Тренинг для учащихся 9-х классов  с ОВЗ 
Тема: «Эмоции в жизни человека. Умение управлять своими чувствами и эмоциями»
Цель: Развитие эмоционального интеллекта у подростков.
Задачи: 
- Познакомить учащихся с понятием эмоций и чувств, их классификацией и функциями.
- Развивать умение конструктивно выражать свои эмоции.
- Формировать навык распознавания эмоций у других людей.
- Повышать эмоциональную выразительность.
- Показать влияние эмоционального состояния на здоровье.
- Развивать коммуникативные навыки, умение взаимодействовать в паре и группе, уважать мнение окружающих.
Теоретическая часть (беседа):
Тема беседы — что такое эмоции, какие они бывают, какую роль играют в жизни человека.
Ключевые понятия:
Слово «эмоции» происходит от лат. emoveo — «потрясаю, волную». В психологии эмоции — это внутренние переживания, отражающие личную значимость происходящего. Они помогают человеку ориентироваться в мире: радость, страх, гнев, интерес, любовь — лишь часть палитры чувств, которыми мы живём.
Фундаментальные эмоции (по К. Изарду):
Интерес, радость, страдание, гнев, стыд, гордость, отвращение, презрение, вина, страх, удивление и др.
Связь эмоций с физическим здоровьем:
До 90% заболеваний имеют психосоматическую природу. Негативные эмоции (тревога, страх, уныние, гнев) ослабляют иммунитет. Положительные эмоции, наоборот, стимулируют выработку эндорфинов и укрепляют организм.
Полезные советы:
- Поддерживайте позитивный настрой.
- Избегайте токсичной информации.
- Помогайте другим.
- Умейте радоваться мелочам.
- Заботьтесь о себе — физически и эмоционально.
Важно: для детей с ОВЗ говорите медленно, чётко, использовать картинки, мимику, карточки с изображением эмоций, простые примеры из жизни.
Интерактивная часть (простые и понятные упражнения):
1. Приветствие (в кругу)
Каждый по очереди здоровается с соседом разным способом: словом, жестом, улыбкой, рукой.
Цель: создание доброжелательной атмосферы.
2. Цвет настроения
Каждый выбирает цвет, который соответствует его настроению (карточки с цветами, мячики, рисунки).
Цель: научиться определять и называть своё эмоциональное состояние.
3. Покажи эмоцию
Педагог показывает карточку с эмоцией — дети изображают её лицом или жестом. Можно использовать зеркало.
Цель: развитие навыков распознавания и выражения эмоций.
4. Угадай эмоцию
Один ребенок изображает эмоцию, другие отгадывают. Педагог помогает.
Цель: распознавание эмоций других людей.
5. Волшебный мешочек
В мешочке лежат предметы (мягкая игрушка, шишка, колючий мячик и т.п.). Ребёнок достаёт предмет, называет эмоцию, которую он вызывает (приятно — радость, колючее — злость и т.д.).
Цель: связать ощущения с эмоциями.
6. Поменяйся местами
Встают те, кто сегодня чувствует радость / удивление / грусть и т.д. Можно назвать любимый цвет, погоду, день недели.
Цель: формирование группового единства и эмоциональной отзывчивости.
7. Ладошки эмоций
Дети рисуют свою ладошку и в каждом пальчике — эмоцию, которую они часто чувствуют. Можно использовать шаблоны.
Цель: понимание своих часто испытываемых эмоций.
8. Дыхание радости
Вдох — как будто нюхаем цветок. Выдох — дуем на свечу. Повторяем 3–5 раз.
Цель: снять напряжение, регулировать эмоциональное состояние.
Заключение:
Эмоциональный интеллект — важный навык, который помогает не только лучше понимать себя и других, но и справляться со стрессами, строить гармоничные отношения и сохранять здоровье. Управляя эмоциями — мы управляем качеством своей жизни
— Мы все разные, и у всех бывают разные чувства. Это нормально.
— Важно уметь говорить о своих эмоциях, не бояться их.
— Если грустно или страшно — можно рассказать об этом взрослому.
— Радость — это то, что делает нас сильнее и здоровее!
