«Эмоции: понимаем и управляем»
В нашем современном мире мы все меньше встречам живое общение. Гаджиты захватывают не только наше время. Подросткам, да и взрослым, становится все сложнее общаться не по перепискам, а лично. Из-за этого наши способности распознавать эмоции, чувства людей и реагировать на них, снижаются. Но ведь эти способности необходимы нам для жизни, для выстраивания карьеры, не только теоретические знания в профессиональной сфере, но и развитый эмоциональный интеллект. 
«По сути, у нас два ума: один думает, другой чувствует. Эти два ума — эмоциональный и рациональный — почти всегда пребывают в согласии, объединяя в корне различные способы познания, чтобы с успехом вести нас в мире, — пишет Дэниел Гоулман.
Развитый эмоциональный интеллект помогает нам понимать и свои чувства, а так же справляться с ними. Подросткам это делать бывает сложно, особенно в стрессовых ситуациях, таких как экзамены. 
[bookmark: _GoBack]Урок, который сняли для конкурса, проходил в рамках подготовки учащихся 9,11х классов к сдаче ОГЭ и ЕГЭ. В нем представлена небольшая часть материала, который прорабатывается с детьми. На занятиях я стараюсь пробовать с ребятами много различных упражнений, чтобы у них была возможность выбрать те, которые подходят именно им. 

Ход занятия
Добрый день, ребята. Я очень рада вас видеть. Как вы думаете, в каком настроении я к вам пришла? (ответы…хорошем, позитивном) Да, я бы сказала, что мое настроение похоже на апельсин. А на какой предмет похоже ваше настроение сейчас? Давайте озвучим.
Какие интересные и разные варианты. Знаете, ребята, я не случайно попросила вас провести такую ассоциацию. По предмету, который вы назвали, можно догадываться  какие чувства скрываются за вашим настроением. (Разобрать несколько примеров с ребятами, чтоб предположили сами)
Не смотря на то, что мое настроение похоже на апельсин, у меня есть чувство, которое я скрываю. Как вы думаете, какое?
Да, волнение (к примеру), а какие похожие чувства испытывали вы? Какие еще чувства люди могут скрывать? Я предлагаю вам выбрать шарик и написать на нем это чувство. (озвучить что написали, какие мысли могут скрывать люди скрывают)
Человек как сосуд…и его наполняют чувства. Давайте заполним наш сосуд теми чувствами, которые мы написали. – Ой, а что у нас такое происходит, с нашими чувствами и с нашим сосудом? (не помещаются, вываливаются, падают). А может такое быть с человеком? Что с ним происходит в этот момент? Что он чувствует? 
Ребята, а какие чувства мы написали? Их можно как-то назвать одним словом? Да (негативные, плохие, отрицательные) Еще их называют разрушительными. Я предлагаю объединиться в пары и подумать почему их так называют? 
Все верно ребята. И наши чувства и даже слова могут быть разрушительными. Посмотрите на этот слайд
В снежных горах Швейцарии проводники предупреждают путешественников, чтобы они не произносили ни одного слова, так как от малейшего колебания воздуха нависший снег может прийти в движение и произойдет обвал, уносящий все в пропасть.  
Слайд гор с проводником и людьми подвести, что как и слово..так же как и наши разрушительные эмоции. 
Действительно, какой урон здоровью и физическому и психическому и эмоциональному и такие последствия могут произойти, если мы не сдержимся.  Может быть, возьмем крышку и все эти эмоции там закроем, чтобы они не выплеснулись. 
Почему не стоит закрывать эту крышку? (лопнут внутри, эмоции будут давить) А если я аккуратно закрою, что будет внутри?
Так что же нам делать? Выплескивать нельзя, закрывать нельзя. (ответы)  слайд взрыв головы 
Какой вариант есть у нас? Что мы можем сделать? (выводим на фразу «управлять эмоциями» слайд управлять эмоциями
Я хочу протянуть вам руку помощи, чтобы мы вместе научились справляться с нашими чувствами, которые могут мешать. Я верю, что у нас все получится. Мне бы хотелось, чтобы вы были открыты друг другу и новому  (запустить импульс)
Я понимаю, что на сегодняшнем занятии у вас тоже присутствует доля волнения. И для того чтобы уменьшить это чувство, я предлагаю вам попробовать один прием, дыхательную гимнастику
Упр. Дыхание
Посмотрите на фигуру прямоугольной формы. Посмотрите на его левый верхний угол и сделайте вдох, потом на верхний правый – задержите дыхание. Переведите взгляд на нижний правый угол и выдохните, посмотрите на левый нижний угол – расслабьтесь и улыбнитесь. 
Провести два раза первый учатся, второй делаем

Многие современные технологии тоже рассматривают проблему управления эмоциями. И находят способы помочь нам. Есть приложения, для работы над собой, например дневник эмоций. 
(вывести на слайд «Дневник эмоций»)
В чем плюсы такой формы работы? Через приложение в телефоне (телефон всегда рядом, он часть нашей жизни теперь, легко фиксировать)
Давайте попробуем заполнить одну страничку такого дневника. Поработаем в группах по 4 человека. Я выдам вам ситуацию и схему ведения дневника. Ваша задача заполнить эту схему, обсуждая ситуацию. Какая эмоция какая сначала
Ситуации добавить и структуру
Давайте озвучим, что у нас получилось? Как вам такой вариант работы? Что было сложно? Что понравилось? 
На что направлены эти задания. На познания эмоций своих и других. И это путь к управлению эмоциями.  Какие техники вы бы использовали? (ваши, с которыми мы знакомились)
Ребята, вы знаете, в сказках добро всегда побеждает зло, а что может победить наши плохие, негативные чувства (наши ГЛАВНЫЕ СИЛЬНЫЕ И ПОЗИТИВНЫЕ качества) слайд.
 У вас на столе есть стикер, на котором я прошу вас написать их. 
Ребята мне бы очень хотелось знать какие ГЛАВНЫЕ СИЛЬНЫЕ И ПОЗИТИВНЫЕ качества вы написали? Давайте мы добавим их на наш сосуд. Я не могу не принять участие с вами и прикрепляю свое качество.(приклеивают свои) Посмотрите, что изменилось? А почему? (Теперь наш сосуд выглядит позитивнее, правда?) (поменять голову на коробке, повернуть в конце)
Благодаря управлению своими чувствами, эмоциями и познанию чувств других, вы развиваете эмоциональный интеллект.  В жизни он бывает важнее даже IQ интеллекта. И на нашем занятии мы развивали с вами этот эмоциональный интеллект ( слайд эмоциональный интеллект)
Именно этот эмоциональный интеллект и ваши сильные, позитивные качества помогают справиться с негативными эмоциями.

Я попрошу вас подойти к нашему сосуду, достать свой шарик и лопнуть его.  Как знак того, что мы на пути к работе над собой. 
Ребята вы сейчас лопали шарики и я видела как вы улыбались. Маленькие сюрпризы вызывают у нас улыбки, а еще гормон радости и счастья, который мы находим в сладких вкусняшках. Пусть он поможет вам улыбаться чаще. 
И завершая наше сегодняшнее занятие, я предлагаю вам закончить фразу: Управлять и понимать эмоциями это путь к … (слайд)
Спасибо вам за занятие, мне было приятно с вами работать, я верю, что у вас все получится, берегите свое эмоциональное здоровье. 

