Занятие по развитию эмоционального интеллекта для подростков 

«Понимаю себя и других»
Цель: развитие навыков распознавания, выражения и управления эмоциями.
Возраст участников: 13-16 лет.
Время проведения: 60-80 минут.
Формат: групповая работа (3-7 микрогрупп). 
Материалы: проектор с экраном, презентация, карточки с эмоциями для каждого участника, цветные стикеры для деления на группы, флипчарт или доска для записей. 

Ход занятия
Вступление и организационный момент (5 минут) слайд 1
В самом начале ведущий приветствует участников, кратко представляет себя и обозначает основные правила работы в группе: говорить от себя, не перебивать, соблюдать конфиденциальность, иметь право сказать «стоп» при дискомфорте. 

Затем ведущий объясняет цель занятия – не просто поговорить об эмоциях, а научиться лучше понимать себя и других, управлять своими реакциями и не разрушаться под давлением чувств. 

После этого участники делятся на микрогруппы по 4-6 человек. Удобнее всего сделать это с помощью цветных стикеров или карточек, которые каждый вытягивает при входе.

Упражнение «Шкала моего настроения» (7 минут) слайд 2
Внутри каждой микрогруппы участники договариваются, кто под каким номером будет выступать. Затем каждый по очереди оценивает своё текущее настроение по шкале от 1 до 10, где единица означает очень плохое настроение, а десятка – отличное. 

После оценки нужно продолжить фразу: 
«У меня сейчас настроение на (количество баллов), потому что…».
Упражнение заканчивается, когда все выскажутся. После этого ведущий задаёт общий вопрос: кому было удивительно обнаружить, что их настроение похоже на чужое или, наоборот, сильно отличается? 

Такой короткий шеринг помогает группе почувствовать контакт и увидеть разнообразие эмоциональных состояний.

Мини-лекция «Что такое эмоции» (7 минут) слайд 3
Далее ведущий переходит к короткой мини-лекции о том, что такое эмоции. Он объясняет, что эмоции – это сигнальная система организма. Они помогают нам быстро оценивать ситуацию: радость показывает, что нам хорошо и это стоит повторить; страх предупреждает об опасности; гнев сигнализирует о нарушении границ; печаль помогает пережить потерю и восстановиться.

Ведущий приводит примеры, близкие подросткам: волнение перед ответом у доски, радость от поддержки друга, злость, когда кто-то обесценивает твои чувства. 

Также ведущий кратко различает эмоцию (кратковременная реакция), настроение (более длительный фон) и чувство (устойчивое отношение, например любовь или обида). Этот блок длится не более семи минут, чтобы не потерять внимание группы.

Упражнение «Угадай эмоцию» (8 минут) слайд 4
На экране появляются шесть крупных изображений котов, выражающих разные эмоции: гнев, стыд, печаль, радость, интерес, отвращение. Задача каждой микрогруппы – не просто назвать эмоцию, но и указать один конкретный признак, по которому они ее определили: взгляд, положение головы, рта и т.д. Ведущий фиксирует ответы и спрашивает, почему возник тот или иной вариант. Обсуждение приводит к главному выводу: мы не всегда правильно считываем чужие эмоции, потому что все по-разному их выражают.

Информационный блок «Три информационных канала» (5 минут) слайд 5
Ведущий объясняет, что восприятие собеседника происходит по трём каналам. Вербальный канал – это сами слова, через него передаётся всего 7% смысла. Паравербальный канал – это интонации, громкость, темп речи; через него передаётся около 38% смысла. Невербальный канал – это мимика, поза, жесты, визуальный контакт; через него передаётся целых 55% смысла. 

Подросткам объясняется, что когда мы чувствуем нестыковку («говорит одно, а выглядит иначе»), то чаще всего доверяем невербалике – и это нормально.

Упражнение «Лицедеи» (12 минут)
Ведущий приглашает восемь добровольцев. Каждый из них получает карточку с названием эмоции: гнев, страх, отвращение, радость, ожидание, удивление, возмущение, презрение. Задача добровольца – изобразить эту эмоцию только с помощью мимики и позы, без слов. Остальные участники записывают свои варианты. 

После того как все восемь эмоций показаны, ведущий проводит короткое обсуждение: 
Совпало ли то, что хотел показать доброволец, с тем, что увидели зрители? Если нет – почему? 

Как часто мы попадаем в ловушку, думая, что нас «и так видно»? 

Что происходит, когда человек говорит одно («мне интересно»), а лицо выдаёт скуку? 
Формулируется вывод: конструктивное выражение эмоций требует не только искренности, но и проверки обратной связи.

Информационный блок «Эмоциональная устойчивость» (4 минуты) слайд 6
После динамичной части наступает время поговорить об эмоциональной устойчивости. 

Ведущий объясняет это понятие через метафору: эмоционально устойчивый человек – это не бесчувственный айсберг, а хороший капитан во время шторма. Он не подавляет волны, но умеет на них держаться, не теряя способности думать и принимать решения. Устойчивость не означает отсутствие эмоций. Она означает умение прожить сильные чувства, не разрушая себя и свои отношения с другими. 

Ведущий подчеркивает, что эмоциональная устойчивость напрямую связана с эмоциональным интеллектом – способностью распознавать свои и чужие эмоции и управлять ими.

Упражнение «Польза и вред эмоций» (10 минут)
Каждая микрогруппа получает карточку с одной конкретной эмоцией(см. приложение): гнев, стыд, скука, радость, интерес или отвращение. Задача группы за пять-семь минут обсуждения заполнить две колонки (можно на листе бумаги или флипчарте): «Эта эмоция помогает мне, когда…» и «Эта эмоция мешает мне, когда…». Например, гнев помогает отстаивать свои границы, но мешает, если приводит к агрессии или разрушенным отношениям. Скука помогает искать новое занятие, но мешает доводить дела до конца. 

После обсуждения каждая группа очень коротко, в течение одной минуты, представляет один самый яркий пример из каждой колонки.

Ведущий не оценивает ответы, а только подводит к важному выводу: не бывает однозначно «плохих» или «хороших» эмоций. Проблема не в эмоции, а в том, какое действие мы выбираем под её влиянием.

Упражнение «Границы собственного эмоционального поля» (8 минут)
Участники разбиваются на пары. По команде ведущего они просто смотрят друг на друга, не произнося ни слова, и продолжают это делать до тех пор, пока ведущий не скажет «стоп». Обычно это занимает от тридцати до сорока секунд, но многим кажется, что прошло гораздо больше времени.

После этого ведущий просит пары отвернуться друг от друга и задаёт общие вопросы всему кругу: 
Какие чувства возникали во время этого молчаливого контакта? 

Кому было смешно и почему? 

Кто почувствовал смущение, напряжение или желание отвернуться?

Кто, наоборот, почувствовал спокойствие и доверие? 
Обсуждение приводит к мысли, что у каждого из нас есть своя эмоциональная граница, и в межличностном контакте важно замечать свой дискомфорт, а не просто «терпеть» или шутить.

Рефлексия «3-2-1» (8 минут) слайд 7
Завершается занятие  рефлексией. Каждый участник на маленьком листочке или стикере записывает три самые важные мысли, которые он вынес из занятия, два вопроса, которые остались для него открытыми, и один конкретный инструмент или приём, который он возьмёт с собой и попробует применить в жизни. 

Это может быть способ распознавать свою злость по напряжению в челюсти, привычка перед вспышкой спрашивать себя «а поможет ли то, что я сейчас сделаю?», или просто разрешение себе чувствовать грусть без чувства вины. 

Ведущий предлагает желающим зачитать свои варианты, но не настаивает. 

В конце занятия ведущий благодарит всех за работу и напоминает, что эмоциональный интеллект – это не врождённая черта, а навык, который можно и нужно тренировать, как мышцу.
