 Тренінгове заняття 
з розвитку емоційного інтелекту (1-4 класи)
Мета: ознайомити учнів з позитивними й негативними емоціями; вчити дітей керувати своїми емоціями з метою зміцнення свого здоров’я, справлятися в умінні шукати вихід із ситуацій, що засмучують;  розвивати емоційну сферу, логічне мислення, увагу, пам’ять, зв’язне мовлення; виховувати бажання мати і примножувати позитивні емоції, розпізнавати свої почуття  під час спілкування з іншими людьми.
Вікова категорія: молодший шкільний вік.

 Емоційний розвиток є важливим фактором для повноцінного розвитку дитини, збереження її психологічного здоров’я адаптації до соціального світу і готовність її до шкільного навчання.

Саме молодший шкільний вік з його емоційною чуйністю до подій, що відбуваються, чуттєвою забарвленістю сприйняття, уяви, розумової та фізичної діяльності, безпосередністю і відвертістю вираження своїх чуттєвих переживань, є сензитивним для впливу на розвиток і формування емоційного інтелекту.    
ХІД ЗАНЯТТЯ
Вправа  на  знайомство

Попросіть  дітей по черзі назвати своє ім’я та підняти  смайлик,  який  відповідає  їхньому  настрою. Запропонуйте 2–3 дітям розповісти, чому в них гарний чи поганий настрій.
Правила роботи

Запропонуйте групі прийняти правила роботи і спілкування під час тренінгу.

1. Говорити по черзі.
2. Бути лаконічним.
3. Бути доброзичливим.
4. Бути толерантним.
5. Говорити від себе.
Вступне слово

На сьогоднішньому занятті ми помандруємо до країни емоцій, в якій розглянемо наші відчуття, переживання та їх значення для нашого здоров’я. Будемо вчитись розпізнавати свої почуття та висловлювати їх. Це нам потрібно, щоб не принести шкоди своєму здоров’ю та здоров’ю оточуючих.  
При навчанні читанню вивчають спочатку літери, при навчанні грі на музичному інструменті вчать ноти. А ми будемо сьогодні вчитися мистецтву спілкування. Для цього треба володіти емоційною азбукою. 

Інформаційне повідомлення

ПОЧУТТЯ – це переживання людиною свого ставлення до всього того, що вона   пізнає й робить, до того, що її оточує.

ЕМОЦІЇ – це безпосередня форма вираження почуттів, переживання, хвилювання.
Емоції супроводжують нас усе життя. В новонародженої дитини емоції охоплюють хвилювання через почуття голоду і мокрої пелюшки до спокою від близькості мами та її серцебиття, теплої, сухої пелюшки, почуття ситості. 
Учням вашого віку вже знайомі радість відкриттів, захоплення від подарунка, любов до рідних і близьких людей, насолода від перегляду мультфільмів.      

    Відомі також сум від розлуки з дорогими людьми, зневага до нечесних вчинків, навіть, на жаль, злість і страх.
    Тому емоції розділились на позитивні, які допомагають зберігти здоров’я (радість, захоплення) та негативні, які викликають поганий настрій (страх, злість, смуток, незадоволення, недовірливість) спричиняють різні захворювання. Ці емоції небезпечні для здоров’я.  

Вправа «Квітка емоцій та почуттів»
Психолог роздає дітям пелюстки ромашки на яких діти повинні продовжити  речення:
-
я гніваюся, коли…

-
я ображаюся, коли…

-
я радію, коли…

-
я сумую, коли…

-
я відчуваю провину, коли…

-
я дивуюся, коли…

   Далі діти зачитують свої речення та створюють  «Квітку емоцій та почуттів».

Гра «Різний настрій»     

Запропонуйте дітям зобразити руками, мімікою відповідний настрій. 
Наш Сашко бува веселий,
коли друзі всі в оселі.
Наш Сашко бува сердитий,
коли лоб його набитий,
Наш Сашко сумний буває,
коли іграшки не має,
Наш Сашко, буває, плаче,
коли хтось відніме м’ячик.
Наш Сашко, бува, хитрує,
коли фокуси майструє,
А як його насварять – 
він ображений стоїть.
Як незвичне щось побачить,
то дивується одначе.
А як чогось злякається – 
у кущі ховається.

- Від чого буває весело? 

- Від чого сумно? Страшно? 

- Коли люди дивуються, сердяться? 

- Коли почувають себе винними? 

- Коли стомлюються? 

- Коли у людини буває хитре обличчя?

Гра «Дзеркало»

Робота в парах.

Зараз один з пари буде демонструвати якусь емоцію. Сусід має її відобразити на своєму обличчі також. Ваше завдання: проспостерігати, як виглядає ваша емоція.

Скажіть, чи всі емоції виглядають гарно? Які так, які ні? Можемо зробити висновок, що прикрашають людину лише позитивні емоції. 

Вправа «Тренуємо емоції»
Роздайте учням роздруковані  аркуші паперу з схематичними виразами облич людини у різних емоційних станах. За виразом обличчя, мімікою треба розпізнати емоційний стан людини, який відтворено під відповідним номером. 
Вправа «Галерея емоцій» 

Діти малюють асоціації, які у них виникають зі словами: РАДІСТЬ, СУМ, ГНІВ. Наприклад: сонечко – радість, хмаринка – сум, блискавка – гнів… Потім малюнки клеяться на ватман. Таким чином на ватмані паперу утворюється галерея емоцій.

Гра-розминка «Ми йдемо полювати на лева»

Учасники стають в коло один за одним. Психолог промовляє слова, які супроводжуються певними рухами, а всі повторюють за ним:
«Ми йдемо полювати на лева! (впевнений хід по колу).
Не боїмося нікого! (заперечу вальні рухи руками).
Ой, а це що? Це болото! Чав! Чав! Чав! (хід, високо піднімаючи коліна).
Ой, а це що? Це море! Буль! Буль! Буль! (імітація плавання)
Ой, а це що? Це поле! ТУП! ТУП! ТУП! (гучне тупотіння)
Ой, а це що? Такий великий, такий пухнастий, такий м’якенький (показують, який)
Ой, так це ж лев! (показують, як злякалися, далі рухи повторюються)
Побігли додому! Через, поля! ТУП! ТУП! ТУП!
Через моря! Буль! Буль! Буль!
Через болото! Чав! Чав! Чав!
Побігли додому! Двері зачинили! Які ми молодці! Які ми хоробрі (показують мімікою). Похвалимо себе (погладжують себе по голові).

Етюд «Тренуємо емоції»            

А зараз будемо тренувати свої  емоції.

Підведіться і станьте в півколо.

Пропонуємо дітям:
Уявіть себе  та насуптесь, як

· осіння хмара,

· сердита людина,

Уявіть себе та посміхніться, як

· сонечко,

· як хитра лисиця,

Уявіть себе  та позліться, як

· два барани на мосту,

· як людина, яку вдарили;

Уявіть себе та злякайтеся, як

· дитина, яка загубилася в лісі,

· заєць, що побачив вовка;

Заморіться, як

· людина, яка піднімає щось важке.
Складання порад для покращення настрою

- Чи можна покращити свій настрій? Як саме?

- Зараз ми спробуємо з вами скласти поради, які допоможуть нам  зберегти своє  здоров’я. 
· Намагатися пригадати щось приємне.

· Перед дзеркалом зробити веселу гримасу.

· Послухати музику.

· Заспівати, станцювати.

· Намалювати карикатуру.

· Умитися – змити поганий настрій.

· Проспівати своє ім'я в пестливій формі – Наталочка, Натуся.

Малювання настрою

- А давайте уявимо себе художниками і трохи пофантазуємо. Спробуємо уявити, якими кольорами може передаватися емоції…

За допомогою кольору можна передати свій настрій.

-  Якого кольору може бути гарний настрій, поганий? 

-  Гарний настрій  переливається різними кольорами. 

- На що може бути схожим гарний настрій? Пофантазуйте, поміркуйте. 

(На салют, веселку, квітку, кольорові кульки, сонечко… ) 

Отже, головним помічником у роботі має стати колір.

Рефлексія
- Які емоції вам відомі? Які можемо назвати позитивними, а які – негативними?
- Що впливає на настрій? Якими способами можна покращити настрій? 
- Що потрібно робити, щоб створювати гарний настрій у рідних і знайомих? Яке значення для здоров’я має гарний настрій?

