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Пояснювальна записка
     В умовах кардинальних змін українського суспільства, зокрема, реформування системи освіти, особливого значення набуває розвиток емоційної компетентності особистості. Емоційна компетентність асоціюється з психологічним здоров’ям, благополуччям людини.
     У останні роки роль емоційного життя людини зросла, це позитивний крок у розвитку суспільства. Емоційно врівноважена, емоційно компетентна особистість – це людина, яка з успіхом долає перешкоди на шляху до цілі, здатна самомотивувати себе, перебуває у злагоді з собою, здатна розуміти свій емоційний світ та розуміти емоції інших, вдумливо підходити до вирішення життєвих труднощів, характеризується відкритістю до навколишнього світу. 
     Актуальність  розвитку емоційної сфери для сучасних старшокласників обумовлена перспективою успішно адаптуватися до школи ІІІ ступеня, добре скласти ЗНО, вдало здійснити професійний вибір.
     Запропонований тренінг «Світ моїх емоцій» допоможе учням усвідомити власні емоції, навчить ефективно керувати своєю емоційною сферою, розуміти почуття та емоції інших людей, отримані знання та навички підвищать впевненість у власних силах, сприятимуть зниженню тривожності перед майбутнім професійним вибором.

Мета тренінгу: сприяти розвитку емоційних компетенцій старшокласників. 

Основні завдання програми: 

1. Формування здатності усвідомлювати та оцінювати власні емоції.
2. Розвиток уміння ефективно керувати своєю емоційною сферою.
    3.  Формування толерантного ставлення до емоцій і почуттів іншої людини.

    4.  Підвищення рівня емоційної компетентності в стресових ситуаціях.

Програма складається з семи занять тривалістю 1 год.20 хвилин. 
Періодичність проведення зустрічей – 1 раз на тиждень.
Учасники: учні 10-11класів ( 14-16 осіб).

Технологічність і комплексність вирішення завдань програми.

     Технологія впровадження програми полягає в сукупності впливів, які використовуються для досягнення мети через реалізацію наступних принципів:

· активність – розвиток соціально активної особистості, відповідальної за процеси, що відбуваються у молодіжному середовищі; 

· відповідальність – розвиток здатності підлітків приймати самостійні й відповідальні рішення;

· доступність – можливість упровадження програми в кожному закладі загальної середньої освіти;

· інтегративність – здатність до позитивного впливу на всю виховну систему закладу загальної середньої освіти у цілому;

· культуровідповідність – взаємозв’язок особистісного розвитку молодої людини з особливостями культурного і соціального середовища;

· комплексність – синтез теоретичної інформації, можливість її обговорити, спираючись на власний досвід та досвід інших членів групи, отримання нових знань та формування нових навичок поведінки.
     Комплексність вирішення поставлених завдань зумовлюється, по-перше, визначеною логікою програми у цілому: створення комфортних умов, сприятливих для роботи за програмою; розширення рівня інформованості з проблеми; актуалізація особистого досвіду та ставлення до проблеми; закріплення отриманих знань та досвіду.

     По-друге, стала структура кожного заняття: вступна, основна, заключна частина, представлені певним змістом, логічно пов’язаним між собою. Так, кожна зустріч починається із вступу тренера, вправ  на знайомство, повторення правил, проговорювання очікувань. Це сприяє особистому цілепокладанню, створенню комфортної атмосфери, налаштуванню учасників на роботу. 

     Основна частина заняття включає в себе інформаційні повідомлення з теми, мозковий штурм, притчі, ігри, обговорення ситуацій, спрямовані на  розширення рівня знань про емоційну сферу, засвоєння знань та навичок щодо розвитку емоційних компетенцій, розвиток толерантного ставлення один до одного. 

     Заключна частина представлена вправами на рефлексію і використовується для визначення вражень учасників від заняття, усвідомлення отриманих знань та можливостей їх використання в подальшому житті.  

     Наукове та методичне обґрунтування використаних у програмі методів та засобів навчання.

В основу побудови тренінгу «Світ моїх емоцій» покладено тренінг емоційної компетентності: І. М. Матійківа – [112 с.] 

     Для активізації і спрямування освітнього процесу обрано методи і засоби навчання, вибір кожного з яких та їх поєднання зумовлено доцільністю з точки зору ефективності досягнення поставленої мети. Серед засобів та методів навчання, що є ефективними у досягненні запланованої мети і завдань програми, визначено наступні:

· інформаційні повідомлення – дозволяють у короткий термін часу надати достовірну, науково обґрунтовану інформацію, підвищити рівень інформованості здобувачів освіти з теми;

· обговорення – дозволяє учасникам поділитися своїми думками, враженнями і відчуттями в межах теми;

· мозковий штурм – сприяє розумовій активності, напрацюванню власних ідей, висновків щодо заданої теми;

· робота у групах – сприяє внутрішній активізації кожного її члена, що призводить до зміни їх поглядів, думок, поведінки;

· руханки – спрямовані на зниження психоемоційної напруги, створення сприятливих умов для навчання і взаємодії;

· релаксаційні вправи – використовуються, щоб навчити учасників фізичній та чуттєвій релаксації, умінню позбавлятися зайвого психічного напруження, що сприяє розвитку навичок саморегуляції.

     Опис вимог до спеціаліста, який впроваджує програму.

Тренінг «Світ моїх емоцій» можуть впроваджувати практичні психологи, яким не байдужа проблема формування саморегуляції, зниження конфліктності, запобігання стресу, в молодіжному середовищі. Ці спеціалісти повинні мати активну життєву позицію; користуватися авторитетом серед старшокласників; володіти знаннями з проблеми; розуміти потреби молоді, її прагнення; мати досвід роботи з підлітками й навички ведення тренінгових занять.

     Перелік навчальних та методичних матеріалів, необхідних для проведення програми.
Для проведення тренінгу знадобляться роздруковані кольорові додатки (відповідно до певного заняття); роздрукований опис ситуацій (відповідно до певного заняття); папір А-4, великі ватмани, фломастери, ножиці, скоч.
     Опис вимог до матеріально-технічного оснащення закладу, необхідних для упровадження програми.
Для упровадження програми необхідно:

· класна кімната (кабінет практичного психолога);

· легкі та зручні для перестановки посадочні місця (стільці) за кількістю учнів в групі; 

· столи для роботи у підгрупах (4-6 залежно від кількості учнів у класі);

· фліп-чарт або шкільна дошка з крейдою;

· магнітофон та аудіо-записи з релаксаційною музикою.

     Етапи реалізації програми.
І етап. Впровадження програми. Самодіагностика.(Заняття №1)
ІІ етап. Основний. Етап реалізації програми.(Заняття №2-6)
ІІІ етап. Етап оцінки результатів роботи. Самодіагностика.(Заняття №7)
     Форми і методи роботи: мозковий штурм, самодіагностика, інформаційні повідомлення, руханки, а також робота в колі, в малих групах (або парами), індивідуальна робота.
     Очікувані результати:

 1.Підвищення рівня обізнаності учасників тренінгу про власну емоційну компетентність. 
 2.Сформованість навичок керування своїми емоційними станами, зняття емоційної напруги.
 3.Сформованість емпатії по відношенню до інших людей.

 4.Сформованість навичок конструктивної взаємодії в складних життєвих  ситуаціях.

 5. Підвищення рівня впевненості у власних можливостях.  
     Опис проведеної апробації:
Тренінг «Світ моїх емоцій» апробований протягом 2018/2019 навчального року з учнями 10-х класів комунальної установи Сумська спеціалізована школа І-ІІІ ступенів № 2 Сумської міської ради Сумської області. 
У дослідженні взяли участь 15 осіб. На І етапі впровадження програми здійснювалося визначення емоційного інтелекту учасників тренінгу за методикою «Тест емоційного інтелекту Н. Холла». Методика призначена для виявлення здібності особистості розуміти відносини, що відображаються в емоціях, і керувати своєю емоційною сферою.
     На ІІІ етапі, по завершенню тренінгових занять, учні пройшли повторну діагностику «Тесту емоційного інтелекту Н. Холла».
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Навчально-тематичне планування до тренінгової програми 

«Світ моїх емоцій»

	№


	Структура занять


	Час ( хв.)


	Загальний час



	Заняття № 1

Мета: ознайомити з програмою тренінгу, погодити норми групової взаємодії, виявити очікування учасників, здійснити самодіагностику емоційної сфери; інформувати про емоційну сферу людини та рефлексію.

	1.
	Презентація тренінгу
	1
	1 год 20 хв.

	2.
	Притча
	3
	

	3.
	Вправа знайомство «Мій настрій»
	15
	

	4.
	Вправа «Правила»
	15
	

	5.
	Вправа «Очікування»
	10
	

	6.
	Інформаційний блок «Емоції людини »
	5
	

	7.
	Мозковий штурм «Портрет емоційно-компетентної людини»
	10
	

	8.
	Самодіагностика «Тест емоційного інтелекту Н. Холла »
	15
	

	10.
	Інформаційне повідомлення «Рефлексія»
	2
	

	11.
	Вправа- рефлексія «Тут і тепер» 
	5
	

	Всього
	
	
	

	Заняття № 2

 Мета: розвивати емоційну компетентність через усвідомлення взаємозв’язку між думками, емоціями та тілесними проявами.

	1.
	Вступне слово
	1
	1год 10 хв.


	2.
	Вправа «Метафора»
	15
	

	3.
	Вправа «Правила» 
	10
	

	4.
	Вправа «Очікування»
	5
	

	5.
	Інформаційне повідомлення «Опис емоцій»
	3
	

	6.
	Мозковий штурм «Словничок емоцій і почуттів»
	5
	

	7.
	Інформаційне повідомлення «Внутрішній світ людини»
	5
	

	8.
	Вправа «Фантом». 
	15
	

	9.
	Вправа «Психологічна скульптура»
	15
	

	10.
	Вправа - рефлексія «Дерево»
	5
	

	Всього
	
	
	

	Заняття № 3 

Мета: сприяти розвитку емоційної компетентності, аналізу власних емоцій, почуттів, розуміння причин їх виникнення.
	
	

	1.
	Вступне слово
	2
	1год 25 хв.

	2.
	Вправа - знайомство «Я не хочу хвататись, але я …»
	5
	

	3.
	Вправа «Правила» 
	10
	

	4.
	Вправа «Очікування»
	5
	

	5.
	Вправа «Покажи емоцію»
	5
	

	6.
	Інформаційне повідомлення «Усвідомлення емоцій» 
	3
	

	7.
	Вправа «Зони усвідомлення»
	20
	

	8.
	Інформаційне повідомлення  «Управління емоціями»
	20
	

	9.
	Вправа «Малюнок емоцій та почуттів»
	3
	

	10.
	Вправа «Рефлексія» 
	10
	

	Всього
	
	
	

	Заняття № 4 

Мета: розвивати компетенції емоційної саморегуляції; розуміння невербальної мови тіла і рухів.

	1.
	Вступне слово. 
	2
	1год 10 хв.

	2.
	Вправа на знайомство «Як би я був книгою, то був би …»
	5
	

	3.
	Вправа «Правила»  
	10
	

	4.
	Вправа «Очікування»
	5
	


	5.
	Вправа «Емоція по колу»
	10
	

	6.
	Вправа «Про невербальну мову емоцій»
	10
	

	7.
	Інформаційне повідомлення «Стереотипні способи управління емоціями»
	3
	

	8.
	Вправа: «Емоційна підзарядка»
	10
	

	9.
	Вправа: «Міняємося місцями»
	10
	

	10.
	Вправа  «Рефлексія»
	10
	

	Всього
	
	
	

	Заняття № 5

Мета: сприяти розвитку компетенції емоційної саморегуляції: вербалізації емоцій та почуттів.

	1.
	Вступне слово тренера
	2
	1год 10хв.

	2.
	Вправа на знайомство «Я люблю своє ім’я»
	5
	

	3.
	Вправа «Правила»
	5
	

	4.
	Вправа «Очікування»
	5
	

	5.
	Інформаційне повідомлення «Вербалізація почуттів»
	3
	

	6.
	Вправа:  «Вербалізація емоцій та почуттів …»
	15
	

	7.
	Вправа: Асоціації. 
	15
	

	8.
	Вправа: Вираження емоцій у мовній інтонації …
	15
	

	9.
	Вправа Рефлексія «Тут і тепер»
	10
	

	Всього
	
	
	

	Заняття № 6  

Мета:  сприяти усвідомленню взаємозв’язку емоційної компетентності та позитивного мислення.

	1.
	Вступне слово 
	1
	1год 20 хв.

	2.
	Вправа на знайомство: «Три слова про себе»  
	5
	

	3.
	Вправа «Правила»
	5
	

	4.
	Вправа «Очікування»
	10
	

	5.
	Інформаційне повідомлення Позитивне мислення
	5
	

	6.
	Вправа «Скептики і оптимісти»
	20
	

	7.
	Інформаційне повідомлення «Джерела самопізнання»
	2
	

	8.
	Вправа: «Переваги і недоліки»
	15
	

	9.
	Вправа: «Улюбленець долі»
	15
	

	10.
	Вправа «Рефлексія»
	5
	

	Всього
	
	
	

	Заняття № 7 
Мета: формувати емоційну компетентність; усвідомлення важливості конструктивного ставлення до минулого, теперішнього, майбутнього.

	1.
	Вступне слово.
	2
	1год
30 хв.

	2.
	Вправа на знайомство «Мені у житті щастить...» 
	5
	

	3.
	Вправа «Правила»
	5
	

	4.
	Вправа «Очікування»
	5
	

	5.
	Притча «Історія про трьох мудреців»
	3
	

	6.
	Вправа: «Минуле, теперішнє, майбутнє
	15
	

	7.
	Коментар тренера
	2
	

	8.
	Інформаційне повідомлення «Малюнок як спосіб саморегуляції емоційного стану»
	2
	

	9.
	Вправа: «Малюнок як спосіб саморегуляції емоційного стану» 
	10
	

	10.
	Вправа - руханка «Високий і сліпий» 
	3
	

	11.
	Інформаційне повідомлення «Психофізіологічна саморегуляція»
	3 
	

	12.
	 Вправа: «Дихальні психотехніки» 
	10
	

	13.
	Вправа: «Рухаємось до…» 
	15
	

	14.
	Вправа «Рефлексія:» 
	10
	

	Всього
	
	


Заняття № 1.
Мета: ознайомити з програмою тренінгу, погодити норми групової взаємодії, виявити очікування учасників, здійснити самодіагностику емоційної сфери; інформувати про емоційну сферу людини та рефлексію.
Структура заняття
	№

з/п
	Вид роботи
	Орієнтовна тривалість, хв

	1.
	Презентація тренінгу
	2

	2
	Притча
	2

	3.
	Вправа знайомство «Мій настрій»
	15

	4.
	Вправа «Правила»
	15

	5.
	Вправа «Очікування»
	10

	6.
	Інформаційний блок «Емоції людини »
	5

	7.
	Мозковий штурм «Портрет емоційно-компетентної людини»
	10

	8.
	Самодіагностика «Тест емоційного інтелекту Н. Холла»
	15

	9.
	Інформаційне повідомлення «Рефлексія»
	1

	10.
	Вправа- рефлексія «Тут і тепер». 
	5

	Всього
	1год 20 хв.


1. Презентація тренінгу (3 хв.)
     Тренер надає коротку інформацію про тренінг «Світ моїх емоцій»: мету, зміст та особливості проведення.
2. Притча «Непросте завдання» 
     Бог виліпив людину з глини, і залишився у нього невикористаний шматок.

− Що ще тобі зліпити? – запитав Бог людину.

− Зліпи мені щастя, – попросила вона.

Нічого Бог не відповів, лише поклав людині в долоню шматочок глини, що залишився.

     Кожній людині від народження дається «шматочок глини», з якого вона може виліпити своє майбутнє за власним вибором, стосунки з оточуючими, щасливе життя. «Хочеш бути щасливим, будь!» – сказав К. Прутков. Наскільки буде життя щасливим, стосунки гармонійними, досягнення відчутними, залежить, передусім, від самої людини.  До вашої уваги сьогодні та протягом  наших зустрічей ми розглянемо як управляти своїми емоціями так, щоб почуватися щасливою і здоровою людиною, досягнути в житті бажаного. 
     Тренінг допоможе розкрити власний потенціал – внутрішній резерв сили, енергії. Щоб навчитися мистецтву управління емоціями, треба попрацювати над собою. 
3. Вправа-знайомство «Мій настрій» (15 хв.)
     Мета: створити в групі невимушену атмосферу спілкування, доброзичливості, налаштувати на тему тренінгу.

Хід вправи: Учасникам по черзі пропонується намалювати кольоровими олівцями свій настрій та написати під малюнком своє ім’я. Після виконання вправи кожен учасник називає своє ім’я та розповідає, що його малюнок означає.

Обговорення.
Які думки виникають, коли дивитеся на малюнки?
Як впливає настрій однієї людини на інших?
4. Вправа «Правила» (15 хв.)

     Мета: показати необхідність вироблення і дотримання певних правил, за якими будується взаємодія людей у групі, прийняти правила для продуктивної роботи під час тренінгу. 

Хід вправи:

     Тренер звертається до групи з питанням: «Для чого в нашому житті існують правила?» Після відповідей учасників він пропонує прийняти правила роботи групи, які записуються на плакаті «Правила тренінгу»

Орієнтовними правилами тренінгу можуть бути

· Приходити вчасно, відвідувати всі заняття;

· Добровільна участь у виконанні вправ і завдань;

· Говорити тільки про себе, свої переживання;

· Один говорить -  усі слухають;

· Обговорювати дію, а не особу.

Ці правила мають силу протягом усіх наших занять.

Обговорення.

Як ухвалені норми вплинуть на  нашу спільну роботу групи?
Чи існують перешкоди для їх застосування? Які?

5. Вправа «Очікування» (10 хв.)

     Мета: сформулювати сподівання від тренінгу; спонукати учасників ділитися своїми думками, почуттями та побоюваннями.

Хід вправи: Тренер пропонує учасникам написати на окремих картках їхні сподівання і побоювання, пов’язані з майбутнім тренінгом. Учасники по черзі озвучують свої записи і прикріплюють їх на дошці.
Обговорення.

 Для чого взагалі потрібно визначати свої сподівання, побоювання?
6. Інформаційне повідомлення «Емоції людини» (5 хв. )

     Емоція (з лат. emovere – хвилювати, збуджувати) – це психічне відображення навколишнього світу у формі короткочасних переживань людини, що виражають її ставлення до дійсності, своїх дій та інших, реакцію на вплив внутрішніх і зовнішніх подразників. Завдяки емоціям люди не лише відчувають, сприймають, уявляють чи розуміють навколишню дійсність, а й переживають її. 

Емоційна реакція є показником ставлення людини до того, що відбувається. 

     Емоції і сприйняття. Переживання емоцій, настрій визначають сприйняття та інтерпретацію подій навколишнього світу. Радісна людина сприймає світ з оптимізмом, доброзичливо ставиться до оточуючих, згадує приємні моменти життя, думає про хороше. У пригніченому стані частіше пригадує неприємні події життя, негативно ставиться до себе, поведінка інших людей здається підозрілою. 

     Емоції і пізнавальні процеси. Емоції впливають на пам’ять, мислення і уяву людини. Сильна емоція, наприклад, страх, впливає на процес мислення. Переляканій людині важко оцінити альтернативні рішення, а тим більш вибрати найкраще. У стані підвищеного інтересу деякі люди бувають настільки захоплені, що не помічають нічого довкола. Емоційно насичена інформація краще осмислюється і запам’ятовується.

     Емоції і свідомість. Сильне емоційне переживання може розглядатися як особливий, незвичайний стан свідомості. 

     Емоції та діяльність. Ефективність роботи залежить від того, що люди відчувають, виконуючи її. Емоції можуть її стимулювати (на радощах гори перевертають) або заважати (у розпачі все валиться з рук). Почуваючи відразу до певної діяльності, хочеться її уникнути.

     Емоції і мотивація. Емоції мотивують життя, вибір усіх найважливіших починань. 

     Емоції і характер. Більшість емоцій відіграють ключову роль у формуванні рис характеру і виникненні конкретних емоційних розладів. Допитливі люди наповнені інтересом, агресивні – злістю, доброзичливі – добротою, прихильністю, любов’ю, впевнені – вірою, довірою до світу. Емоції, які часто повторюються, стають рисами характеру.

     Емоції і спілкування. Особливу роль відіграють емоції у міжособистісній взаємодії. Вони урізноманітнюють спілкування, збільшують можливості взаєморозуміння, оскільки несуть додаткову інформацію, дають змогу «заглянути» у внутрішній світ іншої людини. Емоції можуть і зміцнювати стосунки, і руйнувати їх.
     Емоції і поведінка. Емоційні реакції знаходять вияв у діях, поведінці. Поведінка є показником того, наскільки людина уміє управляти емоціями. Емоції впливають на ухвалення важливих рішень, оскільки рішення містять емоційний компонент.

     Емоції і здоров’я. Існує глибокий взаємозв’язок емоцій з центральною нервовою системою, з ендокринною системою, зі способом мислення і фізіологічним станом. 

     Емоції мають силу. Інше питання, наскільки вміємо ними управляти. Ось це і є показником розвиненого емоційного інтеленту або компетентності.

     Емоційна компетентність /інтелект – це мистецтво ідентифікувати свої емоції в момент, коли їх відчуваєте, в результаті краще розуміти свою поведінку і раціонально вибирати свої реакції (М. Рейнольдс), тобто бути господарем власних емоцій. Управління емоціями – це навичка, яку можна напрацьовувати і розвивати, що підтверджується науковими дослідженнями. 
7. Мозковий штурм  «Портрет емоційно-компетентної людини» (10 хв. )

     Мета: створити спільно з учасниками образ емоційно компетентної людини.

Обладнання: маркери, фліпчарт.
Хід вправи: Учасникам пропонується назвати риси емоційно компетентної людини. Усі думки записуються на фліп-чарті. Після цьго тренер узагальнює їх разом з учасниками.

Обговорення.
Що означає «бути емоційно компетентною людиною»?
Для чого потрібно вміти управляти емоціями?
Чи кожна людина може бути емоційно компетентною?
Слова тренера: Очевидно, що зазначеними характеристиками «портрет емоційно компетентної людини» не вичерпується. Протягом тренінгу маємо можливість доповнювати наш портрет з урахуванням отриманого досвіду.

8. Самодіагностика «Тест емоційного інтелекту Н. Холла» (15 хв.)
     Мета: визначити емоційну компетентность учасників тренінгу.

Обладнання: анкета самооцінки емоційної компетентності  (Додаток 1).

Хід вправи: Тренер пропонує учасникам  визначити власний рівень емоційного інтелекту. Тренер допомагає узагальнити результат.

Обговорення.
Що нового довідались для себе чи про себе?
9. Інформаційне повідомлення «Рефлексія» (2 хв. )

     Рефлексія – це інтелектуальний процес, ніби внутрішнє розслідування, під час якого людина, спостерігаючи за власними думками, почуттями, емоціями, діями, критично їх осмислює. Рефлексуючи, людина здобуває нове знання, досвід, зокрема, емоційний. При розвиненій рефлексії легше управляти емоціями, бути у злагоді із собою, вирішувати життєві завдання.
10. Вправа-рефлексія «Тут і тепер» (5 хв.)
     Мета: ознайомити з суттю процесу рефлексії, підсумувати результати участі у занятті.

Хід вправи: Кожному учаснику пропонується описати свої переживання, почуття, думки, що виникають у процесі групової роботи, відповісти на запитання:

Що нового дізналися під час заняття?
Чи здійснилися ваші  очікування?
Що було найбільш важливим для вас, що ви використаєте в повсякденному житті?

Заняття № 2
Мета: сприяти розвитку емоційної компетентності через усвідомлення взаємозв’язку між думками, емоціями та тілесними проявами.
Структура заняття
	№

з/п
	Вид роботи
	Орієнтовна тривалість, хв

	1.
	Вступне слово
	1

	2.
	Вправа «Метафора»
	15

	3.
	Вправа «Правила» 
	10

	4.
	Вправа «Очікування»
	5

	5.
	Інформаційне повідомлення «Опис емоцій»
	3

	6.
	Мозковий штурм «Словничок емоцій і почуттів»
	5

	7.
	Інформаційне повідомлення «Внутрішній світ людини»
	5

	8.
	Вправа «Фантом». 
	15

	9.
	Вправа «Психологічна скульптура»
	15

	10.
	Вправа - рефлексія «Дерево»
	5

	Всього
	1год 10 хв.


1. Вступне слово: (1 хв.) Привітання тренера.
2. Вправа: «Метафора» (15 хв.)

     Мета: визначити особливості особистості кожного учасника тренінгу.
Хід вправи: Учасникам пропонується назвати тварину, з якою вони себе ідентифікують, і пояснити чому. Основне в цій вправі – розповісти якомога більше про себе через опис тварини. 
Обговорення.

Що відчували, презентуючи себе з позиції обраної тварини?
Що про себе зрозуміли?

3. Вправа «Правила» (10 хв.)
     Мета: актуалізація правил роботи в групі.

Обладнання: правила роботи записані на першому занятті, фліп-чарт, маркери.

Хід вправи: Тренер послідовно зачитує правила, пропонуючи учасникам намалювати біля кожного піктограму (або символ), яка б відображала його суть. 

     Учасники малюють символи або піктограми які відображають правила. Потім розміщують свої малюнки на фліп-чарті.
Обговорення.

Яких ще норм варто дотримуватися на заняттях?
 Які будуть ваші пропозиції?
4. Вправа « Очікування» (5 хв.)
    Мета: з’ясувати очікування учасників від заняття.

Обладнання: аркуш ватману із записами очікувань  від заняття.

Хід вправи: Тренер пропонує учасникам написати очікування від заняття та доклеїти їх до тих, що сформульовані на попередньому занятті.

5. Інформаційне повідомлення «Опис емоцій» (3 хв.)

     Першим кроком розвитку емоційного інтелекту є фіксація факту наявності емоції в конкретний момент життя та її розуміння, наприклад – гнів, розчарування, пригніченість, сум, страх, неспокій, радість… Іноді людина може переживати дві та більше емоцій одночасно. Усвідомлення емоції передує її вираженню. Інколи людині важко повідомити про свої емоції, підібрати «правильні слова». Для опису емоцій та почуттів потрібний достатній словниковий запас, тому складемо спеціальний словник – емоцій та почуттів
6. Мозковий штурм «Словничок  емоцій та почуттів» (5 хв.)
     Мета: розширити  рівень інформованості учасників про почуття та емоції.

Обладнання: великий аркуш паперу «Словничок емоцій та почуттів», фломастери 

Хід вправи: Учасникам пропонується назвати емоції в алфавітному порядку. Тренер зачитує всі відповіді та підсумовує сказане, задає питання для обговорення. 

Наприклад:

· А - активність, апатія.

· Б - бадьорість, безпечність.

· В - впевненість, втома.

· Г- гнів, горе.

· Д - досада, депресія.

· Ж - жалість, жах.

· З - злість, захват…

Обговорення. 

Які емоції наснажують людину?

Які емоції позбавляють сил?
7. Інформаційне повідомлення «Внутрішній світ людини» (5 хв.)

     У мові є достатньо слів, за допомогою яких можна висловити емоції і почуття.

На жаль, не завжди люди говорять про емоції, а ігнорують чи пригнічують їх. На питання, як себе почуваєш, здебільшого, можна почути відповідь «добре», «нормально» або «погано». Люди не завжди знаходяться «в контакті» зі своїми почуттями, тому важко їх зафіксувати, тим більш висловити. Є й інша причина зайвої стриманості – традиції, що регулюють емоційні прояви. Дехто, особливо чоловіки, вважають, що говорити про емоції й почуття недоречно. Як наслідок, виникають проблеми: така людина виявляється «глухою», нечутливою до емоцій інших людей, а це унеможливлює побудову комфортних стосунків. Лише усвідомлюючи власні емоції, можемо навчитися розуміти емоції інших людей, а також причини, що їх викликали. Фіксувати наявність емоції, ідентифікувати і висловлювати її коректно – означає управляти нею. Існують сотні емоцій і ще більше емоційних відтінків. Дослідники виділяють від чотирьох до десяти основних (або базових) емоцій:

    Десять базових емоцій (за К. Ізардом): інтерес (цікавість), радість, здивування, гнів, страждання (горе), відраза, презирство (огида), сором, провина, страх. 

     Психічна діяльність людини охоплює три сфери її існування: розумову, емоційно-чуттєву, тілесну. Існує взаємозв’язок між думками і емоціями. Те, що людина думає про якусь подію, суттєво впливає на те, що вона відчуває з цього приводу. Все, що відчуваємо і переживаємо, відбивається в тілі (напруження м’язів, судинні реакції, зміна дихання і кровообігу тощо). Емоційні зміни охоплюють весь організм і дістають зовнішнє вираження. Вони проявляються у виразних рухах: міміці (виразні рухи обличчя), пантоміміці (виразні рухи всього тіла) та голосових реакціях (інтонація і тембр голосу), а також у мікрорухах (тремор, реакції зіниць тощо).

     Звідки беруться емоції? Джерела емоцій (за П. Екманом): співчуття; порушення громадських норм; спогади про події в минулому; уявлення будь-якого образу викликає емоції; зміна виразу обличчя, спричиняючи зрушення у вегетативній нервовій системі, впливає на емоції тощо. Однією з причин виникнення негативних емоцій є невідповідність очікувань тому, що відбувається насправді. Наприклад, у кожного з нас є власне уявлення про навколишній світ, про те, якими мають бути люди, як вони мають поводитися. Невідповідність очікувань реальності спричиняє стресові реакції, а іноді й захворювання на нервовому грунті. Механізм виникнення емоційної реакції функціонує так:


[image: image1]
     Негативні думки викликають негативні емоції, що зумовлює певні відчуття в тілі, виявляються у міміці, жестах, мовній інтонації, спричиняють емоційну реакцію, впливають на поведінку. Процес розгортання позитивних емоцій аналогічний.
Обговорення:
Як ми можемо управляти емоційними реакціями?
На що ми маємо/не маємо вплив?
Як  ми можемо змінити емоцію?
8. Вправа «Фантом» (15 хв.)
     Мета: сприяти усвідомленню взаємозв’язку між думками, емоціями і тілесними проявами.

Обладнання: фліп-чарт, аркуш зі схематичним зображенням людського тіла; олівці.

     Слово тренера. Організм людини є своєрідним архівом всієї її життєвої історії. Він наділений мудрістю і пам’ятає почуття, переживання, важливі події, причому з моменту народження. Подумаємо над тим, де і як в тілі відкладаються емоції?

Хід вправи: Тренер пропонує учасникам назвати кілька емоцій і записує їх у лівому стовпчику таблиці. У правому стовпчику записує тілесні реакції, які відповідають переліченим емоціям з життєвого досвіду учасників. 

Наприклад:

	Емоції
	Тілесні реакції (приклад)
	
	
	

	       Гнів 
	Руки на стегнах, серце калатає, прискорене дихання, виступає піт.
	
	
	

	 Відчай
	Опущені плечі та голова, згорбленість.
	
	
	

	    Смуток
	Сутулість; погляд, спрямований десь у простір; уповільнена мова, часті зітхання.
	
	
	

	Тривожність
	Неспокійні рухи, серцебиття, прискорене дихання.
	
	
	

	  Страх 
	Напружені м’язи, задерев’янілість
	
	
	

	  Радість
	Пронизує кожну клітинку, додає людині сил, наснаги, натхнення.
	
	
	


Обговорення.
Які частини тіла найбільше реагують на страх, смуток, злість, радість?
Де знаходиться радість і як вона впливає на організм? 
9. Вправа «Психологічна скульптура» (20 хв.)
     Мета: сприяти усвідомленню зв’язку між емоцією і тілесним самовираженням.

Хід вправи: Учасники об’єднуються в  дві групи. Завдання для груп полягає у тому, щоб побудувати по дві скульптури протилежних емоцій, наприклад: оптимізм – песимізм; радість – смуток; натхнення – знесилення; любов – ненависть. Потім кожна група презентує результати спільної роботи, починаючи зі скульптури негативної емоції і завершуючи позитивною. 

Обговорення.
Як відбувався процес побудови скульптур?
Чи змінювався емоційний стан, коли знаходилися в різних скульптурах? Чому?
10. Вправа - рефлексія «Дерево» (5 хв.)
     Мета: підвести підсумки роботи заняття та отримати зворотній зв’язок від учасників.

Обладнання: великий аркуш паперу з зображенням дерева.

Хід вправи: Учасникам пропонується написати на листочках різних кольорів відповіді на такі запитання:
Чи здійснилися ваші очікування?
Як можна використовувати отримані знання в повсякденному житті?

Заняття № 3.
Мета: сприяти розвитку емоційної компетентності, аналізу власних емоцій, почуттів, розумінню причин їх виникнення.
Структура заняття
	№

з/п
	Зміст діяльності
	Орієнтовна тривалість, хв

	1.
	Вступне слово
	2

	2.
	Вправа - знайомство «Я не хочу хвататись, але я …»
	5

	3.
	Вправа «Правила» 
	10

	4.
	Вправа «Очікування»
	5

	5.
	Вправа «Покажи емоцію»
	5

	6.
	Інформаційне повідомлення «Усвідомлення емоцій» 
	3

	7.
	Вправа «Зони усвідомлення»
	20

	8.
	Інформаційне повідомлення  «Управління емоціями»
	20

	9.
	Вправа «Малюнок емоцій та почуттів»
	3

	10.
	Вправа «Рефлексія» 
	10

	Всього
	1год 15 хв.


1. Вступне слово. Привітання тренера  (2 хв.)
2. Вправа - знайомство «Я не хочу хвастатись, але я …» (5 хв.)
     Мета: дізнатися про особливості кожного учасника, створити в групі невимушену атмосферу спілкування, доброзичливості. 

Хід вправи: Учасникам по черзі пропонується продовжити речення:  Я не хочу хвастатись, але я …
Обговорення.

Що нового ви дізналися про учасників групи?

Який досвід здобули?

3. Вправа «Правила» (10 хв.)
     Мета: актуалізувати правила роботи в групі, розвиток творчого потенціалу учасників.

Обладнання: правила роботи, записані на першому занятті, фліп-чарт, маркери.

Хід вправи: Тренер послідовно зачитує правила, пропонуючи учасникам до кожного правила підібрати прислів’я. Учасники пишуть прислів’я і прикріплюють на фліп-чарт.

Обговорення.

Якими правилами ви користуєтесь у власному житті?

4. Вправа «Очікування» (5 хв.)

     Мета: з’ясувати очікування учасників від заняття.

Обладнання: аркуш ватману із записами очікувань з першого заняття.

Хід вправи: Учасникам пропонується написати очікування від заняття, зачитати їх та доклеїти їх до тих, що сформульовані на попередньому занятті. 
5. Вправа «Покажи емоцію» (5 хв.)

     Мета: розвивати навички демонстрації своїх емоцій, покращення настрою в групі.

Хід вправи: Тренер роздає учасникам картки з написом емоції, яку необхідно показати іншим за допомогою міміки та жестів. Задача учасникам -відгадати емоцію. 

Обговорення:
Що допомагає краще продемонструвати свої емоції?

Яку емоцію найлегше і найважче передати? Чому?

6. Інформаційне повідомлення «Усвідомлення емоцій» (3 хв.)

     Переживання емоції та її усвідомлення – це два різних процеси, хоча вони впливають один на одного. Управління емоцією починається з її ідентифікації. Першим рівнем ідентифікації є фіксація факту наявності переживання. Важливо навчитися вловлювати момент, коли ви тільки починаєте переживати емоцію, тобто до того, як ви говорите чи дієте. 

Емоції, думки і тілесні реакції настільки взаємопов’язані, що можна визначати емоцію, яка виникла, через думки або через тілесні відчуття (виступив піт, змінився ритм дихання), фізичні прояви (стислі кулаки, стиснуті зуби, ниючий голос, руки на стегнах, сповільнення або прискорення мови).Володіння словником емоцій та уважність до їх тілесних проявів допомагає розпізнати та назвати переживання. Тому, коли ви засмучені, стривожені, роздратовані, змушені захищатися, пригнічені або в стані стресу, можливо визначити емоції за тілесними реакціями. Розуміння тілесних відчуттів, аналіз думок дають змогу заздалегідь спрогнозувати емоційну реакцію та її змінити. Окрім того, усвідомлення людиною емоційного стану, як правило, трансформує саму емоцію, полегшує процес переживання.

     Елементарні навички самоспостереження, самоусвідомлення тілесних    відчуттів, думок, емоцій можуть слугувати дієвим способом управління емоціями. Внутрішній спостерігач – це той, хто слідкує за вашими відчуттями, почуттями, бажаннями і думками. Це – ваше «Я».

7. Вправа «Зони усвідомлення» (20 хв.)
     Мета: розвивати навички концентрації уваги на поточному моменті «тут і тепер», самоспостереження за перебігом емоцій, тілесних відчуттів, думок.

Хід вправи: Тренер пропонує  для виконання вправи об‘єднатися в пари. Кожна пара виконує завдання по черзі.

     Виконання завдання № 1. Усвідомлення зовнішнього світу. Учасникам необхідно протягом однієї хвилини скласти фрази, які виражають те, що вони усвідомлюють із зовнішнього світу (помічають, чують, відчувають запахи). При цьому кожна фраза починається зі слів: «Я бачу…», «Я чую…», або «Я відчуваю…» з описом зорової, слухової чи кінестетичної інформації, яка привертає увагу (наприклад, гудіння кондиціонера, запах косметики тощо). Говорити потрібно без пауз про все, що вони в цю мить бачуть навколо себе, чують чи помічають на рівні тілесних відчуттів.  Необхідно уникати інтерпретацій, оцінювання або фіксації на чомусь одному, залишатися у контакті виключно зі своїм усвідомленням зовнішнього світу. Завдання партнера  - допомогти повернутися у зовнішню зону, якщо почнеться інтерпретація або оцінювати. Усвідомлення триває 1 хв. Обмін ролями.

     Виконання завдання № 2. Усвідомлення тілесних відчуттів. Учасникам необхідно звернути увагу на внутрішні відчуття такі, наприклад, як напруженість в животі, сухість у роті, свербіння в руці, контакт з одягом тощо. Починається речення словами: «Зараз я відчуваю в тілі… » Продовжуйте слідкувати  за усвідомлення внутрішньої зони близько хвилини. Обмін ролями.

     Виконання завдання № 3. Усвідомлення думок (думки, спогади, фантазії, інтерпретації, оцінки тощо). Учасникам необхідно зосередити увагу на своїх думках, продовжуючи речення: «Зараз я думаю…» Усвідомлення близько хвилини. Обмін ролями.

     Виконання завдання № 4. Внутрішній потік. Учасникам необхідно протягом хвилини говорити все, що бажають без зосередження на конкретній зоні. Партнер уважно слухає і визначає, яка зона є домінуючою. Говоріння триває 1 хв. Обмін ролями.
Обговорення.
Які емоції переживали в процесі виконання вправи?
У якій зоні було перебувати легше/важче? Чому?
8. Інформаційне повідомлення «Управління емоціями» (2 хв.)
     Емоції є природним явищем, не варто їм опиратися, краще мудро використовувати. Реалізована емоція є ресурсом. На її створення організм витратив енергію. Якщо боротися з емоцією, витрачаєте залишки енергії на внутрішню боротьбу. Тому все, що потрібно зробити, це скористатися ресурсом емоції за призначенням.

     Розвиток емоційної компетентності – це не контроль над емоціями, а управління ними. Контроль – це завжди протистояння, переважання однієї частини особистості над іншою. Тому контроль і гармонія – несумісні. Якщо розуміємо, визнаємо і приймаємо свої почуття, у нас з’являється можливість 
більш адекватно їх висловлювати. 
9. Вправа: Малюнок емоцій та почуттів (20 хв.)
     Мета: розвивати ставлення до емоцій і почуттів як до життєвого досвіду.

Хід вправи: Запропонувати учасникам намалювати ситуації, в яких   зображена людина, в якої негативні емоції, та ситуації, в яких у людини позитивні емоції. Для виконання вправи використовується папір та фарби.
Обговорення. 
Що є цінним у переживанні позитивних/негативних емоцій?
10. Вправа «Рефлексія» (10 хв.)
     Мета: підвести підсумки роботи заняття та отримати зворотній зв’язок від учасників.

Обладнання: аркуші паперу з ненамальованим обличчям.

Хід вправи: Учасникам пропонується домалювати свій настрій на ненамальованому обличчі.
Обговорення:
 Чи справдилися ваші очікування?
 Як можна використати отримані знання у своєму житті?
Заняття № 4.
Мета: сприяти розвитку компетенцій емоційної саморегуляції; сприймання та розуміння невербальної мови тіла і рухів.

Структура заняття
	№

з/п
	Вид роботи
	Орієнтовна тривалість, хв

	1.
	Вступне слово. 
	2

	2.
	Вправа на знайомство «Як би я був книгою, то був би …»
	5

	3.
	Вправа «Правила»  
	10

	4.
	Вправа «Очікування»
	5

	5.
	Вправа «Емоція по колу»
	10

	6.
	Вправа «Про невербальну мову емоцій»
	10

	7.
	Інформаційне повідомлення «Стереотипні способи управління емоціями»
	3

	8.
	Вправа: «Емоційна підзарядка»
	10

	9.
	Вправа: «Міняємося місцями»
	10

	10.
	Вправа  «Рефлексія»
	10

	Всього
	
	1год 10 хв.


1. Вступне слово. Привітання тренера (2 хв.)
2. Вправа на знайомство «Як би я був книгою то був би …» (5 хв.)
     Мета: дізнатися про особливості кожного учасника, створити в групі     невимушену атмосферу спілкування, доброзичливості. 

Хід вправи: Учасникам по черзі пропонується продовжити речення:  Як би я був книгою то був би…

Обговорення.

Що нового ви дізналися про учасників групи?

Який досвід здобули?

3. Вправа «Правила»  (10 хв.)

     Мета: актуалізація правил роботи в групі.

Обладнання: правила роботи записані на першому занятті,  фліп-чарт, маркери.

Хід вправи: Ведучий послідовно зачитує правила, пропонуючи учасникам до кожного правила підібрати емоцію і показати її мімікою чи жестом. 

 Обговорення.

До якого правила   було складно підібрати і продемонструвати емоцію? Чому?
4. Вправа «Очікування» (5 хв.)

     Мета: з’ясувати очікування учасників від заняття.

Обладнання: аркуш ватману із записами очікувань з першого заняття.

Хід вправи: Учасникам пропонується написати очікування від заняття, проговорити їх і прикріпити на ватмані.

5. Вправа «Емоція по колу» (5 хв.)
     Мета: активізувати учасників до роботи в групі, розвивати навички невербальної взаємодії.

Хід вправи: Учасники заняття сідають в коло, по черзі за допомогою міміки передають    якусь емоцію, всі інші один за одним її повторюють.

Обговорення.

Чи легко було придумувати та передавати власну емоцію?

Чи важко було відтворювати чужі емоції ?

Що відчували ви, коли передавали позитивну емоцію?

А коли негативну чи нейтральну?

6. Вправа «Про невербальну мову емоцій» (10 хв.)
     Мета: розвивати уміння передавати, сприймати, інтерпретувати невербальну інформацію в процесі спілкування; 

Обладнання: набір карток, на яких відзначені емоції і частини тіла. 

Хід вправи: Учасники тренінгу об’єднуються в пари, кожна пара учасників обирає картку з зображенням частини тіла і картку з зображенням емоції.

Необхідно виразити, наприклад: сум – обличчя, радість – губи, гордість – спина, страх – ноги, смуток – руки та ін.

Обговорення.
Які емоції найлегше розпізнати за невербальними виявами?
7. Інформаційне повідомлення: «Емоційна саморегуляція» (3 хв.)

Стереотипні способи управління емоціями: необдуманий викид емоцій, пригнічення, уникнення.

    Необдуманий викид емоцій – «вибух». Це неконструктивне звільнення від накопичених емоцій при «втраті терпіння». Енергія емоцій трансформується в дії, тому можна відчути полегшення. Це пояснює поширену думку: корисніше для здоров’я дати вільний вихід гніву чи розпачу, ніж стримуватися. «Вибух» емоцій не означає звільнення від них, а лише тимчасове полегшення. Необдуманий викид емоцій руйнує взаємостосунки, може викликати ще більший стрес через почуття провини.

    Пригнічення – активний вплив на емоції, спрямований проти їх природного перебігу та виявлення. Адже не можна наказати собі: «Не відчувай!» і не відчувати. Заборона на емоції веде до їх витіснення зі свідомості. Пригнічені емоції й почуття не зникають, а накопичуються всередині, викликаючи тривожність, напругу, депресію. Відомий фахівець з емоційної компетентності М. Рейнольдс твердить: «Якщо емоції не висловлювати, тоді вони відправляються в тіло. Тіло – ніби сміттєвий бак. Коли він переповнений, серцево-судинна, імунна, травна, статева, інші системи дають збій. Пригнічені емоції не роблять нас щасливими».

     Заперечуючи власні почуття, забороняємо собі бути емоційними, отже, живими, тоді втрачаємо здатність відчувати взагалі. Життя упівсили. У півподиху. Пригнічення негативних емоцій знищує й позитивні, такі як: ніжність, любов, радість, щастя. Неможливо відключити негативні почуття, не відключивши при цьому позитивні.

     Уникнення – це спосіб давати раду з емоціями, відволікаючись від них за допомогою усіляких розваг, є однією з форм пригнічення.Замість пригнічення або уникнення емоцій доцільно бути в контакті з ними, довіряти їм, відкрито і природньо висловлювати. Пригнічує або бурхливо висловлює свої емоції той, хто не вміє ними управляти.

     Емоційна саморегуляція – це свідоме вольове управління внутрішніми процесами своєї психіки, що дозволяє дати «вихід почуттю» у необразливій для інших формі та цілеспрямовано впливати на свій емоційний стан задля його позитивних змін. Існує багато способів саморегуляції, спеціальних технік управління емоціями. Почнімо з емоційної підзарядки.
8. Вправа: Емоційна підзарядка (10 хв.)
     Мета: відчути вплив невербальних компонентів (рухів, жестів, міміки, інтонації голосу тощо) на емоційний стан.

Хід вправи: Учасникам пропонується стати в коло і пригадати, яким саме способом (якими рухами, звуками) вони виражають свої позитивні емоції (захоплення, радість, успіх). Потім кожен учасник по колу виконує рух, а всі решта його повторюють. 

 Обговорення.
Як себе зараз почуваєте? Що відбулося в процесі виконання цієї вправи?
9. Вправа: Міняємося місцями (10 хв.)
     Мета: усвідомити взаємозв’язок емоцій з діями, виявити стереотипні емоційні реакції.

Хід вправи: Учасники  тренінгу сідають на стільці в коло. Стільців на один менше, ніж учасників. Ведучий починає вправу словами «Поміняйтесь місцями ті, хто, коли (емоція) робить (дія)….». Учасники для яких це характерно, швидко встають і міняються місцями. Той, хто не встигає зайняти вільне місце, стає ведучим. Приклади:

Поміняйтесь місцями ті, хто коли злиться, гримає дверима.

Поміняйтесь місцями ті, хто коли ображається, не дивиться в очі.

Поміняйтесь місцями ті, хто коли радіє, готові обняти весь світ.

Обговорення.

Які емоційні реакції характерні для більшості з присутніх ?Чому?
Чи є взаємозв’язок між емоціями і діями? Обґрунтуйте свою відповідь.
10.  Вправа  «Рефлексія»  (10 хв.)
     Мета: підвести підсумки роботи заняття та отримати зворотній зв’язок від учасників.

Обладнання: аркуші паперу з ненамальованим обличчям.

Хід вправи: Учасникам пропонується домалювати свій настрій на ненамальованому  обличчі.
Обговорення:
Чи здійснилися ваші очікування? 

Що корисного для вас було на занятті?
Як можна використати отримані знання у своєму житті?
Заняття № 5.
Мета: сприяти розвитку компетенцій емоційної саморегуляції: вербалізації емоцій та почуттів.

Структура заняття
	№

з/п
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв

	1.
	Вступне слово тренера
	2

	2.
	Вправа на знайомство «Я люблю своє ім’я»
	5

	3.
	Вправа «Правила»
	5

	4.
	Вправа «Очікування»
	5

	5.
	Інформаційне повідомлення «Вербалізація почуттів»
	3

	6.
	Вправа:  «Вербалізація емоцій та почуттів …»
	15

	7.
	Вправа: «Асоціації» 
	15

	8.
	Вправа: «Вираження емоцій у мовній інтонації …»
	15

	9.
	Вправа Рефлексія «Тут і тепер»
	10

	Всього
	1год 10 хв.


1. Вступне слово тренера. (2 хв.)
2. Вправа на знайомство «Я люблю своє ім’я» (5 хв.)
     Мета: створити в групі невимушену атмосферу спілкування, доброзичливості. 

Хід вправи: Учасникам пропонується назвати своє ім’я так, як хотілося, щоб називали їх оточуючі.
Обговорення:
Що нового ви дізналися про учасників групи?

Який досвід здобули?
3. Вправа «Правила» (5 хв.)

     Мета: актуалізувати правила роботи в групі.

Обладнання : правила роботи записані на першому занятті,  фліп-чарт, маркери.

Хід вправи: Учасникам пропонується об’єднатися в групи за допомогою «пори року».  Тренер послідовно зачитує правила, пропонуючи учасникам до кожного правила скласти невеликий віршик.

Обговорення.

До якого правила   було скадно підібрати і продемонструвати віршик?
4. Вправа «Очікування» (5 хв.)

     Мета: з’ясувати очікування учасників від заняття.

Обладнання: аркуш ватману з записами очікувань з першого заняття.

Хід вправи: Учасникам пропонується написати очікування від заняття.

5. Інформаційне повідомлення «Вербалізація почуттів» (3 хв.)
     Вербалізація почуттів виконує подвійну роль: з одного боку, інформує партнера про почуття, а з іншого – допомагає регулювати власний емоційний стан. Негативне почуття втрачає свою інтенсивність і владу над людиною, якщо про нього розповісти. Іноді важко висловити почуття такими словами, як «гнів», «відчай», «страх». У цьому випадку можуть допомогти порівняння й метафори, які також є мовою почуттів. 

6. Вправа: «Вербалізація емоцій та почуттів» (10 хв.)
     Мета: ознайомлення з техніками вербалізації емоцій та почуттів.

Хід вправи. Тренер пропонує учасникам  по колу висловити припущення сусідам ліворуч про їхній емоційний стан. Наприклад: «Мені здається, що ти зараз спокійний і зацікавлений тим, що відбувається»  Почувши інформацію про свій стан, учасники надають зворотний зв’язок, тобто уточнюють її. Після того, як коло замкнеться, проходить обговорення.

Обговорення.
 Яким чином ви визначили емоційний стан сусіда?

На які ознаки ви орієнтувалися при цьому?
Важко чи легко говорити про власний емоційний стан?

А про стан іншої людини? 

7. Вправа: «Асоціації» (15 хв.)
     Мета: розвиток вмінь емоційного самовираження за допомогою образів.

Хід вправи: Учасникам пропонується пригадати фрази, за допомогою яких люди описують свій внутрішній стан, наприклад(«Я почуваюся… на сьомому небі, не в своїй тарілці» тощо). Записати асоціації, які використовували в власному житті і по черзі зачитати їх.

Обговорення.

Чи застосовуєте ви в житті  метафори, порівняння, описуючи свій емоційний стан? Якщо так, то на що це впливає?
Чи допомагає вам інформація про почуття іншого регулювати власний емоційний стан ? Яким чином?
8. Вправа: «Вираження емоцій у мовній інтонації» (15 хв.)
     Мета: розвивати уміння передавати, сприймати, інтерпретувати інформацію в процесі спілкування. 

Хід вправи:  Кожен учасник отримує картку, на якій написана одна з фраз:
· Радий вас бачити!

· Спасибі за роботу.

· Приходьте завтра.
· Я в захопленні.

· Спасибі, мені дуже приємна ваша увага.

· Було приємно з вами поспілкуватися.

· Дякую за комплімент.

· Дуже вам вдячний.

· Ціную вашу наполегливість.

· Мені це дуже подобається.

Завдання в тому, щоб сказати одну і ту саму фразу, надаючи їй спочатку прямий, потім протилежний зміст за допомогою інтонації.

Обговорення.
Які емоції легше/важче передавати інтонацією голосу? Чому?
Які емоції легше/важче розпізнати за інтонацією голосу? Чому?
В яких випадках довіряємо невербальним засобам спілкування, а лише потім – змісту слів?
9. Вправа: Рефлексія «Тут і тепер» (10 хв.)
 Чи здійснилися ваші очікування ?

 Що нового дізналися під час заняття?
 Як можна використовувати отриману інформацію в житті?
Заняття № 6.
Мета : сприяти  усвідомленню взаємозв’язку емоційної компетентності та позитивного мислення. 

Структура заняття
	№

з/п
	Зміст діяльності
	Орієнтована тривалість, хв

	1.
	Вступне слово. 
	1

	2.
	Вправа на знайомство: «Три слова про себе»  
	5

	3.
	Вправа «Правила»
	5

	4.
	Вправа «Очікування»
	10

	5.
	Інформаційне повідомлення Позитивне мислення. 
	5

	6.
	Вправа «Скептики і оптимісти»
	20

	7.
	Інформаційне повідомлення «Джерела самопізнання»
	2

	8.
	Вправа: Переваги і недоліки.
	15

	9.
	Вправа: «Улюбленець долі»
	15

	10.
	Вправа «Рефлексія»
	5

	Всього
	1год.20 хв.


1. Вступне слово: (1 хв.) Привітання тренера.
2. Вправа на знайомство: «Три слова про себе» (5 хв.)
Мета: створити в групі невимушену атмосферу спілкування, доброзичливості.
 Хід вправи: Кожному учаснику пропонується описати себе трьома словами. Ім'я за слово не вважається.
Обговорення:
Що нового ви дізналися про учасників групи?

 Який досвід здобули?
3. Вправа «Правила» (5 хв.)
     Мета: актуалізувати правила роботи в групі.

Обладнання: правила роботи записані на першому занятті, фліп-чарт, маркери.

Хід вправи: Тренер послідовно зачитує правила.
Обговорення:
Поділіться власним досвідом використання правил у житті ?

Які правила допомагають на заняттях?

4. Вправа «Очікування» ( 5 хв.)
     Мета: з’ясувати очікування учасників від заняття.

Обладнання: аркуш ватману із записами очікувань  від заняття.

Хід вправи: Учасникам пропонується написати очікування від заняття, прослухавши притчу. 

«Притча «Іспит»
     Настав час Майстру перевірити своїх учнів. Він покликав трьох з них, узяв білий аркуш паперу, крапнув на нього чорнило і запитав:

· Що ви бачите?

Перший відповів – «Чорна пляма», другий – «Клякса», третій – «Чорнило».

Розчарований Майстер мовчки пішов до своєї келії.

Пізніше учні запитали:

- Чому Ви засмутилися?

Майстер відповів:

- Ніхто з вас не побачив білого аркуша.
Обговорення:
Що у вашому житті є «білим аркушем», а що «чорнилом», «кляксою» або «чорною плямою»?

5. Інформаційне повідомлення «Позитивне мислення» ( 5 хв.)
     Однією з емоційних компетенцій є вміння мислити позитивно, тобто звертати увагу більше на позитивні аспекти життя, ніж на негативні. Позитивне налаштування відкриває можливості конструктивного впливу на життя. У фокусі нашої уваги сьогодні мистецтво перетворення – негативного у позитивне, проблем у радість. 

 Люди, які акцентовані на негативних проявах життя, до себе частіше притягують негатив. Ті, які бачать у світі позитивне, притягують до себе позитив. Подібне притягує подібне. Розгадка цього феномена у тому, що енергія думки впливає на події життя. Думка творить дива. 
Виокремлюють такі різновиди позитивного мислення:

· Позитивні твердження.

· Позитивне налаштування – віра, що все вийде.

· Власне позитивне мислення – акцент уваги на позитивних аспектах життя.

     Позитивні твердження – переконливі вислови з акцентом на те, що людина воліє мати у майбутньому (здібності, уміння, якості та стосунки). Базові твердження будуються з опорою на майбутній час і є такими: «З кожним днем мені щастить все більше і більше» тощо. 

     Позитивне налаштування – це віра у власні можливості. Ключовими фразами є: «Я зможу», «Я зроблю», «Якщо не я, то хто ж?», «Я довіряю мудрості життя», «Моя ситуація вирішується якнайкраще». Така побудова фраз наближена до сьогодення.

     Позитивне мислення – це вислови і твердження, засновані на описі явищ, подій або процесів у позитивному ракурсі. 

Позитивне мислення – це не уникнення обтяжливої реальності, а дотримання принципу господаря в самому собі: «Що хочу, то й думаю!» Кожен з нас має можливість вдосконалювати мислення, формувати корисні звички. Це і є внутрішня праця над собою, особистісне зростання.

6. Вправа: «Скептики й оптимісти» (20 хв.)
     Мета: формування позитивного мислення, розвиток комунікативної креативності, гнучкості в оцінці будь-якої ситуації.

Хід вправи: Тренер пропонує об’єднатися  учасникам у дві групи. Першій групі пропонує уявити себе скептиками, песимістами, незалежно від справжньої життєвої позиції. Друга група – оптимісти.

Завдання групи «Скептики» полягає у тому, щоб сумно назвати щось, що на їхню думку, є проблемою, негативним фактом (краще починати з відносно нейтральних висловлювань, наприклад: «За вікном дощ…»).

Завдання групи «Оптимісти» – змінити емоційний полюс повідомлення, наприклад: «Так, і це створює діловий настрій…» або «Коли йде дощ, це чудово, тому що є можливість ще посидіти й випити гарячої кави після тренінгу». Гра продовжується доти, доки є аргументи. Потім учасники міняються ролями. Ті, хто були скептиками, стають оптимістами і навпаки.

Обговорення.
Про що було легше говорити – про позитивне чи негативне?
Як себе почували в ролі скептика/оптиміста?
Як думки впливають на емоції?
Які особливості мислення скептиків/оптимістів помітили?
Які висновки для себе зробили?

7. Інформаційне повідомлення «Джерела самопізнання» (2 хв.)

     Важливо усвідомлювати свої переваги і недоліки. Розуміння сильних сторін додає впевненості, почуття самоповаги. Самоповага – це здатність цінувати свої позитивні якості, приймати негативні сторони, при цьому думати про себе переважно позитивно. Якщо ви собі подобаєтесь, тоді подобаєтесь й іншим; поважаєте себе, тоді і вас поважатимуть; зневажаєте себе, тоді, не виключено, що й інші почнуть вас зневажати.

Прийняття себе – прийняття інших. Немає досконалих людей, кожен має свої переваги і недоліки. Прийняття себе або іншого – це позитивне ставлення не лише до сильних своїх якостей чи особливостей іншої людини, а також до недоліків. Адже унікальність кожної людини складається саме з її сильних і слабких сторін, протиріч, не стикувань, сумнівів та внутрішнього пошуку.

     Приймати іншу людину – не означає погоджуватися з нею у всьому. Важливо поважати думку іншої людини, не засуджуючи її, навіть тоді, коли її позиція не збігається з вашою і робить прикрість. Бути толерантними означає дозволяти іншій людині залишатися собою у спілкуванні з вами.
8. Вправа: «Мої переваги і недоліки» (15 хв.)
     Мета: формувати адекватне ставлення до власних переваг і недоліків.

Хід вправи Тренер пропонує учасникам скласти два списки: «Мої переваги» у лівій колонці; «Недоліки » – у правій »
	ММОЇ Мої переваги
	не Недоліки долік

	
	


Після виконання вправи, учасники рахують по кількості – преваги і недоліки.  Якщо недоліків більше – пропонується  перефразувати одну із негативних якостей в позитив. Наприклад : «Я лінива, проте це дозволяє мені не перевтомлюватися.»
Обговорення.
Що було легше/важче визначити: переваги чи недоліки?
Який список довший за інший?
Що робити з негативними якостями? Як до них ставитися?
9. Вправа: «Улюбленець долі» (10 хв.)
     Мета: сприяти формуванню образу позитивної людини «улюбленця долі»

Обладнання: однакові конверти для роботи у малих групах, у які вкладено характеристики людей з позитивним і негативним мисленням 

Хід вправи: Тренер пропонує учасникам об’єднатися в групи, обрати собі назву й девіз. Кожна група отримує конверт, у якому на окремих стрічках написані характеристики людей з різним типом мислення. Завдання полягає у тому, щоб розмежувати ознаки, характерні для людей з позитивним і негативним мисленням. Група, яка першою виконала завдання, повідомляє свій девіз і починає називати ознаки «улюбленців». Інші групи висловлюють згоду чи аргументують свої точки зору. Потім аналогічно продовжують презентацію інші групи. 

Обговорення.
Якими емоціями сповнені люди з різним типом мислення?

Які люди на вашу думку притягують оточуючих ? 
11.  Вправа «Рефлексія» (5 хв.)
Чи справилися очікування?
\Як можна використовувати отриману інформацію в житті?
Заняття № 7.
Мета : формування емоційної компетентності; усвідомлення важливості конструктивного ставлення до минулого, теперішнього, майбутнього.

Структура заняття
	№

з/п
	 Зміст діяльності
	Орієнтовна тривалість, хв

	1.
	Вступне слово.
	2

	2.
	Вправа на знайомство «Мені у житті щастить...» 
	5

	3.
	Вправа «Правила»
	5

	4.
	Вправа «Очікування»
	5

	5.
	Притча «Історія про трьох мудреців»
	3

	6.
	Вправа: «Минуле, теперішнє, майбутнє
	15

	7.
	Коментар тренера
	2

	8.
	Інформаційне повідомлення «Малюнок як спосіб саморегуляції емоційного стану»
	2

	9.
	Вправа: «Малюнок як спосіб саморегуляції емоційного стану» 
	10

	10.
	Вправа - руханка «Високий і сліпий» 
	3

	11.
	Інформаційне повідомлення «Психофізіологічна саморегуляція»
	3 

	12.
	 Вправа: «Дихальні психотехніки» 
	10

	13.
	Вправа: «Рухаємось до…» 
	15

	14.
	Вправа «Рефлексія:» 
	10

	Всього
	1год 30хв.


1. Вступне слово. Привітання тренера  (2 хв.)
2. Вправа на знайомство «Мені у житті щастить...» (5 хв.)
     Мета: розвивати позитивне мислення, налаштовувати на успіх
Хід вправи: Кожному участнику пропонується розповісти про ті моменти їхнього життя, коли їм пощастило Розпочати розповідь треба словами: «Мені у житті щастить...» 
Обговорення:

Що нового ви дізналися про учасників групи?

Який досвід здобули?
3. Вправа «Правила» (5 хв.)

     Мета: актуалізація правил роботи в групі. 

Обладнання: правила роботи записані на першому занятті, фліп-чарт.

Хід вправи: Тренер послідовно зачитує правила, пропонуючи учасникам до кожного правила намалювати картинку. Учасники малюють  картинку і прикріплюють на фліп-чарт, пояснивши її значення.

Обговорення.

 Які правила допомагають вам у власному житті?
4. Вправа «Очікування» (5 хв.)

     Мета: з’ясувати очікування учасників від заняття.

Обладнання: аркуш ватману із записами очікувань з першого заняття.

Хід вправи: Учасникам пропонується написати очікування від заняття та доклеїти їх до тих, що сформульовані на попередніх заняттях. 

5. Притча «Історія про трьох мудреців» (3 хв.)
     Три мудреці сперечалися про те, що важливіше для людини – її минуле, сьогодення чи майбутнє. Один із них сказав:

-  Моє минуле робить мене тим, хто я є. Я вмію те, чого навчився в минулому. Я вірю в себе, оскільки мені добре вдавалися справи, за які я раніше брався. Мені подобаються люди, з якими мені колись було добре, чи схожі на них. Я дивлюся на вас зараз, бачу ваші усмішки й очікую на ваші заперечення, тому що ми вже не один раз сперечалися, а я вже знаю, що ви не звикли погоджуватися без заперечень.

- А з цим неможливо погодитися, – сказав інший, – якби ти був правий, людина була б приречена, як павук, сидіти день за днем у павутині своїх звичок. Людину робить її майбутнє. Неважливо, що я знаю і вмію зараз – я навчатимуся того, що буде потрібно мені в майбутньому. Моє уявлення про те, яким я хочу стати, куди більш реальне, ніж мої спогади про те, яким я був. Мої дії зараз залежать не від того, яким я був, а від того, яким я збираюся стати. Мені подобаються люди несхожі на тих, з ким я вже знайомий. А розмова з вами цікава не тому, що ми вже звикли сперечатися один з одним, а тому, що я смакую тут захоплюючу боротьбу і несподівані повороти думки.

- Ви зовсім випустили з уваги, – утрутився третій, – що минуле і майбутнє існують тільки в думках. Минулого вже немає. Майбутнього ще немає. І незалежно від того, згадуєте ви минуле чи мрієте про майбутнє, маєте можливість діяти тільки в теперішній момент. Тільки у теперішньому моменті життя можна щось змінювати – минуле і майбутнє нам не підвладні. Тільки в цей момент можна бути щасливим: спогади про минуле щастя – сумні, очікування майбутнього щастя – тривожне! Перемога залежить від того, як я зреагую на ситуацію в актуальний момент події.

     І мудреці довго ще сперечалися, насолоджуючись неквапливою бесідою. Невідомо, хто з них переміг у суперечці.
Про що ця притча? Яка точка зору вам ближча?
6. Вправа: «Минуле, теперішнє, майбутнє» (15 хв.)
     Мета: розвивати усвідомлення відповідальності за власне життя.

Обладнання: аркуші паперу формату А4, олівці, фломастери, фарби.

Хід вправи. Тренер пропонує учасникам висловити мовою малюнка міркування на тему «Моє життя». 

 1. Пригадати головні події минулого і емоції, які найчастіше переживали і зобразити їх на малюнку.

 2. Емоції та почуття,  які переважають  в теперішній період життя- продовжити малюнок.

 3. Емоції і почуття, що виникають, коли думаєте про майбутнє – закінчення малюнка.

 Створити галерею з малюнків, щоб усі мали змогу ознайомитися з малюнками інших .
Обговорення.
Що символізує ваш малюнок? Позначте на малюнку місце, де ви зараз знаходитесь. Де прагнете опинитися?
7. Коментар тренера (2 хв.)
Щойно ви намалювати життєву дорогу, де минуле, теперішнє і майбутнє зайняли свої позиції. 

    Минуле – це досвід. Досвід формує людину як особистість, її життєву позицію, систему переконань, цінностей, настанов. Минулого вже немає і змінити його нереально, можна переосмислити, змінити ставлення до нього і, як наслідок, вплинути на «теперішнє». 

Звільнившись від негативних емоцій через пробачення, досягаємо душевного спокою і гармонії, емоційно одужуємо, зберігаємо життєву силу.

     Майбутнє. Майбутнє – воно в уяві. Мрія, цілі, бажання – потужні мотиватори, вони спрямовують потенціал людини, визначають напрямок руху, пробуджують життєву енергію, активізують приховані здібності, ресурси психіки. 

     Теперішнє. Саме сьогодні ми живемо. Саме сьогодні вирішуємо, яким буде завтра і як ставитися до того, що було учора. Ми можемо уявляти майбутнє, мріяти, будувати плани, а важливі рішення, що визначають подальше життя, ухвалюємо саме сьогодні.
8. Інформаційне повідомлення «Малюнок як спосіб саморегуляції емоційного стану» (2 хв.)
     Малювання фарбами, олівцями, фломастерами допомагає позбутися від неприємних переживань, особливо тривоги, страху. При цьому важливими є не вміння малювати, а здатність висловити свою емоцію в абстрактній формі, через колір і лінію.

9. Вправа: «Малюнок як спосіб саморегуляції емоційного стану» (10 хв.)
     Мета: розвивати вміння позбуватися негативних емоційних переживань. 

Хід вправи: Учасникам пропонується намалювати свій емоційний стан: «Розслаблено, лівою рукою малюйте лінії, кольорові плями, фігури. Уявіть собі, що ви переносите на папір ваш, наприклад, тривожний настрій, ніби матеріалізуючи його. А тепер переверніть папір і з іншого боку напишіть 5-7 слів, що відображають ваш внутрішній стан. Довго не думайте, необхідно, щоб слова виникали спонтанно, без спеціального контролю з вашого боку.

Тепер візьміть яскраві фарби, що асоціюються з почуттям радості, впевненості, свободи тощо, додайте нові елементи і кольори у ваш малюнок».
10. Вправа - руханка «Високий і сліпий» (3 хв.)
     Мета: підтримувати позитивний настрій, налаштовувати на виконання наступних вправ.

Хід вправи: учасникам пропонується закрити очі і стати один за одним по росту, потім навпаки від меншого до найвищого.
11. Інформаційне повідомлення «Психофізіологічна саморегуляція»
(3 хв.)
     Формування емоційної компетентності охоплює роботу не тільки з емоціями, а й з думками, тілесними реакціями, поведінкою. Природа мудро забезпечила наш організм численними рятувальними пристроями, фізіологічними «кнопками», натискаючи на які можемо самостійно впоратися з будь-якими емоціями. Психофізіологічна саморегуляція – це свідомий вплив на психоемоційний стан за допомогою слів, уявних образів, а також управління м’язовим тонусом і диханням. Своєчасна саморегуляція є своєрідним психогігієнічним засобом: запобігає накопиченню перенапруження, нормалізує емоційний фон діяльності, мобілізує ресурси організму, сприяє відновленню сил та цілісній присутності у своєму тілі.

12. Вправа: «Дихальні психотехніки» (10 хв.)
     Мета: розвивати навички освоєння дихальних психотехнік для гармонізації власних емоцій.

Хід вправи: Учасникам про пропонується виконувати інструкції тренера:

«Сядьте зручно. Розслабтесь і заплющить очі. Розслабте м’язи тіла і сконцентруйтесь на власному диханні. Почніть дихати так, щоб грудна клітка практично не брала участі у цьому процесі. Для контролю покладіть долоню лівої руки на грудну клітину, а правої – на живіт. Дихайте так, щоб права долоня піднімалася і опускалася при вдиху/видиху, ліва ж залишалася нерухомою».

Слова тренера : Глибоке дихання є ефективним способом звільнення від тривоги. На тілесному рівні тривога означає нестачу повітря. Тому найкращий спосіб впоратися з тривогою – прийняти її як частину життя, дозволити існувати і дихати Будь-яку емоцію можна «продихати». 

Заспокійливе дихання. У цій вправі використовується різна психофізіологічна роль вдиху і видиху: вдих – збуджує, мобілізує, підсилює м’язову напругу, супроводжується відчуттям прохолоди; видих – заспокоює, розсіює негативні емоції, допомагає розслабленню м’язів, супроводжується відчуттям тепла.

Інструкція тренера : «Сидячи або стоячи розслабте м’язи тіла і зосередьте увагу на диханні.

На рахунок 1-2-3-4 робіть повільний глибокий вдих (при цьому живіт випинається вперед, а грудна клітина залишається нерухомою).

На наступні чотири рахунки затримайте дихання.

Потім зробіть плавний видих на рахунок 1-2-3-4-5-6.

Знову затримайте дихання перед наступним вдихом на рахунок 1-2-3-4.

Вже через 3-5 хвилин такого дихання помітите, що стали більш спокійними і врівноваженими.

     Медитативне дихання. Сядьте зручно, закрийте очі, розслабтеся. Зробіть глибокий вдих і скажіть собі, що вдихаєте упевненість, силу, енергію, а видихаєте хвилювання і занепокоєння. Зробіть кілька таких повільних вдихів-видихів.
13. Вправа: «Рухаємось до…»(15 хв.)

     Мета: узагальнення тренінгового досвіду, самодіагностика визначення орієнтирів самовдосконалення після завершення тренінгу.

Обладнання: анкета самооцінки емоційної компетентності
 (Додаток 1).

Хід вправи: Тренер пропонує учасникам визначити власний рівень емоційної компетентності. Тренер допомагає узагальнити результат.

Обговорення.
Що нового довідались для себе чи про себе?

Чи змінилися ваші показники після першого заняття?
14. Вправа «Рефлексія» 
Чи справдилися  ваші очікування?

Як можна використовувати отриману інформацію в житті?

Додаток №1
	Діагностика «Емоційного інтелекту» (Н. Холл)

 Мета : визначення рівня емоційного інтелекту.. 

Вивчення складається з 30 тверджень і містить п'ять шкал:

    шкала 1 «Емоційна обізнаність»;

    шкала 2 «Управління своїми емоціями» (емоційна відхідливість,
    емоційна  нерігідность);

    шкала 3 «Самомотивація» (довільне керування своїми емоціями);

    шкала 4 «Емпатія»;

    шкала 5 «Розпізнавання емоцій інших людей» (вміння впливати на 
    емоційний стан інших).

Інструкція:

В тесті вам  В тексті вам будуть запропоновані висловлювання, які так чи інакше відображають  різні аспект  вашого життя. Якщо у вас відповідь:
Я
Повністю не згоден (–3 бали)

В основному не згоден (–2 бали)

Частково не згоден (–1 бал)
Частково згоден (+1 бал)

В основному згоден (+2 бала)

Повністю згоден (+3 бала)
Тестовий матеріал
1. Для мене як негативні, так і позитивні емоції служать джерелом знання про те, як чинити в житті.

2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я повинен змінити у своєму житті.

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск з боку інших.

4. Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів.

5. Коли необхідно, я можу бути спокійним і зосередженим, щоб діяти відповідно до запитів життя.

6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних емоцій, таких як веселощі, радість, внутрішній підйом і гумор.

7. Я стежу за тим, як я себе почуваю.

8. Після того як щось засмутило мене, я можу легко впоратися зі своїми почуттями.

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей.

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях.

11. Я чутливий до емоційних потреб інших.

12. Я можу діяти на інших людей заспокійливо.

13. Я можу змусити себе знову і знову встати перед обличчям перешкоди.

14. Я намагаюся підходити до життєвих проблем творчо.

15. Я адекватно реагую на настрої, спонукання і бажання інших людей.

16. Я можу легко входити в стан спокою, готовності і зосередженості.

17. Коли дозволяє час, я звертаюся до своїх негативних почуттів і розбираюся, в чому проблема.

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення.

19. Знання моїх справжніх почуттів важливо для підтримки "хорошої форми".

20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо вони не виражені відкрито.

21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя.

22. Я можу легко відкинути негативні почуття, коли необхідно діяти.

23. Я добре вловлюю знаки у спілкуванні, які вказують на те, в чому інші потребують.

24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших.

25. Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, краще управляють своїм життям.

26. Я здатний поліпшити настрій інших людей.

27. Зі мною можна порадитися з питань відносин між людьми.

28. Я добре налаштовуюся на емоції інших людей.

29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення особистих цілей.

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей.

Ключ:
 Шкала 1 - пункти 1, 2, 4, 17, 19, 25.
 Шкала 2 - пункти 3, 7, 8, 10, 18, 30.
 Шкала 3 - пункти 5, 6, 13, 14, 16, 22.
 Шкала 4 - пункти 9, 11, 20, 21, 23, 28
 Шкала 5 -пункт 12, 15,24, 26, 27,29

Обробка та інтерпретація результатів 
Рівні емоційного інтелекту у відповідності зі знаком результатів:
 14 і більше - високий; 8-13 - середній; 7 і менш - низький..
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