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Раздел I
Пояснительная Записка
В настоящее время дети переживают трудные времена, а соответственно, и их родители. За последние одно-два десятилетия в жизни детей произошли огромные изменения, из-за которых им стало труднее освоить навыки человеческих чувств, что предъявляет дополнительные требования к их родителям. Родители должны узнать о более эффективных способах обучения своих детей основам эмоциональной и социальной жизни.  Возможно, эмоциональное воспитание никогда еще не было столь необходимым. 
За последние несколько десятилетий число убийств среди подростков увеличилось в четыре раза, количество самоубийств — в три раза, удвоилось количество изнасилований. За этими цифрами стоит общее эмоциональное нездоровье общества. В среднем дети стали более нервными и раздражительными, более угрюмыми и капризными, более подавленными и одинокими, более импульсивными и непослушными. Это снижение является результатом значительных изменений, происшедших в нашем обществе.       
Новые экономические реалии вынуждают родителей работать больше, чем предыдущие поколения, а значит, у них остается меньше свободного времени, которое можно провести с детьми, нежели с ними проводили их собственные родители. Все большее количество семей проживает вдали от своих родственников, часто в районах, где родители маленьких детей боятся позволить им играть на улицах, не говоря уже о том, чтобы зайти к соседям. 
Вместо того чтобы играть со сверстниками, дети проводят все больше времени перед экраном телевизора, компьютера или телефона. Но в течение всей долгой истории развития человечества дети знакомились с основными эмоциями и получали социальные навыки от своих родителей, родственников, соседей и из импровизированных игр с другими детьми. Отсутствие возможности научиться основам эмоционального развития приводит к неблагоприятным последствиям. 
Факты свидетельствуют, что у девочек неспособность различать чувства тревоги и голода в будущем приводит к беспорядочному питанию, а те, кто в ранние годы не научился контролировать свои порывы, имеют большой шанс забеременеть в подростковом возрасте. 
Для мальчиков импульсивность в ранние годы может означать повышенный риск вступления на путь преступлений и насилия, и для всех детей неспособность справиться с тревогой и депрессией увеличивает вероятность злоупотребления наркотиками или алкоголем в дальнейшей жизни.
Учитывая новые условия, родители должны максимально использовать драгоценные моменты, которые они могут посвятить своим детям, и приложить целенаправленные усилия, чтобы привить им ключевые навыки межличностного общения, такие как возможность понять и справиться с беспокоящими их ощущениями, контроль над импульсами и эмпатия. Поэтому очень важно в настоящее время развивать эмоциональный интеллект подростков. 
Во-первых, потребность детей в определении, распознавании и управлении эмоциями. 
Во-вторых, развитие эмоциональной сферы личности способствует более успешному процессу социализации и самоактуализации. 
Данная программа направлена на гармоничное развитие личности подростка.

Цель программы: развитие эмоционального интеллекта
Задачи:
1. Снижение тревожности
2. Снижение агрессивности
3. Развитие адекватной самооценки
4. Формирование навыка эмпатичности 
5. Развитие конструктивных способов взаимодействия в коллективе
6. Изучение спектра эмоций

Аудитория: подростки старше 12 лет  

Форма работы: групповая

Сроки реализации программы: программа может быть реализована в любое время учебного года, по необходимости. Программа рассчитана на 10 часов (10 занятий)1 раз в неделю.
Программа составлена на основе 


















Раздел II

Программа занятий  «Развитие эмоционального интеллекта у обучающихся »

Структура занятия:
· Приветствие;
· Теоретическая (информационная) часть;
· Упражнения или групповая дискуссия;
· Рефлексия.
На занятиях применяются активные методы групповой и индивидуальной работы – упражнения в тетрадях, дискуссии, мозговой штурм, просмотр кинороликов, сказкотерапия, игротерапия, песочная терапия, используются  мультимедийные задания. 
 
Ожидаемые результаты:
· Снижение тревожности и агрессивности подростка;
· Повышение стрессоустойчивости подростка.
· Формирование адекватной самооценки;
· Развитие способности к самоанализу и контролю за собственные поступки.
· Формирование навыков конструктивного взаимодействия и развитие эмпатии 

Содержание программы

	№ 
	Тема занятия
	Краткое содержание
	Практические материалы

	1
	Диагностика, понятие эмоциональный интеллект
	Что такое эмоциональный интеллект?
Диагностика
Рефлексия

	Тест «Эмоциональный интеллект» (по А. фон Канитц)
Интерактивная Игра «На развитие эмоционального интеллекта» Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям» 



	2
	Что такое эмоции? 
	Что такое эмоции?
Мини-лекция «Эмоции у подростка»
Рефлексия
	Мемо игра «Эмоции»
 Видео «Притча о трех строителях» Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям» 




	3
	Что такое тревога?
	Что такое тревога?
Симптомы тревоги
Способы самопомощи
Дыхательная техника 
Рефлексия

	Буклет «Как помочь справиться с тревогой», Памятка «Как меньше тревожиться»
Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям» 



	4
	Что такое гнев?
	Что такое гнев?
Патофизиология гнева
Полезные советы по снижению гнева.

	«Притча о гвоздях»
Упражнение «Барометр гнева»
Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям» 


	5
	«Кейс-игра: интенсивность моей проблемы»
	«Кейс-игра: интенсивность моей проблемы»
	«Кейс-игра: интенсивность моей проблемы»
Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям» 


	6
	Что такое самооценка?
	Что такое самооценка?
Виды самооценки

	Упражнение
Как формировать адекватную положительную самооценку?
Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям»


	7
	Трудности в  коммуникации со сверстниками

	Что такое коммуникация?
Просмотр фильма
Способы манипулирования 
Как реагировать на пассивную агрессию? 
Рефлексия
	Мультфильм о человеческих взаимоотношениях
Упражнение
Пассивная агрессия
Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям» 



	8
	Трудности в  коммуникации со сверстниками: навыки конструктивного взаимодействия.
	Как поддерживать диалог с собеседником?

Рефлексия
	Техника «Я-заявления»
Упражнение «Тренировка»
Упражнения на дом «Гайд по моим эмоциям» 



	9
	 «ЭМПАТИЯ»
	Игра кейс «Эмпатия»
Рефлексия
	Видео «Эмпатия и сочувствие»
Игра « Лепешка»

	10
	Диагностика, эмоционального интеллекта
	Диагностика
Рефлексия
	Тест «Эмоциональный интеллект» (по А. фон Канитц)
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Приложение

Диагностика.
Тест «Эмоциональный интеллект» (по А. фон Канитц)

Выберите варианты ответа, которые подходят вам больше всего. Не раздумывайте долго, не отвлекайтесь и выбирайте, по возможности, спонтанно.
Элемент первый. Распознавать и понимать собственные чувства.
	В большинстве случаев я осознаю свои чувства.
Я не обращаю внимания на чувства и часто не могу сказать, что чувствую.
Иногда я замечаю свои чувства, но чаще нет. Или только иногда, когда эмоции овладевают мной.
	a
b
c

	Я обычно не замечаю, как меняется мое настроение.
Я замечаю изменения моего настроения, но не понимаю причин этого.
Когда мое настроение меняется, я в большинстве случаев знаю, с чем это связано.
	a
b
c

	Часто я замечаю чувства только тогда, когда не заметить их проявления уже невозможно.
Я замечаю свои чувства еще на стадии их зарождения.
Часто я вообще не воспринимаю чувства, а скорее физические изменения, как, например, тепло, беспокойство и т.д.
	A

b
c



Элемент второй. Управлять своими эмоциями.
	В сложных стрессовых ситуациях я:
- иногда становлюсь нервным;
- могу успокоиться и «взять себя в руки»;
- нервничаю и делаю много ошибок.
	
a
b
c

	Когда я действительно злюсь, я себя не контролирую.
Иногда в гневе я говорю вещи, о которых впоследствии сожалею.
В большинстве случаев я вовремя замечаю, когда начинаю злиться, и могу управлять своим гневом.
	a
b
c

	После стрессовой ситуации я быстро могу успокоиться.
Часто мне с трудом удается обрести внутреннее равновесие после стресса.
Я долго переживаю неудачи и часами не могу «прийти в себя».
	a
b
c



Элемент третий. Экспрессивность: пережить и выразить.
	Я стараюсь не показывать свои чувства.
Я часто произвожу впечатление более сдержанного человека, чем я есть на самом деле.
Я четко ощущаю свои чувства и умею их демонстрировать.
	a
b

c

	Я могу описать, что я чувствую.
Я не привык говорить о своих чувствах.
Часто мне не хватает слов, чтобы описать то, что я чувствую.
	a
b
c

	Мне помогает то, что я могу открыто поговорить с кем-нибудь о своих проблемах.
Я говорю с другими о вещах, которые меня беспокоят, но рассказываю больше об обстоятельствах, чем о своих чувствах.
Я избегаю разговаривать с другими о своих чувствах.
	a
b

c



Элемент четвертый. Распознавать и понимать чувства окружающих.
	Иногда я понимаю, как чувствуют себя другие, но чаще нет.
Как правило, я не замечаю, что происходит с чувствами других.
Я хорошо понимаю, как чувствуют себя другие.
	a
b
c

	Я замечаю даже малейшие изменения в других людях (например, выражение лица, голос, речь).
Иногда мне бросаются в глаза невербальные сигналы, но чаще я просто не обращаю на это внимания.
Как правило, я концентрируюсь на деловых вопросах. На остальное я скорее не обращаю внимания.
	a

b

c

	Обычно я не задумываюсь о том, как другой видит или ощущает ситуацию. Я нахожу это слишком сложным.
Я хорошо понимаю, как чувствуют себя похожие на меня люди, но некоторых людей я просто не понимаю.
Мне хорошо удается входить в положение других людей и смотреть на вещи с их точки зрения.
	a

b

c





Элемент пятый. Способны ли вы управлять чувствами других?
	Я хорошо умею обращаться с чувствами других людей.
Я не знаю, как себя вести, когда окружающие проявляют свои чувства. Я не люблю этого.
Если кто-то излишне эмоционален, это мне скорее неприятно.
	a
b

c

	Мне бывает трудно, когда кто-то обращается ко мне со своими проблемами.
Ко мне часто подходят люди, чтобы поговорить о том, что их тяготит.
Как правило, люди не горят со мной о своих личных проблемах. Да это было бы мне и неприятно.
	a
b
c

	Если кто-то «заводится», я прекращаю разговор и возобновляю его только после того, как он успокоится.
Я умею успокаивать людей, когда они теряют самообладание или злятся.
Я часто не знаю, как себя вести, когда окружающие злятся.
	a

b
c



Элемент шестой. Установки на чувства.
	Я считаю важным осознавать свои собственные чувства.
Все зависит от обстоятельств. В деловой сфере я считаю свои чувства не так уж и важными.
Обычно не имеет смысла обращать внимание на чувства.
	a
b

c

	Я считаю, что понять чувства других людей невозможно.
Я просто не задумываюсь о том, как чувствуют себя другие.
Я пытаюсь понять других людей.
	a
b
c

	На чувства сложно повлиять. Их нужно воспринимать такими, какие они есть.
Я считаю важным уметь управлять своими чувствами.
Чувства во многих случаях мешают. Лучше их отключать.
	a
b
c



1)Притча « О гвоздях» 
https://dzen.ru/video/watch/63fe119b390b453985ca60a4?share_to=link
2) Притча «О трех строителях»
https://www.youtube.com/embed/XwGyUerWmQ0?enablejsapi=1&autoplay=1&start=0&autohide=1&wmode=opaque&showinfo=0&origin=https://vk.com&rel=0&iv_load_policy=3
3) Мультфильм о человеческих взаимоотношениях
https://vkvideo.ru/video-53084452_456239072?ref_domain=yastatic.net


















