10.09.2026    Занятие 2
Эмоции и способы эмоциональной регуляции
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Цель занятия: развитие компетенций эмоциональной сферы и навыков эмоциональной саморегуляции
Приветствие и актуализация знаний, создание благоприятного социально-психологического климата в группе.

Упражнение «Круг приветствия»
Цель: диагностика актуального эмоционального состояния участников.
Время: 7–10 минут
Описание упражнения: ведущие предлагают участникам по очереди оценить по 10-балльной шкале:

Настроение сейчас
Как прошли дни после предыдущего тренинга
Игра «Поменяйтесь местами те, кто...»
Цель:
создание
благоприятного
социально-психологического
климата
в
группе, позитивной мотивации участников.

Время: 7–10 минут.
Описание игры:
Из общего круга убирается один стул. Человек, который остался без стула, – ведущий в игре. Ведущий называет какой-нибудь признак, который объединяет некоторых участников (по внешности, чертам характера, интересам и т. д.) и предлагает участникам, у которых он есть, поменяться местами. Например: «Поменяйтесь местами те, у кого белые шнурки»,

«Поменяйтесь местами те, кто любит сладкое», «Поменяйтесь местами те, у кого хороший
характер» и т. д. Задача остальных участников – поменяться местами, если они обладают данным признаком. Задача ведущего в это время занять любое свободное место. Тот, кто остаётся без места – становится ведущим.

Основная часть занятия
Интерактивная лекция «Эмоции»

Цель: актуализация знаний участников об эмоциях и способах эмоциональной регуляции
Время: 15–20 минут.
В процессе проведения лекции ведущие освещают следующие темы:
что такое эмоции, настроение и чувства, дифференциация понятий
функции эмоций
мифы об эмоциях
способы эмоциональной саморегуляции
Игровой квиз «Эмоции» Цель: закрепление знаний, полученных в лекционной части занятия. Время: 10 минут.

Описание: вопросы квиза представлены в приложении. Для удобства можно использовать сайт myquiz.ru для создания интерактивной викторины, в которой все участники могут принимать участие со своих смартфонов.

Упражнение «Эмоциональная реакция»
Цель: развитие навыков эмоциональной саморегуляции.
Время: 20–30 минут.
Материалы: карточки с проблемными ситуациями, листы бумаги и ручки для команд.
Описание упражнения:
Ведущие объединяют участников в несколько групп по 4–6 человек. Каждой группе даётся проблемная ситуация. Задача участников - написать варианты своей реакции или действия на ситуацию (три варианта реагирования):

максимально мягко и спокойно;
уверенно;
агрессивно.
Варианты ситуаций:
Друг разговаривает с вами, а вы хотите уйти.
Одноклассник отвлекает вас от важного дела, задает вопросы, которые мешают сосредоточиться.
Вам не дают пройти в метро к выходу.
Сверстники, чтобы заставить вас сделать что-то, что вам не полезно, манипулируют вами, говоря: «Ты просто трус и ребёнок».

Учитель делает вам публичное замечание.
Далее по одному участнику от каждой группы представляют получившиеся в группе варианты реакций на ситуации. Ведущие задают участникам следующие вопросы:

Как вы себя чувствовали, когда описывали максимально мягкие и спокойные реакции или действия на ситуацию? А как, когда описывали эмоциональные реакции или действия с позиции уверенного или агрессивного поведения?

Как вы думаете, какие эмоциональные реакции и действия позволяют сохранять отношения и безопасность взаимодействия? Какие могут привести к конфликтам и опасным ситуациям?
Упражнение «Баланс»
Цель: развитие представлений о физиологической основе эмоциональной саморегуляции и физических ресурсах сохранения эмоционального благополучия.

Время: 10–15 минут.
Материалы: карточки для упражнения «Баланс» (Приложение 4), презентация или плакат с рекомендованными значениями показателей.

Описание упражнения:
Ведущие в форме интерактивной лекции рассказывают участникам о важности физического здоровья и его влиянии на эмоциональные состояния.

Навык «Здоровье» состоит из 4 основных компетенций:
Внимательное и бережное отношение к здоровью тела («Здоровье тела»);
Обеспечение оптимального режима отдыха для организма в течение дня («Отдых»);
Обеспечение оптимальной физической нагрузки и режима физической активности («Физическая активность»);

Соблюдение принципов правильного питания («Правильное питание»).
Ведущие кратко обсуждают с участниками каждый пункт, конкретизируя и выявляя отношение участников к каждому из параметров.

Затем ведущие делят участников на 4 команды по 3–7 человек. Каждая команда получает набор карточек.

Команда №1 – карточки «Здоровье тела» (компетенция 1 навыка «Здоровье»). Команда №2 – карточки «Отдых» (компетенция 2 навыка «Здоровье»).

Команда №3 – карточки «Физическая активность» (компетенция 3 навыка «Здоровье»). Команда №4 – карточки «Правильное питание» (компетенция 4 навыка «Здоровье»).

Задача участников команд собрать карточки всех компетенций, чтобы сформировать оптимальный с точки зрения заботы о физическом здоровье, режим дня. Участники команд обмениваются карточками и стараются создать с их помощью оптимальный режим дня, приближенный к рекомендованному.

Лишние карточки участники отдают ведущим, эти карточки выбывают из игры. По итогам упражнения проводится рефлексия, где участникам предлагается ответить на следующие вопросы:
Кому
удалось
составить
оптимальный
режим
дня,
приближенный
к рекомендованному? Что вам помогло?

А кому не удалось? Как вам кажется, почему?
Какую стратегию выбрала ваша команда? Была ли она эффективной?
Ведущие подводят итоги упражнения и напоминают о важности внимания к физическому здоровью и состоянию организма для сохранения эмоционального благополучия.

Упражнение «Планирование»
Цель: развитие навыков планирования и эффективного распределения времени
Время: 5–7 минут.
Материалы: бланк «Календарь на текущий месяц» (по количеству участников), тематический слайд.

Описание упражнения:
Ведущие предлагают участникам по желанию поделиться, какие ежедневные активности и дела они выполняют с удовольствием, ведущие могут записывать варианты на доске.

Далее ведущие раздают каждому участнику бланк «Календарь на текущий месяц» и демонстрируют тематический слайд. Участникам предлагается заполнить на бланке те дела, которые у них запланированы на ближайший месяц. Затем желающие могут поделиться результатами с группой.

Завершение занятия, подведение итогов, рефлексия
Время проведения: 5–10 минут.
Ведущие кратко подводят итоги встречи и проводят завершающий круг, на котором участники по очереди отвечают на следующие вопросы:

Что было самым полезным или интересным сегодня?
С каким настроением я заканчиваю занятие?
При необходимости ведущие могут выбрать другие вопросы для завершения занятия.
