
Я и мои эмоции:
как понимать себя

и не ругаться с
другими



Знакомство с эмоциями
Какие эмоции ты знаешь? Нарисуй или
напиши.”



Мои эмоции сегодня
выдели цветом, как ты себя чувствуешь.
ты знаешь?
 Нарисуй или напиши.

Радость

Спокойствие

Злость

Грусть

 Удивление

Напряжение



 Где живут мои эмоции?
Закрась те места на теле, где ты обычно
чувствуешь эмоции — в груди, животе,
голове или где-то ещё



Почему эмоциями нужно
управлять?



Что вызывает мои
эмоции?
Меня радует

Меня злит

Меня пугает



Любовь
Когда я хорошо отношусь к другим людям,
забочусь, хочу помочь и делаю мир добрее.

Терпение
Когда я могу подождать, спокойно
повторять, пробовать ещё раз, даже если
сразу не получается.

Смелость
Когда я не боюсь нового, могу признаться в
ошибке, попробовать то, что кажется
трудным.
 
Доброта
Когда я говорю хорошие слова, делаю
поступки, которые приносят радость
другим.

Мудрость
Когда я думаю перед тем, как действовать,
делаю правильный выбор и учусь на своём
опыте.

Мои сильные стороны
Эти качества помогают мне расти,
справляться с трудностями и делать добрые
дела.



Мои сильные стороны
 Добавь свои сильные стороны:



Мои сильные стороны
 Добавь свои сильные стороны:



Мои сильные стороны
 Добавь свои сильные стороны:



Моя формула
спокойствия

Иногда эмоции становятся сильными  мы
злимся, обижаемся или расстраиваемся.
Но у каждого может быть свой маленький
способ успокоиться как волшебная
формула, которая помогает вернуть
спокойствие.

Пример формулы спокойствия:

Когда я злюсь → я останавливаюсь → делаю
3 глубоких вдоха → считаю до 5 → думаю,
что сказать → говорю спокойно.

А теперь придумай свою формулу
спокойствия:



Заметки



Заметки



Заметки



Глоссарий
Спокойствие
Состояние, когда внутри тихо, ровно и ясно
— даже если вокруг много эмоций.

Формула спокойствия
Личный способ успокоиться: дыхание,
пауза, счёт, слово поддержки.

Самонаблюдение
Когда замечаешь свои эмоции и понимаешь,
что с тобой происходит.

Конфликт
Ссора или ситуация, когда мнения не
совпадают — но её можно решить мирно.

Поддерживающие слова
Фразы, которые помогают оставаться
спокойным и добрым.





MOI4 3MOLJHH

MOLJH5J JJHH HtO H MyBCTByiO TeJIOM

Hanpn^KeHne JlerKocTb

YcTajiocTb Xojio^

CjKaTHe
Mofl 3MOUHH Cero/JHH

Mofl cj)pa3a no^^ep?KKH ce6e 3aMeTKH
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