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З А Н Я Т И Е  1

6

М О И  Л Е Т Н И Е
 Д О С Т И Ж Е Н И Я 

Семейное 
задание:

Вспомни и  нарисуй самое яркое событие прошедшего лета. Покажи рисунок 
своим близким. Расскажи им о своих эмоциях в тот момент. Попроси их поде-
литься своими воспоминаниями о лете.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Если будет возможность, соберитесь все вместе, чтобы не только помочь ребенку выполнить задание, но 
и обменяться воспоминаниями о прошедшем лете. Наверняка многое окажется общим. Будет интересно 
снова пережить веселые, приятные, радостные или даже грустные моменты, сделав акцент на эмоциях 
тогда и теперь. Заметьте и обсудите: что вы чувствуете, вспоминая? 

2.  �Подробно расспросите ребенка о моменте, который он изобразил на рисунке. Поощряйте ребенка к рас-
сказу приемами активного слушания: кивайте головой, используйте подтверждающие возгласы («Ничего 
себе!», «Здорово!») и выражайте сочувствие («Ну вот…», «Эх», «Обидно»). Не прерывайте ребенка и не 
заканчивайте предложения за него — дайте ему возможность формулировать мысли в своем темпе. В про-
цессе общения смотрите ребенку в глаза.

Комментарий психолога

По-научному активное слушание — это восприятие чужой речи, при котором происходит как пря-
мое, так и непрямое взаимодействие между участниками процесса. Активный слушатель не просто 
получает информацию, а  полноценно включается в  рассказ, слышит и, самое главное, осознает 
значение слов говорящего. Для сравнения: когда люди слушают пассивно, они зациклены на своих 
мыслях и  проблемах, а  не на том, что говорит собеседник. Они машинально кивают, «угукают» 
и реагируют только на яркие слова, которые привлекают внимание: например, что-то грубое или 
внезапно громко сказанное «Панда!». В таком режиме все, что было сказано до этого, обычно оста-
ется неуслышанным.

Вы наверняка вспомните ситуации, в  которых сами слушали неактивно. Скорее всего, замечали 
и то, как слушают вас. Бывало ли, что вдруг хотелось перестать говорить, даже если до этого 
вас переполняло желание поделиться новостями или эмоциями? Возможно, в этот момент собесед-
ник не был включен в ваш рассказ, а думал о своих делах. Это нормально.

Активный слушатель может задавать вопросы, поддакивать, демонстрировать эмоциональную 
реакцию на слова говорящего. Главная его задача  — понять собеседника и  показать искреннюю 
заинтересованность в рассказе. Для этого важно оставаться именно в роли слушателя. С помо-
щью я-высказывания («Я чувствую…», «Я думаю…», «Мне кажется, что…») можно поддерживать 
собеседника. Будьте внимательны: фраза «А вот у меня…» не является приемом активного слуша-
ния, она переводит вас в роль рассказчика.

Чтобы развить способность к  активному слушанию, его надо практиковать, хотя некоторым 
людям этот талант присущ от природы. Активное слушание напрямую связано с эмпатией — уме-
нием понимать эмоции других людей и реагировать на них. Чем эмпатичнее человек, тем более ак-
тивный он слушатель.
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Таким образом, активное слушание — это настоящее, заинтересованное общение важных друг для 
друга людей, где один с  удовольствием делится своими новостями, чувствами, переживаниями, 
беспокойствами, радостью, а другой создает условия для искреннего, доверительного и «душевно-
го» общения. Чем чаще мы будем слушать наших детей именно так, тем более вероятно, что они 
освоят это искусство и смогут быть включенными слушателями для нас самих и для других небез-
различных им людей. Старайтесь не забывать об этом и использовать активное слушание в бесе-
дах с ребенком.

3. � Поблагодарите ребенка за проведенное вместе время. Крепко обнимите.

4. � Может быть, рассказ и рисунок ребенка вдохновили на творчество и вас? Если так, нарисуйте свой самый 
эмоциональный момент лета и предложите порисовать другим членам семьи. Сделайте выставку работ, 
придумайте ей название и устройте импровизированный семейный вернисаж, где каждый автор немного 
расскажет о своей картине.
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В  Ш К О Л У 
С  У Д О В О Л Ь С Т В И Е М ?

З А Н Я Т И Е  2

Семейное 
задание:

Расскажи своим близким, к какому Соглашению вы пришли в классе. Подумайте, 
о чем вы хотели бы договориться в своей семье. 

Поговори об этом с близкими. Если вы решите составить свое семейное Согла-
шение, то выделите для этого время, обсудите то, о  чем хотите договориться. 
Составьте Соглашение на отдельном листе и повесьте на видном месте. А в знак 
согласия соблюдать Соглашение напишите под ним свои имена.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Выделите на выполнение этого задания достаточно времени, постарайтесь собраться всей семьей. Воз-
можно, будет необходим небольшой опрос, чтобы выбрать удобное для всех время.

2. � Предложите ребенку рассказать о том, как прошел его день в школе, что особенно запомнилось, понра-
вилось, заставило задуматься. 

3.  �Попросите рассказать о занятии, на котором составляли Соглашение класса:
�� Сложно или легко было это делать, что помогало, что мешало?
�� Были ли пункты, которые вызвали споры?
�� Какие пункты соглашения самые важные, значимые для ребенка? 

4.  �Обсудите с ребенком, для чего вообще нужны соглашения, что они дают, всегда ли требуются. Прого-
ворите, при каких условиях соглашения соблюдаются, а что, наоборот, мешает их соблюдению. Можете 
привести понятные ребенку примеры.

5.  �Перейдите к теме договоренностей и соглашений в вашей семье. Какие пункты / правила вы хотели бы 
видеть в семейном Соглашении, почему это важно для вас? Поделитесь друг с другом мыслями, идеями, 
пожеланиями. Организуйте обсуждение так, чтобы у  каждого была возможность высказаться. Уже на 
этом этапе начните записывать некоторые правила. Например, говорить по одному, делиться своими 
чувствами, использовать я-высказывание (см. рекомендации к Занятию 1), не критиковать. Предложите 
ребенку следить за соблюдением одного или нескольких правил. 

6. � Совместно решите, хотите ли вы составить семейное Соглашение. Мы рекомендуем это сделать, по-
скольку такая работа будет способствовать развитию у  ребенка многих социально-эмоциональных 
компетенций: эмпатии, чувства ответственности за принятые решения и их исполнение, умения гово-
рить о том, что важно, слышать других и договариваться.

7. � Если вы решили, что семейному Соглашению быть, вместе сформулируйте и красиво запишите его важ-
ные пункты, предварительно обсудив и приняв их. В знак вашего согласия исполнять Соглашение по-
ставьте под ним свои подписи и повесьте семейный «документ» на видное место. Можно отметить этот 
момент совместным чаепитием. 

8. � Не забудьте поблагодарить ребенка за время, проведенное вместе и с пользой. Обнимитесь.
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М О Й  Д Р У Ж Н Ы Й  К Л А С СЗ А Н Я Т И Е  3

Семейное 
задание:

Попроси родителей рассказать об их школьных друзьях. Спроси, как они подру-
жились. В каких поступках выражалась их дружба? Попроси родителей расска-
зать о забавных случаях, которые произошли с ними в школе.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Соберитесь всей семьей для выполнения этого задания. Можно заварить вкусный чай. По очереди по-
делитесь с  ребенком рассказами о  ваших школьных друзьях. Как их зовут? В  каком классе и  как вы 
подружились? Дружите ли вы до сих пор? В каких поступках выражалась ваша дружба? Вспомните са-
мые смешные и веселые случаи про вас и ваших одноклассников.

2.  �Расспросите ребенка о том, что такое дружба.
�� Что для него значит дружить?
�� Кто такой лучший друг, чем он отличается от просто друзей или от знакомых?
�� Могут ли дружить люди, которые совсем не похожи друг на друга, говорят на разных языках или инте-

ресуются разным?
�� Смог бы ребенок подружиться с таким человеком? Легко бы это было или сложно?

3. � Попросите ребенка рассказать о своем лучшем друге или друзьях.
�� Как их зовут?
�� Как они познакомились?
�� Кто познакомился первым?
�� Сразу они стали друзьями или нет?
�� Что общего у вашего ребенка и его друга / друзей?
�� Чем они отличаются?
�� Что любят делать вместе?
�� Ссорятся ли?

Будьте внимательны, применяйте приемы активного слушания.

4.  �Поблагодарите ребенка за проведенное вместе время. Крепко обнимите.
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О Б  И Н Т Е Р Е С Е  И Н Т Е Р Е С Н ОЗ А Н Я Т И Е  4

Семейное 
задание:

Представь, что ты журналист и собираешься взять интервью у интересного чело-
века. Это может быть мама, папа, брат, сестренка, бабушка или дедушка — любой 
член вашей семьи или ее друг. Сначала подготовь вопросы. Чем больше вопро-
сов ты подготовишь, тем интереснее получится интервью. Потом договорись 
о времени встречи, чтобы всем было удобно. Во время интервью внимательно 
слушай, проявляй активный интерес, задавай вопросы. По окончании обязатель-
но поблагодари за разговор и уделенное время. Нарисуй портрет героя статьи 
для обложки журнала. Запиши вопрос, который больше всего понравился твоему 
собеседнику.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Внимательно отнеситесь к  заданию ребенка. Вместе выберите время для интервью, чтобы его было 
достаточно. 

2. � Устройтесь поудобнее. Избегайте односложных ответов на вопросы ребенка (не говорите только «да», 
«нет», «не знаю»), постарайтесь отвечать максимально полно. Отметьте, как ответственно ребенок по-
дошел к подготовке, какие интересные вопросы составил. Поощрите ребенка задавать вам дополни-
тельные вопросы. Вспомните о приемах активного слушания и практикуйте их в этой беседе. 

3. � После того как вы ответили на все вопросы, спросите ребенка, что нового он узнал о вас, было ли ему 
интересно, полезно ли было задавать вопросы. Спросите, о чем еще он хотел бы поговорить с вами.

4. � Поделитесь своими чувствами и эмоциями, возникшими во время интервью. Сложно ли вам было отве-
чать на вопросы? Похвалите ребенка за его внимание к вам и вашим ответам, за интерес и приемы ак-
тивного слушания. Поблагодарите и скажите, что такие навыки общения есть не у каждого взрослого.

5. � Выберите, какой из заданных вопросов показался вам самым интересным, необычным. Назовите его 
ребенку.

6. � Попросите ребенка показать ваш портрет для обложки журнала, когда он будет готов. Обсудите, какую 
эмоцию запечатлел «фотограф», какому моменту интервью она могла соответствовать. Не критикуйте 
рисунок.

7. � Предложите ребенку пригласить для интервью и других членов семьи. При необходимости помогите 
составить вопросы и договориться о времени беседы.

8. � В завершение занятия поделитесь эмоциями, поблагодарите друг друга. 
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У Д И В И Т Е Л Ь Н О Е
 У Д И В Л Е Н И Е

З А Н Я Т И Е  5

Семейное 
задание:

Вспомни вместе с  близкими ситуации, когда кто-то устраивал сюрприз. Какие 
эмоции испытал тот, кому он предназначался? Всегда ли твои сюрпризы вызыва-
ли приятные эмоции? 

Вместе с  кем-нибудь из взрослых придумайте и  сделайте приятный сюрприз 
кому-то из ваших близких. Наблюдай за эмоциональной реакцией на ваш сюр-
приз. Запиши несколько идей для сюрприза. Вдруг пригодится в будущем!

Комментарий психолога

Если ребенок подошел к вам с вопросом или предложением позаниматься, а вы сейчас действитель-
но заняты, договоритесь, когда вы уделите ему время. Объясните ребенку, что пока не можете 
прерваться, но дайте понять, как для вас важен он и  его потребности. Такая реакция поможет 
ребенку почувствовать себя нужным, сформирует личные и психологические границы, а также по-
служит хорошим примером ассертивного поведения — самоуважения, уважения другого, уверенно-
го поведения, умения сказать нет.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Поделитесь с ребенком максимальным количеством примеров, когда вам кто-то делал добрый сюрприз 
или неожиданно для вас происходило что-то приятное. Сделайте акцент на том, в  каких случаях вы 
испытывали легкое удивление и радость, а в каких — изумление и восторг. Постарайтесь сами для себя 
разложить эмоции, связанные с сюрпризами, по их силе. 

2. � Используя приемы активного слушания, попросите ребенка поделиться с  вами примерами добрых 
сюрпризов, которые ему делали вы или другие люди. Расспросите ребенка об эмоциях, которые он 
испытывал в эти моменты. Поинтересуйтесь, любит ли он сюрпризы. Что ему нравится больше: полу-
чать или делать сюрпризы? Задавайте уточняющие вопросы, используйте поддерживающие высказы-
вания, выражайте радость и удовольствие от вашего общения. 

3. � Обсудите с ребенком, каким должен быть сюрприз, чтобы другой человек удивился и порадовался.
�� О чем нужно думать во время планирования сюрприза?
�� Что нужно учитывать (интересы, вкусы человека, его характер)?
�� Может ли сюрприз быть неприятным, а удивление вместо радости принести печаль?

Приведите подобные примеры из жизни и попросите ребенка привести свои.

4.  �Решите вместе, для кого из членов семьи вы подготовите добрый сюрприз. Обсудите вкусы, интересы 
этого человека: что он любит и чего не любит (чтобы наверняка угадать с сюрпризом и не сделать на-
оборот). Составьте план действий, распределите обязанности по подготовке сюрприза. Договоритесь 
держать сюрприз в тайне. 



12

5. � Сделайте сюрприз вашему близкому, а затем попросите его поделиться эмоциями. В ответ поделитесь 
и своими:
�� Каково вам было придумывать, готовить и делать сюрприз?
�� Какие эмоции испытывали вы и ребенок?
�� Что приносит больше эмоций — когда вам делают сюрприз или когда вы устраиваете его для других? 

Какие возникают эмоции?

Составьте список идей для будущих радостных сюрпризов.

6. � Завершите вечер добрых сюрпризов семейным чаепитием. Поблагодарите ребенка за проведенное 
вместе время и маленькое волшебство.
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С И Л А  Э М О Ц И ЙЗ А Н Я Т И Е  6

Семейное 
задание:

Посмотрите всей семьей выступления русской балерины Анны Павловой, япон-
ской пианистки-виртуоза Уэхары Хироми, американского джазового пианиста 
Кейта Джарретта, русского дирижера Евгения Светланова. Обратите внимание 
на то, как они выражают силу эмоций. Поделитесь друг с другом впечатлениями. 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Заранее скачайте или найдите в интернете выступления русской балерины Анны Павловой, японской 
пианистки-виртуоза Уэхары Хироми, американского джазового пианиста Кита Джарретта, русского 
дирижера Евгения Светланова. Подберите разные по настроению произведения в их исполнении.

2.  �Обсудите эмоции, которые возникали в  процессе просмотра и  прослушивания. Поделитесь своими 
наблюдениями: с помощью чего передаются эмоции и их сила в каждом случае. Опишите настроение 
произведений. Какие образы они рождают? 

3. � Поделитесь эмоциями после занятия, поблагодарите друг друга.
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П Р И Я Т Н Ы Е 
И  Н Е П Р И Я Т Н Ы Е  Э М О Ц И И

З А Н Я Т И Е  7

Семейное 
задание:

Проведи дома исследование: обнимай своих близких в разное время и наблю-
дай за их реакцией. Всегда ли им приятно, если их неожиданно обнять? Всегда 
ли тебе хочется их обнимать? Бывало ли так, что тебя обнимают неожиданно 
и тебе это не нравится? Обсуди с близкими и запиши, что можно сделать и о чем 
договориться, чтобы объятия были приятны обеим сторонам.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Внимательно отнеситесь к  заданию. Если объятия ребенка пришлись некстати, спокойно поделитесь 
своими эмоциями в данный момент, объясните, по какой причине вам именно сейчас не очень прият-
ны  / нужны объятия. Если ситуация позволяет, расскажите ребенку, что у вас произошло.

Если вы относитесь к людям, которые в принципе не очень любят объятия, напомните об этом и назовите 
другие способы проявления чувств / эмоций, которые вам приятны. В любом случае обязательно скажите 
ребенку, что любите его. 

Комментарий психолога

Конструктивная реакция на проявление чувств ребенка в неудобный для вас момент или не самым 
приятным для вас способом может помочь ему в будущем. Он научится уважать свои и чужие гра-
ницы, проявлять тактичность и  бережность в  отношениях. Подобная модель служит хорошим 
примером ассертивного поведения — самоуважения и уважения другого, уверенности, умения ска-
зать «нет». 

2. � Если вам приятны объятия в этот момент, обязательно поблагодарите ребенка, поделитесь своими эмо-
циями, расскажите, почему именно сейчас объятия нравятся. Причиной могут быть как приятные эмо-
ции, так и  неприятные (грусть, страх). Таким образом, с  вашей помощью ребенок лучше усвоит, что 
объятия могут быть как способом разделить радость и другие приятные эмоции, так и способом под-
держать человека, когда он испытывает неприятные эмоции.

3. � Это задание – хороший повод обсудить такую, казалось бы, незначительную тему, как «обнимашки». 
Соберитесь вместе и запишите, что можно сделать и о чем договориться, чтобы объятия были приятны 
всем сторонам. Напомните всей семье: если кто-то из вас нуждается в  объятиях и  поддержке, о  них 
можно попросить, а не ждать, пока близкие догадаются сами.

4. � Поделитесь своим опытом после задания: может быть, вы узнали или поняли что-то новое о  себе 
и близких. Поблагодарите друг друга. 
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И  С М Е Х ,  И   С Л Е З ЫЗ А Н Я Т И Е  8

Семейное 
задание:

Расспроси своих близких о том, как они принимают решения, когда находятся 
под влиянием противоречивых эмоций. Что им помогает принимать решения, 
о которых потом не приходится жалеть? 

Запиши важные мысли, которые помогут тебе принимать правильные решения.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Попросите ребенка рассказать / напомнить вам, что такое противоречивые эмоции. Попросите приве-
сти примеры ситуаций, которые могут их вызвать. Предложите ребенку вспомнить случай, когда он 
испытывал сразу несколько разных эмоций.

2. � Вспомните случаи из жизни, когда вы испытывали противоречивые эмоции. Поделитесь своим опытом. 
Бывало ли так, что под влиянием противоречивых эмоций вы принимали не самые удачные решения, 
о  которых потом сожалели? Чему этот опыт вас научил? Сформулируйте совет о  том, как принимать 
решения, когда эмоции сильны. Предложите ребенку составить список таких рекомендаций от всех 
членов семьи.

3. � После того как ребенок опросит семью и составит список важных мыслей, предложите всем собраться 
вместе и обсудить, что получилось. Попросите ребенка выбрать пункты, которые ему нравятся больше 
всего, и рассказать, почему.

Если в процессе обсуждения вспомнились другие примеры ситуаций, в которых получалось управлять 
своими эмоциями и принимать решения, добавьте их в список. 

4.  �В завершение по очереди поделитесь, чем задание было полезно для вас всех. Возможно, вы о чем-то 
напомнили самим себе, узнали новое про себя или других, побыли вместе. Поблагодарите ребенка 
и друг и друга за это.
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К Р А С К И  И   З В У К И  Э М О Ц И ЙЗ А Н Я Т И Е  9

Семейное 
задание:

Начни вести творческий Дневник эмоций. Он находится в  середине тетради. 
Каждый вечер записывай дату и  фиксируй свое настроение, как художник  — 
с помощью формы и цвета, как поэт — стихами, как писатель — выразительной 
фразой. Пригласи своих близких к ведению Дневника эмоций. Если вам понра-
вится это занятие, вы можете сделать семейный дневник на отдельном листе, 
повесить его на стену и вести всей семьей.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Каждый вечер предлагайте ребенку рассказать о том, как прошел его день и что он записал в Дневник 
эмоций, каким образом выразил свои чувства: рисунком, отрывком из стихотворения (или даже сочи-
нил свое собственное), строчкой из песни и так далее. Помните, что правильного способа нет — важно, 
какое художественное средство хочет использовать сам ребенок. Вы можете побуждать его к экспери-
ментам, уважая право на выбор.

2. � Примите предложение ребенка вести свой Дневник эмоций. Выбирайте, делать это вместе или по од-
ному, молча или обсуждая свой день. Можете обмениваться творческими идеями. 

3.  Спросите ребенка:
�� Нравится ли ему вести Дневник эмоций?
�� Легко или сложно у него это получается?
�� Как ему больше нравится фиксировать эмоции дня: рисунками, стихами, цитатами?
�� В чем ему помогает ведение Дневника эмоций? Чему учит?
�� Какие эмоции он испытывает в процессе?

После и вы поделитесь с ним своими мыслями, чувствами, опытом. 

4. � Предложите другим членам семьи завести Дневники эмоций. Будет здорово, если хотя бы раз в неделю 
вы сможете собираться и делиться друг с другом, как прошла ваша неделя, каких эмоций в ней было 
больше, как вы поддерживали себя в моменты грусти, как эмоции влияли на дела и так далее.

Комментарий психолога

Первый шаг к умению справляться с эмоциональными реакциями — это распознавать эмоции, когда 
они возникают, и честно отвечать себе на вопрос «Что я сейчас чувствую?». В противном случае 
вам начнет казаться, что на ваши эмоции постоянно влияют другие люди или внешние обстоя-
тельства; возникнут бессилие, слабость, ощущение «игрушки в руках судьбы». Вы рискуете пере-
стать чувствовать себя активным участником собственной жизни. Чтобы это не происходило, 
необходимо развивать социально-эмоциональный интеллект.

Дневник эмоций поможет вам и другим членам семьи быть внимательными к тому, что вы чувству-
ете, и научит выражать это творчески.
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П О Р Т Р Е Т  Э М О Ц И ЙЗ А Н Я Т И Е  1 0

Семейное 
задание:

Расскажи своим близким, что такое Энциклопедия эмоций. Что вошло в Энци-
клопедию эмоций вашего класса? Теперь вы вместе можете пополнить ее, доба-
вив одну или несколько из предложенных эмоций: восторг, гнев, ужас, стыд, ви-
на, растерянность. Покажи своим близким, как можно описать эмоцию, на при-
мере одной из тех, что вы разбирали в  классе. Расскажи своим близким, что 
такое Энциклопедия эмоций. Что вошло в Энциклопедию эмоций вашего клас-
са? Теперь вы вместе можете пополнить ее, добавив одну или несколько из 
предложенных эмоций: восторг, гнев, ужас, стыд, вина, растерянность. Покажи 
своим близким, как можно описать эмоцию, на примере одной из тех, что вы 
разбирали в классе.

Вырежи шаблон пирамидки. Внутрь положи скрепки или бумажные шарики, что-
бы она могла издавать негромкие звуки при потряхивании. Склей ее.

Вырежи шаблон пирамидки. Внутрь положи скрепки или бумажные шарики, что-
бы она могла издавать негромкие звуки при потряхивании. Склей ее. 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Прочитайте список фраз к заданию, с которым дети работали в классе. Определите, какие эмоции за 
ними скрываются. Побудите ребенка проверить вас, верно ли вы все поняли. Узнайте у  ребенка, про 
какую эмоцию он вместе с группой придумывал историю на занятии. Вместе выберите другую эмоцию 
или несколько и придумайте истории о них.

2. � Для второго задания лучше собраться всей семьей. Внимательно послушайте рассказ о том, что такое 
Энциклопедия эмоций, задавая уточняющие вопросы. Выясните у ребенка:
�� Какие эмоции вошли в Энциклопедию класса и почему?
�� Какой эмоции (или нескольких) не хватает в  Энциклопедии? Выберите из предложенных (восторг, 

гнев, ужас, стыд, вина, растерянность) или приведите свой вариант.

Попросите ребенка показать вам, как описать эмоцию с помощью плана в тетради (как выглядит эмоция, 
когда возникает, чем может помочь, какими словами выражается, на что похожа). Все вместе опишите по 
этому плану выбранные эмоции. Можно распределить пункты между собой (кто-то решает, как эмоция 
выглядит, кто-то — когда возникает и так далее) или описывать их вместе.

3. � Поинтересуйтесь, не нужна ли ребенку помощь или ваше присутствие, пока он выполняет задание 
с пирамидкой. Расспросите, для чего нужна пирамидка, чем ее можно наполнить. Сделать такую пира-
мидку и для себя. Наполните пирамидки разными предметами, чтобы они издавали разные звуки. По-
гремите ими вместе.

4.  �Поблагодарите друг друга за совместное занятие, поделитесь эмоциями. Обнимитесь. 
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Э М О Ц И О Н А Л Ь Н Ы Й
 П О Р Т Р Е Т :  Э М О Ц И И  В   Т Е Л Е

З А Н Я Т И Е  1 1

Семейное 
задание:

Вспомни, как ты рисовал на уроке свой эмоциональный портрет. Нарисуй на 
отдельном листе эмоциональные портреты своих близких. Чтобы портреты 
получились точнее, сначала понаблюдай за теми, кого ты хочешь нарисовать. 
Поделись своими наблюдениями. Попроси своих близких нарисовать твой 
эмоциональный портрет. Сравни автопортрет с тем, как тебя видят другие. Об-
суди отличия. 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Зная о задании создать эмоциональный портрет близких и о том, , что за вами наблюдают, постарайтесь 
вести себя максимально естественно.

2.  �Попросите ребенка показать ваш эмоциональный портрет, как только он будет готов, и поделиться на-
блюдениями:
�� в каких ситуациях он заметил у вас проявление эмоции / эмоций;
�� по каким признакам определил, что эмоция находится у вас именно в этой части / частях тела.

Сравните со своими собственными ощущениями, поделитесь ими.

3. � Нарисуйте эмоциональный портрет ребенка. Лучше, если это сделают все члены семьи, не обсуждая 
друг с другом — тогда будет больше вариантов «взгляда со стороны». Поделитесь своими наблюдения-
ми, обсудите. Сравните ваш эмоциональный портрет ребенка с его автопортретом, найдите сходства, 
различия. Попросите рассказать, в каком настроении он был, когда рисовал автопортрет, что происхо-
дило в  классе. Попробуйте вместе с  ребенком определить, что сейчас влияет на его эмоциональное 
состояние, какие причины.

Комментарий психолога

Комментируя портрет ребенка, который нарисовали вы, будьте максимально бережны. Получать 
обратную связь о том, как вас видят окружающие, волнительно даже для взрослого. Бывает, ро-
дители видят в  подобных заданиях возможность покритиковать ребенка, бессознательно «уко-
лоть», «припомнить» ему обиды за неприятные эмоции, проявленные в свой адрес. Возможно, и вы 
слышали в свой адрес такое послание: «Кто тебе еще скажет правду, если не я?». Это высказыва-
ние — манипуляция, давление на болевые точки человека (чувство вины, страх быть отвергнутым, 
страх получить негативную оценку, страх проявить неудобные для кого-то эмоции, страх быть 
самим собой). Просто помните об этом. 

4. � Поблагодарите друг друга за ваши портреты, внимательное отношение, эмоции, которые вы дарите. 
Обнимитесь. 
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М О Й  Э М О Ц И О Н А Л Ь Н Ы Й
 П О Р Т Р Е Т :  Э М О Ц И И  

И  М Ы С Л И

З А Н Я Т И Е  1 2

Семейное 
задание:

Нарисуй свой портрет и запиши, что ты думаешь о себе, одним словом в каждом 
облаке. Закрась облака со словами цветами тех эмоций, которые они вызывают. 
Если хочешь, покажи рисунок своим близким. Они могут рассказать что-то еще 
о тебе.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Если ребенок показал вам свой портрет, внимательно рассмотрите его. Расспросите его о словах в «об-
лачках». Обратите внимание на выбор характеристик и  цветов, с  помощью которых ребенок описал 
себя. Внимательно отнеситесь к этому заданию. Поддержите ребенка в его позитивных оценках, вспом-
ните подтверждающие примеры, назовите и другие качества, относящиеся к этой группе.

2.  �Особое внимание обратите на облачка, в которых содержатся менее приятные характеристики (если 
такие есть). Спокойно расспросите ребенка, почему он так думает, какие эмоции это вызывает, какие 
ситуации связаны с такими характеристиками. Если речь идет, например, о проявлении эмоций (груст-
ный, вспыльчивый и  так далее), объясните, что каждый человек иногда чувствует и  проявляет такие 
эмоции, что любые эмоции нужны.

Если, к примеру, речь идет о таком качестве, как «ленивый», обсудите, в каких ситуациях ребенок себя 
таким видит или слышит это в свой адрес. Поговорите о лени (когда и в ответ на что она возникает), 
напомните ребенку о ситуациях, когда он был активным, включенным, деятельным. 

Расспросите об эмоциональном состоянии, настроении, желаниях ребенка. Возможно, за низкими 
оценками самого себя скрываются усталость, перегрузки, желание поговорить, получить вашу поддерж-
ку или помощь по нелюбимому предмету. Для этой беседы вам очень пригодятся навыки активного 
слушания. 

3. � Если хотите, добавьте что-нибудь к автопортрету ребенка. Может быть, он сам вас об этом попросит? 
Помните про бережность — мы говорили об этом в занятии 11. 

4. � Если хотите, расширьте границы задания и нарисуйте свой портрет по аналогичной схеме. Покажите 
его ребенку, обсудите. Предложите ему дополнить ваш портрет. 

5. � Поблагодарите друг друга за совместное выполнение такого непростого задания, за бережность и от-
крытость, готовность поддержать и быть рядом, принимать друг друга в любом настроении. Обними-
тесь.
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К А К  Я   Ч У В С Т В У Ю  Т О , 
Ч Т О  Ч У В С Т В У Е Т  Д Р У Г О Й

З А Н Я Т И Е  1 3

Семейное 
задание:

Понаблюдай за своими близкими в разное время. Попробуй почувствовать их 
эмоциональное состояние. А  потом убедись, верно ли ты их почувствовал, 
спросив: «Мне кажется, что тебя что-то беспокоит, ты тревожишься. Это так?»

Если хочешь, запиши свои наблюдения. Что тебе помогало чувствовать других 
людей?

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Внимательно отнеситесь к желанию ребенка выполнить это задание. Если он подошел к вам, постарай-
тесь уделить разговору максимально возможное время. Если вдруг вы сейчас заняты важным делом и не 
можете позволить себе отвлечься, объясните ситуацию и  предложите поговорить чуть позже. Лучше, 
если вы назовете время. Подробнее об этом мы говорили в занятии 2. 

2. � Расспросите ребенка, по каким признакам он определил ваше эмоциональное состояние. Мимика, по-
за, интонации или же сама ситуация подсказала, что вы можете сейчас чувствовать? Дайте честную, но 
бережную обратную связь: скажите, насколько точно ребенок определил ваши эмоции. Если вдруг вы 
иначе определяете свое состояние, обсудите это. Быть может, наблюдение ребенка приблизит вас к бо-
лее точному распознаванию своих эмоций.

3. � Спросите, что важного можно записать в  тетрадь по результатам этого наблюдения. Если требуется, 
помогите ребенку сформулировать. 

4. � В завершение поделитесь своими чувствами здесь и сейчас. Обязательно отметьте, изменилось ли ва-
ше эмоциональное состояние. Если это произошло, что послужило причиной? Спросите, что чувствует 
ребенок. Поблагодарите друг друга за совместное занятие.
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Д Л Я  З А М Е Т О К
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Это второй раздел материалов по программе «Социально-эмоциональное развитие детей младшего школь-
ного возраста».

Он посвящен эмоциональной регуляции. Основное внимание на занятиях уделяется важности выражения 
эмоций, развитию навыков саморегуляции. Дети учатся оценивать, какое влияние (конструктивное или де-
структивное) определенные эмоции оказывают на поведение, и делать выводы о необходимости управлять 
ими.  Дети осваивают различные методы саморегуляции. 

Каждому из 7 занятий этого раздела в ваших материалах посвящена отдельная страница. В ней вы найдете 
рекомендации по выполнению семейных заданий, советы и комментарии психологов по социально-эмоци-
ональному развитию.

Напомним, что семейные задания не обязательны для выполнения, в отличие от традиционных домашних 
заданий. 

Для их выполнения лучше отвести выходной, когда вы можете посвятить общению столько времени, сколько 
необходимо. Если по каким-то причинам вы и другие члены семьи не можете выделить время для выполне-
ния семейного задания, не стоит предлагать ребенку выполнить его самостоятельно. Ведь их смысл заклю-
чается в том, чтобы провести время за совместным занятием. 

Никто в школе не будет ругать ребенка за невыполненное задание. И тем не менее старайтесь не упускать 
возможности с пользой вместе провести время и сделать еще один шаг в социально-эмоциональном разви-
тии вашего ребенка. 

У В А Ж А Е М Ы Е  Р О Д И Т Е Л И !
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Х О Ч У ,  Ч Т О Б  Э М О Ц И И
 М Н Е  П О М О Г А Л И !

З А Н Я Т И Е  1 4

Семейное 
задание:

Познакомь своих близких с тем, как работает пирамидка Повелителя эмоций. 
Поинтересуйся, какие эмоции помогают им принимать важные решения. Поду-
май, чего тебе хотелось бы достичь, что для этого нужно сделать, какие эмоции 
тебе в этом могут помочь? Запиши план на листочке и повесь на видное место, 
чтобы следовать ему. 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Внимательно послушайте рассказ ребенка о  пирамидке Повелителя эмоций. Попросите поделиться 
тем, как он работал с ней, в чем она помогла, легко или сложно было разобраться. Используйте приемы 
активного слушания, задавайте уточняющие вопросы. 

2. � Вспомните примеры из своей жизни, когда было трудно принять решение или двигаться к поставлен-
ной цели.
�� Как вы мотивировали себя?
�� Какие эмоции были вам полезны, как вы это поняли?
�� Как помогали себе двигаться вперед? Если у вас есть фирменные приемы и способы, расскажите о них.

3. � Предложите ребенку поделиться своими целями, пусть даже, на ваш взгляд, незначительными. Если ему 
трудно поставить цель, помогите сориентироваться, задавая вопросы. Слушайте, что и как ребенок го-
ворит, и  не придумывайте цель за него. Помните: цель не обязательно должна касаться учебы, хотя 
в  младших классах для детей это действительно важно. Может быть, у  ребенка есть мечта, которую 
реально воплотить самостоятельно или с вашей поддержкой.

Вместе запишите на листочек цель ребенка. Подумайте, какие эмоции будут помощниками для ее до-
стижения, как можно поддерживать себя и дарить нужные эмоции. 

4. � Превратите обсуждение в план, помогите ребенку его составить.
�� Какие шаги нужно предпринять для достижения цели?
�� С чего начать?
�� Сколько времени это может занять (не знаете точно — пишите примерно)?
�� Что делать в моменты, когда кажется, что цель недостижима?

Можно уже сейчас позаботиться о «поступлении» полезных эмоций и, например, украсить план подхо-
дящим изображением исполненной мечты. 

5.  �Помогите ребенку определиться, в  какой день он начнет двигаться к  цели, и  торжественно повесьте 
план на видное место. Попробуйте проговорить с ребенком о том, каким образом он поймет, что дви-
гается в  нужном направлении на каждом этапе: что будет сделано, прочитано, написано, накоплено 
и так далее в зависимости от цели. Если необходимо, отложите этот разговор на потом.

6. � В завершение поделитесь друг с другом эмоциями, пожелайте ребенку удачи и обещайте, что будете 
поддерживать его на пути к цели. Напомните, что вы понимаете, как важно научиться ставить и дости-
гать цели, управлять эмоциями и не сдаваться. Поблагодарите друг друга. Обнимитесь. 

 



2525

К А К  Т О ,  Ч Т О  Я   Д У М А Ю ,
 В Л И Я Е Т  Н А  М О И  Э М О Ц И И

З А Н Я Т И Е  1 5

Семейное 
задание:

Случаются ли в  вашей семье обиды? Поговорите об этом. Выслушайте внима-
тельно друг друга и  найдите решение, которое бы устроило всех. Подумайте 
и  решите, как вы будете поступать, если кто-то обижается. Например, можно 
договориться не скрывать обиды, а говорить об этом сразу или записывать их на 
листе бумаги, класть в специальный кармашек (шкатулку, банку), чтобы в назна-
ченный день поговорить об этом.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  �Примите приглашение ребенка провести вместе время и обсудить такую непростую тему, как обиды. 

2. � Поделитесь друг с другом мыслями и наблюдениями по поводу обид в вашей семье. Будьте максималь-
но бережны и  аккуратны, удерживайтесь от упреков и  обвинений. Расскажите ребенку о  нескольких 
случаях, когда вы были обижены на кого-то или даже на себя. Из-за чего это произошло, что помогло 
вам справиться с обидой? Дайте ребенку понять, что обида — такая же естественная эмоция, как, напри-
мер, радость. Она неприятная, однако знакома каждому человеку, и очень важно научиться с ней обра-
щаться.

3.  �Поделитесь, на что вы обижаетесь в семье. Можете начать с себя или предложить ребенку высказаться 
первым. Называйте по одному примеру по очереди. Обязательно придерживайтесь формулы конструк-
тивного выражения обиды, используйте я-высказывание «Мне обидно, когда…». 

Обсудите, каково вам было.

�� Легко или сложно признаваться в своих обидах?
�� Каково было слышать про обиды от другого человека?
�� Что почувствовали вы и ребенок после того, как высказали свои обиды?
�� Чем такой способ отличается от других (например, дуться, не разговаривать, на вопрос «Что случи-

лось?» отвечать: «Все нормально» или вовсе молчать)?
�� Хочется ли вам в дальнейшем использовать такой способ справляться с обидами? Договоритесь гово-

рить о них открыто и сразу, в тот момент, когда вы почувствовали себя обиженным.

Комментарий психолога

Отнеситесь с пониманием к тому, что ребенок откажется поделиться или признается в обиде на 
кого-то из членов семьи, в том числе на вас. Поговорите об этом, расскажите, как видите ситуа-
цию. Спросите, как бы ребенок хотел, чтобы ситуация выглядела для него. Попробуйте найти 
варианты компромисса или сотрудничества, а если это невозможно, объясните, что вы понимаете 
его чувства, однако не готовы уступить. Объясните, почему. 

Выявление дискомфорта, недопонимания в отношениях — одна из функций обиды. Пусть ребенок 
усвоит: эта эмоция может сделать отношения крепче, поскольку сигнализирует о  том, что́ не 
устраивает в них сейчас. Чтобы ситуация улучшилась, об обиде следует поговорить.
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4. � Пригласите других членов семьи выполнить задание. Предложите им поделиться своими обидами, на-
учите использовать форму «Мне обидно, когда…».

5. � Обсудите и совместно выберите несколько способов работы с обидами в вашей семье: говорить сразу, 
использовать я-высказывания, завести мешочек с обидами и ввести день, когда вы будете собираться 
все вместе и обсуждать, что произошло. 

6. � Поделитесь эмоциями после занятия. Поблагодарите друг друга и всех, кто к вам присоединился.
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К А К  Р И С У Н О К 
М Н Е  П О М О Ж Е Т ?

З А Н Я Т И Е  1 8

Семейное 
задание:

Создайте Семейный плакат, на котором каждый может отразить что-то очень 
важное и ценное для него. Можно использовать разные художественные сред-
ства: рисовать, создавать коллажи из вырезанных картинок и семейных фотогра-
фий. Главное, чтобы процесс создания всем приносил удовольствие. 

Приклейте на плакат кармашки из конвертов. Количество кармашков зависит от 
того, чем вы хотите обмениваться с их помощью. В один, например, можно скла-
дывать добрые слова благодарности и  пожелания друг другу, записанные на 
карточках, чтобы они помогали тебе в трудную минуту. 

В другой можно складывать полезные советы и подсказки. В третий — то, что вы 
не решаетесь сказать друг другу вслух. Можно сделать кармашек для обиды: за-
писать обидные ситуации на листе бумаги, назначить день для обсуждения и ра-
зобрать их. Пусть Семейный плакат поможет вам лучше понимать друг друга!

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Примите приглашение ребенка провести вместе время и создать оригинальный семейный плакат. Зара-
нее запаситесь материалами для творчества. Можно опросить всех членов семьи и узнать, кто и с помо-
щью чего будет творить. Не забудьте основу плаката — большой лист ватмана или белой бумаги, кусок 
обоев. Соберитесь, устройтесь поудобнее и постарайтесь сделать так, чтобы ничто вас не отвлекало.

2. � Обсудите все вместе, как именно вы собираетесь создавать плакат. Будет ли у  вас общая идея, план, 
распределение, кто и что рисует, вырезает или клеит. Или это будет свободный процесс, где каждый 
выберет себе участок будущего плаката и оформит его по своему вкусу? Для создания дополнительной 
позитивной атмосферы можно включить музыку, которая всем нравится, устроиться на полу, если по-
крытие и правила вашего дома это позволяют.

3. � Заранее запаситесь конвертами и  предусмотрите на плакате место для них. Обсудите и  решите, для 
каких посланий, слов, целей вам нужны конверты-кармашки. Мы рекомендуем обязательно сделать 
следующие:

�� для добрых слов и благодарностей (можно даже два),
�� для обид, чтобы не забыть, а затем разобрать их и обсудить,
�� для добрых советов,
�� «молчаливый» — для того, что вы не решаетесь произнести вслух.

Можно добавить и другие конверты на ваш выбор: для радостей, для «интересностей», «удивительный 
конверт» для того, что вас поражало и побуждало узнать больше. Оформите конверты в соответствии 
с их назначением с помощью рисунков, аппликаций, вырезок из журналов. 

4.  �Когда плакат будет готов, рассмотрите все его элементы. Расспросите друг друга о том, кто и что отраз-
ил на семейном плакате, почему именно это. Поделитесь эмоциями от совместного творчества. Поду-
майте, что еще интересное и необычное вы могли бы создать все вместе. 

5. � Выберите место для семейного плаката, торжественно повесьте его. Рядом поставьте коробочку с чи-
стыми листками (карточками) для посланий в конверты, прикрепите ручку или фломастеры. 

6. � Поблагодарите друг друга за весело и полезно проведенное время, дружно сделайте уборку. 
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Л Е П И М  Н А С Т Р О Е Н И ЕЗ А Н Я Т И Е  1 9

Семейное 
задание:

Посмотрите всей семьей мультфильм А.Татарского «Пластилиновая ворона» 
(1981 г.). Обратите внимание, как художники-мультипликаторы используют 
возможности пластилина. Придумай необычных пластилиновых героев и ин-
тересную историю, которая могла бы с ними произойти. Нарисуй своих героев 
или наклей их фотографию.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Заранее скачайте или найдите в интернете мультфильм «Пластилиновая ворона» (1981 г.). Определите 
вместе с ребенком время, когда вся семья сможет собраться для просмотра и обсуждения этой истории. 

2. � Во время просмотра задавайте ребенку вопросы о  сюжете. Что происходит? Какие эмоции испытыва-
ют герои? Как мы можем это понять (по музыке, позам, голосу, мимике персонажей и так далее)? Дели-
тесь своими эмоциями по ходу просмотра, обсуждайте стиль, в котором выполнен мультфильм.

3.  �После просмотра обменяйтесь впечатлениями. Расспросите ребенка, что ему запомнилось, какой герой 
понравился особенно и почему. Попросите его описать каждого персонажа. Какие эмоции он вызывает?

4. � Сравните сюжет мультфильма с реальными жизненными ситуациями.
�� Бывает ли так, что мы сами ведем себя как герои мультфильма?
�� В каких ситуациях?
�� Встречались ли нам в жизни персонажи, похожие на героев мультфильма?
�� Чему нас учит этот мультфильм?

5.  �Придумайте вместе с ребенком своих пластилиновых героев и их историю. Предложите ребенку нари-
совать в  тетради эскизы этих персонажей или персонажа. Если вы запаслись пластилином, устройте 
кукольную мастерскую и помогите ребенку вылепить героев и декорации вашей истории. Можете снять 
на телефон короткий мультфильм.

6. � Поблагодарите ребенка и всех участников за совместный просмотр, обсуждение мультфильма и твор-
чество.  
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Это третий и последний в этом году раздел материалов по программе «Социально-эмоциональное развитие 
детей младшего школьного возраста».

Он посвящен социальному взаимодействию. Занятия направлены на укрепление ценности дружбы, на раз-
витие умений, помогающих поддерживать дружеские отношения, противостоять буллингу (агрессивному 
преследованию), понимать внутреннее состояние другого человека. 

На занятиях ребята будут учиться работать в команде, эффективно вести себя в ситуации конфликта, кон-
структивно отстаивать своем мнение.

Напомним, что семейные задания не обязательны для выполнения, в отличие от традиционных домашних 
заданий. 

Для их выполнения лучше отвести выходной, когда вы можете посвятить общению столько времени, сколько 
необходимо. Если по каким-то причинам вы и другие члены семьи не можете выделить время для выполне-
ния семейного задания, не стоит предлагать ребенку выполнить его самостоятельно. Ведь их смысл заклю-
чается в том, чтобы провести время за совместным занятием. 

Никто в школе не будет ругать ребенка за невыполненное задание. И тем не менее старайтесь не упускать 
возможности с пользой вместе провести время и сделать еще один шаг в социально-эмоциональном разви-
тии вашего ребенка. 

У В А Ж А Е М Ы Е  Р О Д И Т Е Л И !



34

М О Й  К Л А С С : 
Т А К И Е  Р А З Н Ы Е 

И  Т А К И Е  П О Х О Ж И Е

З А Н Я Т И Е  2 1

Семейное 
задание:

Каждый человек имеет свои особые качества характера, которые отличают его 
от других. Нарисуй на отдельном листочке свою семью и  подпиши рядом 
с каждым членом семьи его особое качество. 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Для выполнения задания рекомендуется собраться всей семьей.

2.  �Чтобы обсуждать качества членов вашей семьи было веселее и приятнее, воспользуйтесь одной из ниже-
перечисленных технологий:
�� попросите всех рассказывать друг о друге как о сказочных героях («Мой папа — это Илья Муромец. Он 

сильный и отважный, всегда помогает мне во всем»);
�� попросите всех рассказывать друг о  друге как о  героях, обладающими суперспособностями («Мой 

дедушка самый умный на свете. Он повелитель всей математики и примеров»);
�� предложите каждому коротко рассказать о себе, своих «суперспособностях» и том, чем он отличается 

от остальных в вашей семье.

3. � После этого обсудите, каким образом вы в  семье дополняете друг друга. Будет здорово, если каждый 
признается в своих слабых сторонах, ведь любой человек чего-то не умеет, не знает или боится. Попро-
сите каждого подумать, что дают семье ваши различия. Что вы можете делать все вместе? Что умеете 
благодаря способностям каждого? Поговорите об этом.

4.  �Попросите ребенка назвать по одному, как он думает, самому важному качеству каждого из вас. Именно 
эти качества он напишет на рисунке семьи.

5. � В завершение поделитесь своими эмоциями. Может быть, вы узнали что-то новое о  ком-то из членов 
вашей семьи или о самих себе? Поблагодарите друг друга.
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Д Л Я  В С Е Х  Е С Т Ь 
М Е С Т О  П О Д  С О Л Н Ц Е М

З А Н Я Т И Е  2 2

Семейное 
задание:

Расскажи своим близким о том, как на занятии мы создавали города. Нарисуйте 
с близкими свои дома. Соедините их дорожками общения и вместе подумайте, 
что необходимо сделать, чтобы дома дружили. Запишите на дорожках нужные 
слова.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Выделите на занятие с ребенком достаточно времени, позаботьтесь о том, чтобы ничто вас не отвлекало. 
Подготовьте вместе с ребенком место для творчества, бумагу, фломастеры, карандаши.

2.  �По очереди нарисуйте в тетради свои дома. Обсудите с ребенком оба рисунка: почему дома выглядят 
именно так, кто в них живет, что в каждом доме особенного, чем отличается он от других домов, любят ли 
ваши дома гостей.

3. � После того как дома нарисованы, подумайте вместе с ребенком, что может соединять их друг с другом: 
дорожки, тропинки, мосты. Вместе решите, где вы проложите вашу «дорогу дружбы» (а может быть, и не 
одну), нарисуйте дорогу и раскрасьте ее.

4. � Предложите ребенку подумать, из чего состоит дружба между людьми. Вот несколько вариантов: из под-
держки, добрых сюрпризов, объятий, доверия, добрых слов, понимания, совместных игр и  увлечений. 
Помните, что правильного варианта здесь нет — помогите ребенку порассуждать и найти свои ответы.

5. � Вместе с ребенком напишите на вашей дороге дружбы, из чего она состоит. В процессе приводите соот-
ветствующие примеры ситуаций из вашей жизни. Попросите и ребенка вспомнить, когда вы поддержива-
ли друг друга, когда заботились друг о друге, когда вместе грустили или радовались. В завершение еще раз 
посмотрите на рисунок в целом. Может быть, вам захочется что-нибудь дорисовать или исправить. Если 
хотите, возьмите большой лист бумаги и поиграйте в эту игру уже всей семьей.

6.  В конце занятия поделитесь эмоциями, поблагодарите друг друга за совместное творчество. 
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П Р А В Д А  И   Л О Ж ЬЗ А Н Я Т И Е  2 3

Семейное 
задание:

Вместе со взрослым прочитайте рассказ Михаила Зощенко «Не надо врать» 
и подумайте над вопросами:
�� Когда Миша (автор) рассказал отцу, что потерял дневник, сказал ли он не-

правду? 
�� Лёля сказала, что, если заклеить страницы дневника, это не будет обманом. 

Вы согласны с ней? Почему?
�� Что мог почувствовать папа, когда ему принесли дневник?
�� Почему папа не рассердился на Мишу, когда тот рассказал, что закинул днев-

ник за шкаф?
�� Что мог почувствовать Миша, когда услышал разговор папы с учителем?
�� Какой вывод сделал Миша из этой истории?
�� А какой вывод сделал ты?

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Прочитайте вместе рассказ Михаила Зощенко «Не надо врать». Попросите ребенка коротко пересказать 
историю. Какие моменты запомнились больше всего и почему? Могла ли такая история произойти в ре-
альной жизни, в школе, в классе? 

2. � Ответьте вместе с ребенком на предлагаемые вопросы. Обменивайтесь мнениями и приводите примеры 
из жизни, подтверждающие вашу точку зрения.

3.  Предложите ребенку описать эмоции каждого персонажа в тот или иной момент истории. 

4. � Поговорите с ребенком о том, как он сам относится к обману.
�� Легко ли простить обман? Почему?
�� Чему нас учат такие истории?
�� Какой главный вывод ребенок сделал из этой истории?

5.  �Поделитесь эмоциями от рассказа, от обсуждения, от занятия. Чем это задание было полезно лично для 
вас? Для вашего ребенка? О чем вы задумались после него? Поблагодарите друг друга.
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О Б М А Н  И Л И
 З А Б Л У Ж Д Е Н И Е

З А Н Я Т И Е  2 4

Семейное 
задание:

Найди историю, связанную с заблуждением в науке. Ответь на вопросы: что это 
за заблуждение? Как оно повлияло на науку? Нарисуй иллюстрацию к  этой 
истории.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Попросите ребенка объяснить вам, что такое заблуждение и чем оно отличается от обмана. Предложите 
привести примеры из жизни, вспомните и расскажите, как вы сами в чем-то заблуждались.

2.  �Предложите ребенку помощь в  поиске историй, связанных с  заблуждениями в  науке. Если ребенок от 
помощи отказался, не настаивайте. После того как история найдена, обсудите ее.
�� Специально ли ученые сделали неверное открытие?
�� Как так получилось?
�� Как это повлияло на дальнейшее развитие науки? 

3.  Проговорите с ребенком:
�� как следует вести себя и что нужно сделать, если вдруг выяснилось, что ты заблуждался;
�� как реагировать, если заблуждается другой человек;
�� по каким причинам люди заблуждаются и вводят в заблуждение других.

4.  �Попросите ребенка показать вам иллюстрацию к научной истории, когда она будет готова. Обсудите, что 
именно изобразил ребенок и почему. Чем ему показалась интересной именно эта история? Чем понра-
вилась и запомнилась? Какой вывод из нее можно сделать?

5. � В завершение поделитесь эмоциями здесь и сейчас, расскажите, понравилось ли вам занятие. Поблагода-
рите друг друга.
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К А К  П О С М О Т Р Е Т Ь 
Н А  М И Р  Г Л А З А М И

 Д Р У Г О Г О

З А Н Я Т И Е  2 5

Семейное 
задание:

Это задание весело выполнять всей семьей. Выберите вместе с  близкими из-
вестную детскую сказку, например, «Репку». 

Пусть каждый из вас по очереди расскажет её от лица одного из персонажей, 
например, репки, внучки, мышки, грядки и т.д. А остальные пусть попробуют от-
гадать, кого из героев представляет рассказчик. 

Как ты думаешь, что означают эти выражения? Когда и почему так говорят?

�� Всяк кулик своё болото хвалит.
�� Судить со своей колокольни.
�� В Тулу со своим самоваром не ходят.
�� В чужой монастырь со своим уставом не лезут.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Выберите удобное время и соберитесь всей семьей для выполнения этого веселого задания.

2. � Вместе выберите сказку для игры. Можно взять и «Репку», которую мы предлагаем. В ней много разнопла-
новых персонажей, от их лица можно весело и по-разному рассказать историю. Попросите ребенка или 
кого-нибудь из присутствующих напомнить всем сюжет сказки.

3.  �Напишите на листочках «имена» персонажей: репка, дедка, бабка, внучка, Жучка, кошка, мышка, грядка 
и другие персонажи сказки. Листочки сверните и перемешайте. Пусть каждый вытянет себе по листочку 
или несколько, в зависимости от числа игроков и персонажей. Далее по очереди рассказывайте сказку от 
лица персонажа, не называя его. Остальные должны отгадать, что это за герой.

4.  �После того как сказка рассказана, обменяйтесь эмоциями, аплодисментами определите самого артистич-
ного из вас. Если есть желание и время, поиграйте еще в одну сказку.

5.  �Обсудите, о чем было это задание.
�� Похоже ли это на то, что происходит в жизни?
�� Почему мы по-разному видим одни и те же ситуации?
�� От чего это зависит?
�� Чему нас учит это упражнение?

6.  Обсудите предлагаемые пословицы и поговорки. О чем они? Каков главный вывод?

7.  В завершение поделитесь эмоциями, поблагодарите друг друга.  
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К А К  П О Н Я Т Ь  Д Р У Г О Г О ? 
П О Л Е З Н Ы Е  В О П Р О С Ы

З А Н Я Т И Е  2 6

Семейное 
задание:

Подумай, какие три вопроса ты хотел бы задать своим близким, чтобы лучше 
понять их. Запиши эти вопросы в тетради и задай их близким.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Внимательно отнеситесь к  заданию ребенка, выделите время для того, чтобы ответить на его вопросы 
и обсудить их. 

2.  �Устройтесь поудобнее. Поиграйте в интервью, где ребенок — репортер. Избегайте односложных ответов 
(да, нет, не знаю), старайтесь отвечать максимально полно, поощряйте ребенка задавать вам дополнитель-
ные вопросы. Вспомните о приемах активного слушания и практикуйте их в этой беседе. 

3.  �После того как вы ответили на все вопросы, спросите ребенка, что нового он узнал о вас, было ли ему 
интересно, полезно задавать вопросы. Спросите, о чем еще он хотел бы поговорить с вами.

4. � Спросите ребенка, хотел бы он ответить на ваши вопросы, чтобы вы лучше узнали его. Немного подумай-
те, что бы вы спросили у  него. Затем задайте свои вопросы, поощряя ребенка к  развернутым ответам 
с помощью приемов активного слушания. Обсудите, понравилось ли ребенку, что теперь о себе расска-
зывал он. Что ему понравилось больше: задавать вопросы или отвечать на них самому?

5. � Предложите ребенку пригласить для интервью и  других членов семьи. При необходимости помогите 
составить три вопроса и договориться о времени беседы.

6.  �В завершение поделитесь эмоциями, поблагодарите друг друга. 
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В С Е Г Д А  Л И  С С О Р А
 Н Е И З Б Е Ж Н А ?

З А Н Я Т И Е  2 7

Семейное 
задание:

На занятии в школе Миша узнал, как избежать ссоры. Дома он решил рассказать 
об этом своей сестренке Наташе. Начать разговор он решил с просмотра мульт-
фильма «Лунтик» студии «Мельница» (серия 104 «Ссора»). Составь вопросы 
к  мультфильму, которые помогут Наташе лучше понять смысл разговора. Если 
у тебя тоже есть младшие братья и сестры, вы можете посмотреть мультфильм 
вместе, а потом обсудить его.

Расскажи близким о браслете примирения, который вы сделали в классе. Знаешь 
ли ты символы мира? Поищи об этом информацию. Придумайте специальный 
знак, который вы будете использовать в семье, чтобы помириться. Если хочешь, 
нарисуй этот символ.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Заранее скачайте или найдите в интернете мультфильм «Лунтик» студии «Мельница» (серия 104 «Ссора»). 
Определите вместе с  ребенком время, когда вся семья сможет собраться для просмотра и  обсуждения 
этой истории. 

2. � Во время просмотра задавайте ребенку вопросы о сюжете. Что происходит? Какие эмоции испытывают 
герои? Как мы можем это понять (по музыке, позам, голосу, мимике персонажей и так далее)? Делитесь 
своими эмоциями по ходу просмотра.

3. � После просмотра обменяйтесь впечатлениями. Расспросите ребенка, что ему запомнилось, какой герой 
понравился особенно и почему. Попросите его описать каждого персонажа. Какие эмоции он вызывает?

4.  �Предложите ребенку подумать, какие вопросы к мультфильму можно было бы составить для разговора 
с младшими сестренкой или братишкой.

Сравните сюжет с реальными жизненными ситуациями.
�� Бывает ли так, что мы сами ведем себя как герои мультфильма?
�� В каких ситуациях?
�� Что заставляет нас так поступать?
�� Что вообще такое ссора и из-за чего она возникает?
�� Из-за чего поссорились персонажи мультфильма?
�� Как вели себя поссорившиеся герои?
�� Чем это закончилось?
�� Чему нас учит этот мультфильм?

Комментарий психолога

Ссора — разновидность конфликта или даже его синоним. Конфликт — это столкновение интере-
сов, идей, ценностей, мнений разных людей. Ассоциации с этим словом, как правило, неприятные: 
вражда, агрессия, выяснение отношений, бессилие, стресс. Есть люди, которые панически боятся 
конфликтов: предпочитают уходить от них, скрывать неприятные эмоции. Однако неразрешенные 
конфликты рано или поздно выходят на поверхность. Несвоевременно обнаруженный конфликт 
бывает очень трудно разрешить конструктивно.
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Конфликты могут возникать во всех сферах жизни: в  семье, на работе, среди друзей, на улице. 
В них всегда есть участники (стороны) и предмет (то, из-за чего конфликт разгорелся). С первыми 
конфликтами мы все сталкиваемся еще «в песочнице». Предметами конфликтов в детстве стано-
вятся вещи, игрушки, друзья, игра. 

Чем раньше дети начнут определять конфликтные ситуации и  грамотно себя в  них вести, тем 
более конструктивными, зрелыми, мудрыми личностями они станут в будущем. В конфликтах эмо-
ции могут зашкаливать, особенно если человека не учили справляться с ними с детства. Однако 
никогда не поздно учиться конструктивной коммуникации и проявлять творческий подход для раз-
решения противоречий. Извлекать из конфликта пользу для обеих сторон, укреплять отношения, 
получать наилучший результат возможно, хоть и не всегда просто. Ключ к успеху — стратегия 
сотрудничества, готовность помириться, умение прощать.

5. � Предложите ребенку записать в  тетрадь вопросы к  мультфильму, которые удалось составить. Узнайте, 
какой вопрос нравится ему больше остальных и почему.

6. � Послушайте рассказ ребенка о браслете примирения. Всей семьей придумайте собственный ритуал при-
мирения. Здорово, если вы миритесь на мизинчиках, но все же попробуйте сочинить свой уникальный, 
неповторимый, секретный ритуал. Это может быть танец, заклинание («волшебные слова»), особенные 
жесты или объятия. Вы можете придумать и семейный «артефакт», похожий на браслет примирения, о ко-
тором рассказал ребенок. 

7.  �Порепетируйте вместе ваш ритуал, выучите слова или движения. Поблагодарите ребенка и всех участни-
ков за совместный просмотр и обсуждение мультфильма. 
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К О Г Д А  Н Е  Х О Т Е Л  О Б И Ж А Т ЬЗ А Н Я Т И Е  2 8

Семейное 
задание:

Прочитайте вместе с  близкими стихотворение Татьяны Дашкевич «Благород-
ство». Подумайте, почему оно так называется? О каких эмоциях говорится в сти-
хотворении? Запиши названия эмоций. Какое поведение поможет сохранить 
дружбу?

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Прочитайте вместе с  ребенком стихотворение Татьяны Дашкевич «Благородство». Попросите коротко 
рассказать, о чем оно. Происходят ли подобные истории в реальной жизни, в школе, в классе? 

2. � Ответьте вместе с ребенком на вопросы:
�� Что такое благородство?
�� Почему стихотворение называется именно так?
�� Кто в стихотворении проявил благородство? В чем оно выражалось?
�� Проявляете ли вы сами благородство в повседневной жизни? 

Обменяйтесь мнениями и приведите примеры, подтверждающие вашу точку зрения.

3.  �Обсудите, о каких эмоциях идет речь в стихотворении, придумайте свои авторские смайлики к ним.

4. � Поговорите с ребенком о том, как он сам относится к чужим ошибкам. 
�� Считает ли он, что нужно проявлять благородство в таких ситуациях?
�� Важна ли дружба?
�� Какое поведение помогает сохранять ее?

5. � Поделитесь эмоциями от стихотворения, от обсуждения, от занятия. Чем это задание было полезно лично 
для вас? Для вашего ребенка? О чем вы задумались после него? Поблагодарите друг друга. 
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К А К  П О Д Д Е Р Ж А Т Ь
 Д Р У Г О Г О ,  Е С Л И  Е Г О

 О Б И Ж А Ю Т ?

З А Н Я Т И Е  2 9

Семейное 
задание:

Прочитай вместе с близкими повесть «Верочка» Андрея Богословского. Вместе 
поразмышляйте над вопросами.

�� Какие эмоции испытывала Верочка в классе?
�� Как Верочку поддерживала ее мама?
�� Что значила для Верочки дружба Алеши?
�� Почему Алеша отказался поддержать Верочку? К чему это привело?
�� Какие выводы можно сделать из этой истории? Как ты можешь поддержать 

человека?

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Прочитайте вместе повесть Андрея Богословского «Верочка». Попросите ребенка коротко пересказать 
историю. Какие моменты запомнились больше всего и почему? Могла ли такая история произойти в ре-
альной жизни? 

2. � Ответьте вместе с ребенком на предлагаемые вопросы. Обменивайтесь мнениями и приводите примеры, 
подтверждающие вашу точку зрения. 

3. � Предложите ребенку описать эмоции каждого персонажа в  тот или иной момент истории. Кто может 
оказаться на месте Верочки? Кто может оказаться на месте Алеши? (Любой из нас.)

Попросите ребенка привести примеры ситуаций, когда еще человеку может требоваться поддержка. При-
водите свои примеры, в том числе, из собственной жизни. Обсудите, чему нас учат такие истории.

4. � Обменяйтесь идеями, как можно поддержать другого человека, поделитесь, как умеет поддерживать каж-
дый из вас. Обсудите:
�� Сложно или легко поддерживать другого?
�� От чего это зависит?
�� Можно ли самому обратиться за поддержкой, когда это необходимо?
�� Какой случай поддержки в вашей жизни вы запомнили больше всего?
�� В каком виде или способе поддержки больше всего нуждается каждый из вас? 

5. � Поделитесь эмоциями от рассказа, от обсуждения, от занятия. Чем это задание было полезно лично для 
вас? Для вашего ребенка? О чем вы задумались после него? Поблагодарите друг друга. 
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Е С Л И  Ч Е Л О В Е К У 
Н У Ж Н А  П О Д Д Е Р Ж К А

З А Н Я Т И Е  3 0

Семейное 
задание:

Вместе с близкими подумайте, в каких ситуациях каждому из вас требуется под-
держка и как другие люди могут об этом узнать. Расскажите друг другу, как бы 
вам хотелось, чтобы вас поддержали. Отметьте эти способы, поставив рядом 
первую букву вашего имени, или напишите свой способ.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Для выполнения этого задания желательно собрать всех членов семьи — объединиться в ваш «круг под-
держки». Выберите день и время, когда всем будет удобно.

2.  �По очереди продолжите по два предложения: «Я особенно нуждаюсь в поддержке, когда…» и «Другие 
люди могут об этом узнать благодаря…». Вы можете начать, чтобы показать пример и  подбодрить 
остальных участников. Можно передать функцию модератора ребенку: он решит, кто начнет первым, или 
откроет круг сам. После того как все участники выскажутся, задайте друг другу уточняющие вопросы, 
поделитесь чувствами. Например, «Во мне очень откликается то, о чем ты рассказал. Я тоже испыты-
ваю неприятные эмоции, нуждаюсь в поддержке в похожих ситуациях». Такой способ обсуждения назы-
вается «шеринг».

Комментарий психолога

Шеринг (от англ. «делиться») — этап групповой работы, предполагающий обмен чувствами, кото-
рые возникли в ответ на сказанное другими участниками, или личным опытом проживания подобных 
ситуаций. Шеринг предназначен для укрепления доверия и лучшего контакта между участниками, 
а также для поддержки. Когда люди делятся своими чувствами в ответ на чужие слова, человек 
понимает, что его переживания могут быть поняты и разделены другими, что он не одинок. 

Чтобы шеринг действительно оказывал поддержку, нужно соблюдать его главное правило. Запом-
ните: в шеринге запрещена любая оценка человека, ситуации, выбранного поведения — от «ты 
такой молодец» до «я думаю, что из-за этого даже переживать не стоит». Последнее запрещено 
особо! В  таком, казалось бы, поддерживающем высказывании заключается вся разрушительная 
мощь обесценивания переживаний  — запрет на эмоции и  чувства. Если переформулировать эту 
фразу, она могла бы звучать так: «Не испытывай эту эмоцию, она тут неуместна». Давайте усво-
им и постараемся принять, что каждый из нас имеет право испытывать любые эмоции в лю-
бых ситуациях. 

Это позволяет нам: 
1. осознавать эмоции, которые мы в любом случае испытываем, 
2. принимать их в себе, 
3. определять их причины 
4. �управлять ими, выбирая наиболее конструктивный способ реагирования. Это непросто, 

но все-таки возможно.
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3. � Поделитесь друг с другом тем, какие способы поддержки в трудных ситуациях подходят вам больше все-
го: слова, объятия, забота и другие. Найдите эти способы в тетради и поставьте напротив первые буквы 
ваших имен. Если же подходящих способов в списке не оказалось, допишите их.

4. � Поделитесь тем, что вы чувствуете прямо сейчас. Обсудите, чем это задание было полезно для вас, что 
нового о своих близких и о самих себе вы узнали. Поблагодарите друг друга.  
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К А К  В Ы Р А З И Т Ь 
С В О Ё  М Н Е Н И Е ?

З А Н Я Т И Е  3 1

Семейное 
задание:

Познакомь своих близких с языком Жирафа на примере истории с Викой. Вика 
дала своей однокласснице Оксане книгу. Оксана обещала вернуть книгу в поне-
дельник и  забыла. Вика выразила свое отношение к  этой ситуации на языке 
Жирафа  

Потренируйтесь говорить на языке Жирафа, разобрав ситуацию из сказки «Три 
медведя». Что могли бы сказать медведи Маше, когда увидели дома беспорядок? 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Внимательно послушайте рассказ ребенка о языке Жирафа. На что похож этот язык? Слышали ли вы его 
в жизни? Может быть, сами говорили на нем? Обсудите с ребенком, что особенного в этом языке, чем он 
может быть полезен вам. 

2. � Для примера вспомните, что происходило с вами или с ребенком в школе в один конкретный день. Поду-
майте, в каких ситуациях этого дня вам был бы полезен «жирафий» язык. Чем бы он вам помог? Что бы 
изменилось?

3. � Потренируйтесь говорить на языке Жирафа. Сформулируйте самые простые просьбы друг к другу либо 
используйте диалоги персонажей известных сказок. Затем обсудите: 
�� Дается ли вам язык Жирафа?
�� Легко или сложно формулировать обращения к другим таким образом?

4. � Вместе подумайте, пригодится ли вам язык Жирафа дома. В каких ситуациях и чем именно он может по-
мочь? 

5. � Поблагодарите друг друга за совместное занятие.
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Я З Ы К  Ж И Р А Ф АЗ А Н Я Т И Е  3 2

Семейное 
задание:

Подумай, о  чем важном ты хотел бы попросить своих близких. Сформулируй 
свою просьбу на языке Жирафа. Помни, что это просьба!

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1. � Настало время дальше практиковать язык Жирафа. Выполните аналогичное задание по отношению к ре-
бенку — подумайте, о чем важном вы бы хотели его попросите, и сформулируйте просьбу на языке Жира-
фа (факт — чувства, желание — просьба). 

2.  Обменяйтесь взаимными просьбами на языке Жирафа. Обсудите:
�� Все ли у вас получилось?
�� Понравилось ли вам говорить на языке Жирафа?
�� Какие эмоции вы испытываете, когда слышите просьбу на этом языке?
�� В чем отличие языка Жирафа от приказа, требования и того, что слышать неприятно? 

3. � Пригласите всех ваших близких на урок «Жирафьего языка». Вместе с ребенком обучите всех основам, 
предложите попрактиковаться. Добавьте пожелание обращаться друг к другу на языке Жирафа в копилку 
полезных советов на семейный плакат (см. занятие 18). После урока не забудьте спросить близких про 
эмоции, впечатления. Понравилось ли им? Сложно или легко было?

4. � Поблагодарите друг друга за совместное занятие.
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М Ы   —  К О М А Н Д АЗ А Н Я Т И Е  3 3

Семейное 
задание:

Вместе с  близкими представьте, что вы — команда космического корабля. Что 
в полете делал бы каждый из вас как член экипажа? Кого еще вы взяли бы с со-
бой на корабль? Нарисуйте всех членов экипажа так, чтобы было понятно, чем 
каждый занят на корабле.

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й

1.  Для выполнения этого задания желательно собраться всей семьей. 

2.  �Вместе придумайте свой космический корабль. Решите, как он будет называться и почему, куда вы на нем 
отправитесь и для чего. Нарисуйте ваш корабль на листе А4 или большего формата. Пусть каждый член 
семьи возьмет для раскрашивания одну из деталей. Расспросите каждого, почему выбрана именно эта 
деталь.

3. � После того как корабль нарисован, все вместе придумайте, что происходит на этом корабле. Что нужно 
делать, чтобы он взлетел, перемещался в космосе, достигал планет и звезд, приземлялся и снова взлетал? 
Чем заняты весь день астронавты, то есть вы? Может быть, проводите исследования в космосе, изучаете 
флору и фауну других планет, устанавливаете контакты с инопланетянами? А может, составляете маршру-
ты для космических путешествий? Пусть каждый член вашего «экипажа» поделится идеями, чем бы он 
хотел заниматься на корабле.

4.  �Подумайте, кто еще понадобится вам на корабле. Есть ли что-то такое, чего не умеет или не хочет делать 
ни один из вас, но на космическом корабле это необходимо? Подумайте, кого из друзей, родственников, 
знакомых вы бы пригласили в команду и почему. 

5. � Придумайте правила команды вашего корабля, запишите их. Обсудите, соблюдаете ли вы эти правила 
в обычной жизни. Проголосуйте за каждое.

6.  �Нарисуйте в тетради портрет вашей команды, где каждый член экипажа занят своим делом. Придумайте 
форму, цвет скафандров, эмблему космического экипажа. 

7. � В конце поделитесь эмоциями от совместного занятия. Поблагодарите друг друга. 
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Д Л Я  З А М Е Т О К
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А Н К Е Т А  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й
РАЗДЕЛ 1
ВОСПРИЯТИЕ И  ПОНИМАНИЕ
ПРИЧИН ЭМОЦИЙ 

Эмоции — это важнейшие элементы общения. Умение воспринимать и различать эмоции, способность по-
нимать их причины сродни знанию азбуки общения — это ключ к пониманию себя и других людей.

Насколько хорошо вашему ребенку удается распознавать и понимать эмоции? 
Оцените по 10-бальной шкале каждое из утверждений 
(1 — это совсем не характерно для него, 10 — он умеет это как никто другой).

УТВЕРЖДЕНИЕ БАЛЛ (от 1 до 10)

У ребенка богатый словарный запас в области эмоций. 

Например, он использует разные синонимы для описания одного и  того же 
эмоционального состояния, учитывая нюансы (я радовался, я был счастлив, 
я веселился, мне было смешно).

Ребенок разбирается в сложных эмоциях.

Например, рассуждая о чьем-либо поведении, он умело использует названия 
сложных эмоций: гордость, стыд, вина, разочарование и пр.

Ребенок понимает причины своих эмоциональных состояний.

Например, на ваш вопрос «Почему ты такой грустный?» он может дать вам 
объяснение типа «Я вспомнил грустное кино/мультфильм».

Ребенок может, основываясь на внешних проявлениях другого, аргументированно 
объяснить, почему он считает, что человек испытывает ту или иную эмоцию.

Например, он может сказать: «Я думаю, что он злится: у  него нахмурены 
брови, злые глаза и сжатые кулаки, а голос такой сердитый…»

У ребенка богатый словарный запас в области внутренних состояний людей.

Например, в его речи часто присутствуют такие слова и понятия, как «ре-
шил», «задумался», «растерялся», «предполагал», «почувствовал себя вино-
ватым» и др.

Ребенок эмоционально выразителен, может легко изображать эмоции других.

Например, рассказывая истории о ком-то, он делает это артистично и в ро-
лях, он сопровождает свою речь соответствующей мимикой, жестами, эмо-
ционально окрашенными движениями.

Ребенок понимает, что по поводу одного и того же события можно испытывать 
одновременно несколько эмоций: гордость и печаль, радость и грусть.

Например, рассказывая о соревновании, он говорит, что был очень рад побе-
де, но, с другой стороны, ему было немного жаль проигравшую команду.

Ребенок интересуется эмоциями и чувствами других людей.

Например, вы можете услышать от него вопросы: «Как настроение? Тебе не 
скучно?»

ИТОГО (СУММА БАЛЛОВ)
(Пожалуйста, перенесите полученную цифру в бланк на стр. 54.)
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А Н К Е Т А  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й
РАЗДЕЛ 2

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ РЕГ УЛЯЦИЯ

Понимание того, как эмоции влияют на наше поведение в различных жизненных ситуациях и умение управ-
лять своим эмоциональным состоянием — основа искусства использовать потенциал, заложенный в эмоциях 
для достижения жизненных задач.

Насколько хорошо ваш ребенок умеет управлять своими эмоциями? 
Оцените по 10-бальной шкале каждое из утверждений 
(1 — это совсем не характерно для него, 10 — он умеет это как никто другой).

УТВЕРЖДЕНИЕ БАЛЛ (от 1 до 10)

Ребенок умеет регулировать свое эмоциональное состояние.

Например, он может быстро успокоиться в ответ на вашу просьбу: «Не шу-
ми, пожалуйста».

Ребенок знает об элементарных способах саморегуляции.

Например, вы можете услышать от него совет типа: «Тебе страшно? Попро-
буй вспомнить что-то веселое».

Ребенок может объяснить поведение другого человека, оперируя категориями 
эмоций.

Например: «Дима не хочет играть, он расстроен из-за ссоры с Артемом».

Ребенок понимает, как его эмоции влияют на его поведение.

Например, он может объяснить неаккуратность своего рисунка тем, что 
ему было грустно (или он был зол/обижен).

Ребенок старается управлять своими эмоциями для достижения своих задач.

Например, перед выступлением на школьном концерте он может сказать: 
«Я слишком взволнован, чтобы хорошо выступить, мне надо успокоиться». 

Ребенок осознает, как музыкальные и художественные произведения влияют на 
его эмоциональный настрой.

Например, вы можете услышать от него примерно такие слова: «Какая пе-
чальная (торжественная, тревожная) музыка» или «Я посмотрел на эту кар-
тину, и мне стало так спокойно».

Ребенок использует творчество и/или произведения искусства для управления 
своими эмоциями.

Например, он может сказать вам: «Мне грустно, давай включим веселую му-
зыку».

Ребенок понимает эмоциональное состояние другого человека, способен 
изменить свое поведение в соответствии с этим.

Например, увидев, что вы чем-то расстроены, ребенок начинает вести себя 
тише, проявляет ласку, стремится быть рядом.

ИТОГО (СУММА БАЛЛОВ)
(Пожалуйста, перенесите полученную цифру в бланк на стр. 54.)
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А Н К Е Т А  Д Л Я  Р О Д И Т Е Л Е Й
РАЗДЕЛ 3
СОЦИАЛЬНОЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ 

Система наших социальных умений, навыков взаимодействия, сценариев поведения в типичных и в новых 
ситуациях  — это капитал, который определяет нашу эффективность в  общении, умение адаптироваться 
в сложных ситуациях, добиваться своих целей. 

Насколько хорошо вашему ребенку удаются задачи, связанные с общением? 
Оцените по 10-бальной шкале каждое из утверждений 
(1 — это совсем не характерно для него, 10 — он умеет это как никто другой).

УТВЕРЖДЕНИЕ БАЛЛ (от 1 до 10)

Ребенок легко устанавливает контакт со сверстниками и взрослыми, проявляет 
инициативу.

Например, если в класс пришел новенький, ребенок первым подойдет и познако-
мится, постарается завязать дружеские отношения.

Ребенок не оставляет без внимания ситуации, когда кто-то нуждается в поддержке, 
и оказывает такую поддержку. 

Например, заметив, что кто-то выглядит грустным, он пытается быть ря-
дом, утешить.

В ходе совместной работы ребенок может соотносить свои действия с действиями 
других людей. 

Например, строя песочный город, он может предлагать: «Давай сначала мы при-
готовим песок, потом я буду прокладывать дороги, а ты — строить башни».

Ребенок может предположить эмоциональную реакцию другого человека в ответ на 
предполагаемую или вымышленную ситуацию. 

Например, он может рассуждать так: «Если мы подарим брату такой верто-
лёт, он, наверное, сильно обрадуется» или «Я лучше не буду брать альбом 
сестры, она будет недовольна».

Ребенок понимает, что восприятие одного и того же действия, слова или события 
может различаться в зависимости от контекста и того, каким смыслом его наделяет 
другой человек.

Например, он понимает, что стойка на голове будет по-разному оценена учи-
телем физкультуры и его прабабушкой.

Ребенок стремится прояснять позицию других людей, используя уточняющие 
вопросы.

Например, он спрашивает: «То есть ты считаешь…», «Правильно ли я  пони-
маю, что…», «Иными словами…»

Ребенок отличает ложь во спасение от намеренной лжи.
Например, он просит вас не говорить знакомому о том, что ему на самом деле 
не понравился его подарок.

Ребенок принимает во внимание договоренности и старается соблюдать их 
в совместной деятельности.

Например, он не открывает пакет со сладостями, потому что договорились 
с братом сделать это вместе. 

ИТОГО (СУММА БАЛЛОВ)
(Пожалуйста, перенесите полученную цифру в бланк на стр. 54.)
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Б Л А Н К  А Н К Е Т Ы

Заполните, пожалуйста, этот бланк и передайте его педагогу.

Эти данные помогут педагогу более адресно подойти к реализации программы социально-эмоционального 
развития, учитывая индивидуальные особенности вашего ребенка.

Основываясь на них, педагог сможет расставить необходимые акценты в образовательной траектории ваше-
го ребенка.

Фамилия, Имя ребенка 

Занесите, пожалуйста, в таблицу сумму баллов, полученных в анкетах по каждому из трех разделов программы.

РАЗДЕЛ БАЛЛ

Восприятие и понимание причин эмоций 

Эмоциональная регуляция

Социальное взаимодействие

Здесь вы можете в свободной форме изложить любую информацию о ребенке, которая может быть важна 
для прохождения программы социально-эмоционального развития.

Это могут быть особенности общения вашего ребенка, специфика эмоционального реагирования, описание 
каких-то событий в его жизни, которые повлияли на его эмоциональное развитие.
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