
Занятие для обучающихся  6  класса по теме " Мои эмоции " 

 Цели: 

- развитие способностей определять эмоциональное состояние других людей; 

- развитие умений пользоваться языком жестов, мимикой, телом для эффективной -

коммуникации и передачи переживаемых эмоций; 

- развитие умений владеть и управлять своими эмоциями; 

- развитие познавательных и творческих способностей. 

Задачи: 

- познакомить обучающихся с понятием «эмоции», с видами эмоций; 

- развить у обучающихся умения слушать других людей; 

- способствовать развитию у обучающихся  умений анализировать собственные 

чувства и поведение; 

-тренировать умение владеть и управлять своими эмоциями; 

- сформулировать у обучающихся интерес к собственной личности; 

- снять эмоционально-психическое напряжение  

План занятия: 

Приветствие. Сообщение темы и цели занятия. 

Знакомство с понятием «эмоции». 

Распознавание эмоций. Виды эмоций. 

Способы избавления от нежелательных эмоций. 

Подведение итогов занятия. 

Материалы для проведения занятия: 

Мультимедиа-проектор 

Компьютер 

Музыкальные инструменты  

Клеенка для лепки, влажные салфетки, соленое тесто 

Воздушные шары 



Цветные листочки (желтого и черного цвета) по количеству учащихся. 

Маркеры или фломастеры. 

Музыкальное сопровождение (детские песни, отрывки из мультфильмов). 

Ход занятия 

 Организационный момент  

Здравствуйте ребята.  Сегодня у нас  интересное занятие с психологом. На занятие гости. 

Давайте поприветствуем их улыбкой и пожелаем друг другу интересной работы. 

Молодцы!  

ДЕВИЗОМ нашего урока будут слова: 

Я умею думать, 

Я умею рассуждать. 

Что полезно для здоровья, 

То и буду выбирать.  

Упражнение “Поделись своей радостью”.  

Цель: актуализация позитивного опыта участников, сплочение группы. 

Ребята, что хорошее, новое произошло у вас за прошедшие дни (обсуждение по кругу). 

 Актуализация знаний. 

Фрагмент из м/ф «Крошка енот» (слайд 1) 

- Все вы узнали эту замечательную песенку. Как она называется? 

- Подумайте, когда человек улыбается? Расскажите, когда улыбаетесь вы? (С ответами 

детей появляются слова: радость, умиротворенность, восхищение, удовольствие, веселье.) 

- А бывают ли такие ситуации, когда у вас плохое настроение? Расскажите. 

  (На слайде на другой половине появляются слова: обида, тревога, печаль, страх, грусть.) 

- Как можно назвать все перечисленные состояния, которые испытывает человек?  

 Целеполагание. 

- Тема нашего занятия «Эмоции правят мной или я ими?».  

- Как вы думаете, а могут ли эмоции влиять на наше здоровье?  

Перечислите, какие эмоции можно назвать нашими врагами (злость, гнев, обида, зависть, 

ярость, печаль, презрение, отвращение, стыд. Давайте попробуем их изобразить. 

Посмотрите, какие у нас не приятные лица и общаться с такими людьми тоже неприятно. 

А какие эмоции можно назвать нашими друзьями? Назовите положительные эмоции 

(радость, восторг, удивление, спокойствие) 

 С какими эмоциями надо бороться? Для  того, чтобы хорошо справляться с эмоциями, их 

надо знать. Поиграем в игру «Назови  эмоцию» 



Игра «Назови эмоцию». 

 На слайдах лица детей с различными эмоциями. Назовите эмоции, которые испытывают  

ребята. 

Биоэнергетическая гимнастика. 
Цель: повышение работоспособности, избавление от стрессов, нервных срывов, 

усталости. Гармонизация душевного состояния, активизация творческих способностей, 

профилактика соматических заболеваний. 

Ход: Дети садятся удобно. Руки вытягивают вперёд, готовят большой и указательный 

пальцы. Берутся ими за кончики ушей – один сверху, другой снизу ушка. Массируют уши 

и приговаривают при этом: «Кошкины ушки всегда на макушке!» (10 движений в одну 

сторону и 10 движений в другую). Затем опускают руки, встряхивают ладошки. 

Приготовив указательный палец, ставят его между бровями и носом. Массируя эту точку 

столько же раз, приговаривают: «Кошкин глаз – мудрый глаз!» Стряхивают ладошки.  

 Далее собирают пальцы руки в горстку, находят ямку внизу шеи массируют её словами: 

«Как собачка я дышу, помогать себе спешу!» (10 раз в обе стороны). Взрослый 

обязательно следит за правильностью нахождения точек и силой нажима на них при 

массировании. Требуется предварительный показ. 

Игра «Симфония  конфликта» 

Цель: отреагирование  негативных чувств 

В ситуации спора, ссоры, драки, конфликта мы повышаем  голос, кричим,  иногда 

применяем физическую силу.  Сейчас мы разобьемся на команды. Каждый возьмет в руки 

музыкальный инструмент. Сейчас мы будем  ссориться, спорить, драться  команда против 

команды, но только будете делать это необычным способом – с помощью музыкальных 

инструментов. Слушайте внимательно, постарайтесь понять, о чем говорят инструменты 

противоположной команды и только после этого вступайте  в спор. Используйте все 

возможности музыкального инструмента – от тихого сопротивления до яростного 

возмущения. 

 - Попробуйте изобразить, как звучит физическая агрессия, например драка.  

- А теперь ваша задача остановить драку, постарайтесь выйти из неё. Используйте только 

музыкальные инструменты.  

Обсуждение:  

Сейчас вы при помощи музыкальных инструментов  попробовали изобразить спор, ссору, 

и даже драку. Другими словами – конфликт.  

- Как звучит симфония конфликта?( бурно, громко, агрессивно) 

- Как вы понимали, что конфликт усиливается или наоборот стихает? 

- Какие звуки помогли выйти из конфликта? ( спокойные, тихие, приятные)  

- Как вы считаете, а в жизни  можно выйти из конфликта, драки, бурного спора, не 

повышая голос, не крича, не применяя физическую силу? 

- Как вы думаете, какому человеку это под силу 

 Психолог о способах преодоления отрицательных эмоций.  

Способы избавления от нежелательных эмоций. 

Перед вами лежат два листочка: один желтого цвета, а другой черного цвета. Напишите 

ребята на черном листочке те эмоции, которые вам мешают общаться, а на желтом, те 

эмоции, которые вам наоборот помогают общаться.  



Мы не случайно написали отрицательные эмоции на черных листах, а положительные на 

желтых. Как вы можете это объяснить? Т.е. цвет может влиять на наши эмоции и на наше 

настроение. 

А теперь я предлагаю разорвать наши черные листы с отрицательными эмоциями и таким 

образом избавиться от них. 

Как еще можно побороть своих внутренних врагов? (побыть одному, прогуляться, 

заняться спортом, почитать книгу). 

Теперь представим, что нас чем-то очень разозлили, да так что как говориться кулаки 

чешутся. Представили. Но мы знаем, что любой спор и конфликт можно решить мирным 

путем. Но надо сначала себя успокоить. И так, сожмем кулачки со всей силы и считаем 

про себя до 30. Полегчало? 

Побороть отрицательные эмоции может помочь музыка.  

Работа с соленым тестом  

Цель: снятие эмоционального напряжения.  

У  вас на столах лежит соленое тесто. В течение 2 минут  я предлагаю вам рвать, 

кромсать, это тесто, делать всё, что вы хотите.  (музыкальное сопровождение) 

А теперь в течение 2 мин.  Из рваных кусков соленого теста создайте какую- нибудь 

скульптуру.( музыкальное сопровождение). Назовите свою скульптуру.  

 Уберите свои работы на край стола. Я предлагаю вам создать фигуру нашей группы, в 

зависимости нашего настроения, нашей активности, и фантазии.  У каждого у нас по 

маленькому кусочку теста. По моему сигналу  первый участник придает своему кусочку 

теста форму и передает его соседу, затем следующий дополняет эту форму какой- то 

деталью и передает соседу и т. д.  давайте посмотрим, что у нас получилось.  

- На что или на кого похожа наша фигура?  

- Давайте её назовем. Она будет символом нашего класса.  

Упражнение : 

Цель: сплочение детей, выработка положительного настроя и эмоций. 

Психолог рассказывает о хорошем настроении, радости, улыбках, делая паузы между 

высказываниями. После каждого высказывания дети произносят одну и ту же фразу: «мы 

тоже!». 

Психолог: «Я делюсь с вами своим хорошим настроением! 

Дети: «мы тоже!» 

Психолог: «я дарю вам улыбку» 

Дети: «мы тоже» 

Психолог: «я радуюсь» 

Дети: «мы тоже!» 

Психолог: «Я прыгаю от счастья!» 

Дети: «Мы тоже!» 

Психолог: «Я вас люблю!» 

Дети: «Мы тоже!» 

Психолог: «Я вас обнимаю!» 



Дети: «Мы тоже» 

Все обнимаются в едином кругу. 

Ваше настроение отличное? (ДА!!!) 

Подведение итогов занятия.  

Вот и подошло к концу наше занятие. 

 Давайте посмотрим на доску и вспомним, какой вопрос мы задали себе в начале занятия? 

Эмоции правят мной или я ими? Так что мы ответим.? (Я). Правильно. Как мы можем 

управлять своими эмоциями, с помощью каких средств? (цвет в одежде, комкать или 

рвать бумагу, с помощью музыки)  

Лучики солнца. 

Представьте  себя лучиками солнца, разместите лучики на солнце согласно своему 

настроению. Учащиеся подходят к доске и вставляют  лучики.  

На фоне песни  «Улыбка»  учитель говорит: закончить сегодняшнее занятие мне хочется 

прекрасными словами:  

Перешагните, люди, через грусть! 

Вы улыбнулись, значит все в порядке. 

Почаще смейтесь, радуйтесь и пусть 

Улыбка станет утренней зарядкой!  

«Если вы хотите нравиться людям -  улыбайтесь им». Давайте  подарим,  друг  другу  

улыбки  от  всей  души  и  почувствуем,  как  становимся  богаче,  получая  улыбки  

окружающих,  а  также  от  того,  что  дарим  свою  улыбку  друзьям.  Почувствовали? 

Молодцы! 

Постарайтесь и вы всегда быть приятными и добрыми в общении с людьми, быть 

хорошими собеседниками. Хорошего вам настроения.  Улыбайтесь почаще.  

 

 

 

 

 

 

 

Приложение  

 

На окошко села птаха, 

Брат закрыл глаза от страха: 

Это что за птица? 

Он ее боится! 

Клюв у этой птицы острый, 



Встрепанные перья. 

Где же мама? Где же сестры? 

-Ну, пропал теперь я! 

Кто тебя, сынок, обидел?- 

Засмеялась мама.- 

Ты воробышка увидел 

За оконной рамой. 

(Страх) 

Я кошку выставил за дверь, 

Сказал, что не впущу. 

Весь день ищу ее теперь, 

Везде ее ищу. 

Из-за нее вторую ночь 

Все повторяется точь-в-точь, 

Во сне, как наяву: 

Я прогоняю кошку прочь, 

Я прогоняю кошку прочь, 

Потом опять зову. 

(Вина) 

О чем грустят корабли 

От суши вдалеке? 

Грустят, грустят кораблики 

О мели на реке, 

Где можно на минуточку  

Присесть и отдохнуть 

И где совсем ничуточки 

Не страшно утонуть. 

(Грусть) 

Радость - если солнце светит, 

Если в небе месяц есть. 

Сколько радости на свете 

Не измерить и не счесть. 

Только радостные слышат 

Песни неба с высоты, 

Как тихонько травы дышат, 

Как в лугах звенят цветы. 

Только тот, кто сильно любит, 

Верит в светлую мечту, 

Не испортит, не погубит 

В этом мире красоту. 

(Радость) 

Сотрясается весь дом: 

Бьет Сережа молотком, 

Покраснев от злости, 

Забивает гвозди. 

Гвозди гнутся, 

Гвозди мнутся, 

Гвозди извиваются, 

Над Сережею они 



Просто издеваются- 

В стенку не вбиваются. 

Хорошо, что руки целы. 

Нет, совсем другое дело –  

Гвозди в землю забивать. 

Тук! – и шляпки не видать. 

Не гнутся, не ломаются, 

Обратно вынимаются 

(Гнев, злость). 

Увидав на клумбе прекрасный цветок, 

Сорвать я его захотел. 

Но стоило тронуть рукой стебелек,  

И сразу цветок …улетел. 

(Удивление) 

Вчера решил я  

Добрым быть, 

Всех уважать и всех любить. 

Подарил я  

Свете мячик, 

Подарил я  

Пете мячик,  

Коле отдал обезьянку, 

Мишку, 

Зайца 

И собачек. 

Шапку, 

Варежки 

И шарф 

Подарил 

Я Гале… 

И вот за доброту мою 

Меня же наказали. 

(Доброта) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Как бы жизнь не летела – 



Дней своих не жалей, 

Делай доброе дело 

Ради счастья людей. 

Чтобы сердце горело, 

А не тлело во мгле, 

Делай доброе дело – 

Тем живем на земле.  

 

 VI часть. Рефлексия. 

Что вы узнали сегодня нового? Чему научились? Что запомнилось, понравилось? Какие 

можете сделать выводы? 

На прощание я хочу рассказать вам еще одну притчу. 

«Когда-то давно старый индеец открыл своему внуку одну жизненную истину. 

- В каждом человеке идет борьба, очень похожая на борьбу двух волков. 

Один волк представляет зло – зависть, ревность, грубость, агрессию. Другой волк 

представляет добро – мир, любовь, верность, отзывчивость. 

Маленький индеец, тронутый до глубины души словами деда, на несколько мгновений 

задумался, а потом спросил: 

- А какой волк в конце побеждает? 

Старый индеец улыбнулся и ответил: 

- Всегда побеждает тот волк, которого ты кормишь». 

Я очень хочу, чтобы после нашего занятия, у вас не было сомнения в том, какого волка в 

себе вам нужно кормить! 

Спасибо вам всем за сотрудничество!  

 

 

 


