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Аннотация: 

Адаптация к школе, новая социальная среда и повышенные требования часто вызывают у 

первоклассников стресс, тревожность и трудности с управлением эмоциями. Данная методическая 

разработка предлагает систему игровых приемов и техник, направленных на развитие 

эмоционального интеллекта (EQ) и навыков саморегуляции у младших школьников. Представленные 

упражнения легко интегрируются в ежедневный учебный процесс (утренний сбор, рефлексия, 

динамические паузы) и помогают детям научиться распознавать, называть и конструктивно выражать 

свои чувства, что является ключевым фактором для успешной социализации и повышения учебной 

мотивации. 
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Введение: 

Почему EQ важнее IQ в первом классе? Поступление в школу – это серьезный кризис развития для 

ребенка. Успех в первом классе зависит не только от умения читать и считать (IQ), но и от 

способности адаптироваться к правилам, взаимодействовать со сверстниками и управлять своими 

эмоциями (EQ). Ребенок, который не умеет распознать, что он злится или расстроен, не сможет 

эффективно справиться с конфликтом или сосредоточиться на уроке. 

Наша задача как учителей начальных классов – дать детям не только академические знания, но и 

"эмоциональный букварь" – набор инструментов для понимания своего внутреннего мира. 

 

Цель и задачи методической разработки: 

Цель: Создание благоприятной эмоциональной среды в классе и формирование у первоклассников 

базовых навыков эмоционального интеллекта и саморегуляции. 

Задачи: 

1. Научить детей распознавать и называть основные эмоции (радость, грусть, злость, страх, 

удивление). 

2. Развить способность понимать эмоциональное состояние других людей (эмпатию). 

3. Освоить простые техники саморегуляции для снятия стресса и напряжения. 

4. Сформировать навыки конструктивного выражения негативных эмоций. 

5. Интегрировать эмоциональную рефлексию в ежедневный учебный процесс. 



 

Возрастная категория: 1 класс (6-7 лет). 

Форма проведения: Ежедневные ритуалы, игровые тренинги, включение в уроки. 

 

I. Этап распознавания и называния эмоций (Эмоциональный словарь) 

На этом этапе мы учим детей "читать" себя и других. 

 

1. Утренний "Круг настроения" (Ежедневный ритуал, 3-5 минут) 

• Как делать: Утро начинается с "круга" или "линейки". Учитель предлагает детям выбрать карточку 

с изображением эмоции (смайлик, пиктограмма) или просто назвать свое текущее настроение одним 

словом. 

• Вариация: Использование "градусника настроения" (шкала от 1 до 5, где 1 — очень плохо, 5 — 

отлично). 

• Почему это работает: Создает безопасное пространство для выражения чувств, учит детей 

осознавать свое состояние в начале дня и уважать чувства других. 

 

2. "Эмоциональный театр" (Игровой тренинг, 5-7 минут) 

• Как делать: Учитель называет эмоцию (например, "удивление") и просит детей показать ее мимикой 

и жестами. Затем дети угадывают эмоции, которые показывает учитель или их одноклассник. 

• Вариация: Использование зеркала, чтобы дети могли увидеть, как выглядит их собственное лицо, 

когда они испытывают ту или иную эмоцию. 

• Почему это работает: Развивает невербальное общение, помогает связать внутреннее чувство с 

внешним проявлением, улучшает эмпатию. 

 

3. "Цветные чувства" (Интеграция в творчество) 

• Как делать: Обсудить, на какой цвет похожа радость (желтый, оранжевый), а на какой — злость 

(красный, черный). Предложить детям нарисовать "свою злость" или "свою радость" цветом. 

• Почему это работает: Помогает визуализировать и отделить эмоцию от себя, что является первым 

шагом к управлению ею. 

 

II. Этап саморегуляции и конструктивного выражения эмоций 

На этом этапе мы даем детям инструменты для "успокоения" сильных эмоций. 

 

1. Техника "Светофор эмоций" (Правило для класса) 

• Как делать: 

  • Красный свет (Стоп!): Когда чувствуешь сильную злость или гнев. Нужно остановиться, не 

говорить и не делать ничего. 



  • Желтый свет (Подумай!): Сделать три глубоких вдоха, отойти в "уголок покоя" (см. ниже), 

подумать, что произошло. 

  • Зеленый свет (Действуй!): Выбрать конструктивный способ выражения чувства (поговорить, 

нарисовать, использовать "Я-сообщение"). 

• Почему это работает: Дает четкий алгоритм действий в стрессовой ситуации, предотвращает 

импульсивные реакции. 

 

2. "Уголок покоя" или "Место силы" (Организация пространства) 

• Как делать: Выделить в классе небольшой, уютный уголок с мягким ковриком, подушками, 

сенсорными игрушками (антистрессовые мячики, песок, бусины) и карточками-инструкциями по 

дыханию. Ребенок, который чувствует, что "закипает", может тихо удалиться в этот уголок на 3-5 

минут. 

• Почему это работает: Учит детей самостоятельно искать способ успокоения, не нарушая при этом 

учебный процесс. 

 

3. Дыхательные техники для "тушения пожара" (Физкультминутки) 

• "Дыхание пчелы": Дети делают глубокий вдох, а на выдохе издают жужжащий звук "М-м-м-м", 

закрыв уши пальцами. (Отлично снимает тревожность). 

• "Надуваем шарик": Медленный вдох через нос, представляя, как надувается большой шарик. 

Задержка дыхания. Медленный выдох через рот. (Успокаивает и концентрирует). 

• Почему это работает: Регулирует сердечный ритм и нервную систему, переключает внимание с 

эмоционального возбуждения на физиологический процесс. 

 

III. Этап развития эмпатии и социального взаимодействия 

 

1. "Что чувствует герой?" (Интеграция в чтение) 

• Как делать: Во время чтения сказок или рассказов (например, "Репка", "Колобок") останавливаться 

и спрашивать: "Что сейчас чувствует Колобок, когда его хотят съесть?", "Что чувствует Бабушка, 

когда у нее не получается испечь пирог?". 

• Почему это работает: Развивает способность ставить себя на место другого, улучшает понимание 

мотивов поведения. 

 

2. "Я-сообщение" (Освоение конструктивного общения) 

 

• Как делать: Научить детей формуле: "Я чувствую [название эмоции], когда ты [описание действия], 

потому что [объяснение причины]". 

  • Пример: "Я злюсь, когда ты берешь мой карандаш без спроса, потому что мне нечем рисовать". 



• Почему это работает: Учит выражать недовольство, не обвиняя другого, что снижает 

конфликтность и улучшает навыки общения. 

 

Ожидаемые результаты и заключение: 

Систематическое применение "Эмоционального букваря" позволит к концу первого класса 

наблюдать следующие результаты: 

• Снижение числа конфликтов в классе. 

• Повышение способности детей к самоконтролю и концентрации на уроке. 

• Улучшение атмосферы в классе за счет повышения эмпатии. 

• Уменьшение проявлений школьной тревожности. 

 

Развитие эмоционального интеллекта – это не просто модный тренд, а жизненная необходимость. 

Давая первоклассникам инструменты для управления своими чувствами, мы не только помогаем им 

успешно адаптироваться к школе, но и закладываем основу для их будущей успешности и 

психологического благополучия. 
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