические 
изменения, новые гормоны, 
социальные вызовы - всё это 
происходит одновременно.

Интенсивные чувства
Эмоции становятся ярче, сильнее и 
сложнее, чем раньше. То, что 
раньше казалось простым, теперь 
может вызывать целую бурю 
переживаний.

Эмоциональная нестабильность
Нестабильность настроения - это часто нормальная реакция на все 
изменения, которые происходят в вашем организме и жизни.

Ключевой вопрос: Как 

научиться жить с этой бурей?
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Жизнь = События (10%) + Наша 

реакция (90%)

Представьте: каждый день с вами происходят сотни событий. 
Но не сами события определяют ваше самочувствие, а то, как 
вы на них реагируете.

Эмоции везде

Даже в онлайн-общении 
мы используем смайлы, 
чтобы передать свои 
чувства. Эмоции - 
неотъемлемая часть 
человеческого опыта.

Цена непонимания

Когда мы не умеем 
распознавать и понимать 
свои чувства, это ведет к 
проблемам в отношениях, 
внутреннему напряжению и 
стрессу.

Эмоции - это наши внутренние сигналы, которые 
помогают нам ориентироваться в мире и принимать 
решения.
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EQ: Ваша скрытая суперсила
01

Что это такое?

Эмоциональный интеллект - это 

способность понимать свои 
эмоции и эмоции других людей, 
а также использовать эти знания 

для улучшения своей жизни.

02

Это навык!

EQ - не врожденный талант, а 

навык, который можно развивать, 
как мышцу в спортзале. Чем 
больше тренируетесь, тем сильнее 

становитесь.

03

Не про "хорошесть"

Эмоциональный интеллект - не про то, чтобы всегда быть "хорошим". 

Это про честность с собой и умение строить настоящие отношения.

Чувствительность + Умение управлять = Суперсила!

Я понимаю свои чувства
9-11 класс



Узнаете себя?

Развит EQ:
• Знаю и могу назвать свои чувства

• Понимаю, что меня расстраивает, 
и ищу конструктивный выход

• Стараюсь понять точку зрения 
других людей

• Умею искренне просить 
прощения, когда ошибаюсь

• Не боюсь ошибок - воспринимаю 
их как возможность учиться

• Знаю, как поддержать себя и 
других в трудную минуту

• Осознаю свои сильные стороны и 
таланты

Развиваю EQ:
• Трудно понять и объяснить, что 

именно чувствую

• Злюсь или закрываюсь от критики 
и замечаний

• Неудачи воспринимаю как 
настоящую катастрофу

• Сложно налаживать и 
поддерживать отношения

• Часто сравниваю себя с другими не 
в свою пользу

• Не знаю, как себе помочь в 
трудных ситуациях

Оба портрета - не диагноз, а точка отсчета для развития. 
Совершенствовать эмоциональный интеллект полезно 
каждому!
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Тренируем распознавание

Вытащите карточку
Каждый получает карточку с названием эмоции, которую 
нужно будет показать классу

Покажите без слов
Изобразите эмоцию мимикой, жестами или произнесите 
фразу "В лесу родилась елочка" с нужной интонацией

Класс угадывает
Остальные стараются понять, какую эмоцию показывает 
одноклассник

Вопросы для обсуждения:
• Легко ли было распознавать эмоции других?

• По каким признакам проще всего понять чувства человека?

• Какие эмоции показывать и угадывать оказалось сложнее всего?
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Что значит "Я чувствую"?

Остров Ощущений
Что чувствует ТЕЛО: горячо, холодно, 

колется, щекотно, больно, мягко, 
напряжение в мышцах

1
Остров Драйвов
Внутреннее НАПРЯЖЕНИЕ: голод, 
жажда, сонливость, желание двигаться, 
потребность в близости

2

Остров Эмоций
Простейшие переживания ДУШИ: 
радость, страх, гнев, отвращение, 
удивление, грусть - обычно яркие и 
недолгие

3

Остров Чувств
Сложные переживания ДУШИ: любовь 

(радость+тревога), ревность 
(страх+гнев+обида), дружба, зависть - 

сплетение эмоций и мыслей

4

Понимание этих различий помогает более точно описывать свой внутренний мир и лучше заботиться о себе.
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Ваши чувства: легко ли о них 
говорить?

Вспомните ситуацию
Приведите пример из своей жизни. Какие ощущения, драйвы, 
эмоции и чувства вы тогда испытывали? Попробуйте разделить 
их по "островам".

Круг доверия
С кем из близких вам легко говорить о чувствах? А с кем 
трудно? Почему возникает эта разница?

Сложные темы
О каких чувствах говорить проще - о радости или о страхах? О 
любви или о злости? Что делает некоторые эмоции 
"запретными"?

Зачем это важно?
Умение говорить о чувствах помогает понимать себя, управлять 
реакциями, строить доверительные отношения, снижать 
внутреннее напряжение и вовремя просить о помощи.
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Нет "плохих" эмоций! Каждая - для чего-то
Получите 4 карточки с эмоциями и заполните таблицу для каждой:

Эмоция Польза Возможный вред

Страх Защищает от опасности, 

мобилизует внимание и силы

Может парализовать, помешать 

действовать и развиваться

Гнев Сигнализирует о нарушении 

границ, дает энергию для защиты

Может разрушить отношения, 

привести к агрессии

Грусть Помогает переработать потери, 

получить поддержку

В избытке может привести к 

депрессии, изоляции

Важно не что мы чувствуем, а как мы это проживаем и выражаем!
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Закупоренный чайник

Представьте кипящий чайник...

Носик заклеен, крышка не открывается. 
Что произойдет? Правильно - он взорвется, 
причинив вред и себе, и всему вокруг.

Точно так же работают наши эмоции, когда 
мы их постоянно подавляем.

Внутреннее напряжение
Подавленные эмоции накапливаются 
и могут "выстрелить" в самый 
неподходящий момент

Психосоматика
Невыраженные чувства могут 
проявляться через телесные 
симптомы и болезни

Потеря контакта
Мы перестаем понимать себя и 
теряем способность к искренним 
отношениям с другими
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Твои 3 шага к управлению эмоциями

1. ПОЙМАЙ! 
Что я чувствую прямо сейчас? Где это ощущается в теле? Сжались 
кулаки? Давит в груди? Бурлит в животе? Напряглись плечи?

2. НАЗОВИ! 
Дай имя своему чувству: это злость? обида? радость? страх? 
тревога? разочарование? Чем точнее название, тем легче с 
эмоцией работать.

3. ВЫБЕРИ ДЕЙСТВИЕ! 
Что мне СЕЙЧАС поможет? Подышать глубоко? Сосчитать до 
10? Поговорить с другом? Побыть одному? Записать мысли? 
Подвигаться?

Эти три шага - ваш персональный инструмент на каждый 
день. Чем чаще практикуете, тем легче становится!
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Понимать свои и чужие 
эмоции - суперсила! 
Эмоциональный интеллект поможет 
вам в учебе, отношениях и будущей 
карьере

Тренируйтесь каждый день!

Используйте 3 шага: ПОЙМАЙ - НАЗОВИ 
- ВЫБЕРИ ДЕЙСТВИЕ! Это работает!

Говорите о чувствах!

Ищите поддержку у близких, не 
бойтесь просить помощи. Вы не одни в 
своих переживаниях

Ваша чувствительность - это не 
слабость, а ваша сила!

Спасибо за вашу открытость и активную работу! 
Продолжайте познавать себя - это увлекательное путешествие длиною в жизнь.
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