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(задается вопрос о том, что считает себя лидером, первые двое получают
статус «капитанов» и набирают себе команду, по очереди приглашая по

Участники разбиваются на подгруппы с помощью приема «капитан»

одному участнику). Команды расходятся в разные углы помещения,
участники получают «шапочки» (полоски бумаги, скрепленные в круг), на
которых написаны те или иные роли (видеть свою роль они не должны):
• Игнорируйте меня
• Спорьте со мной
• Разжевывайте мне все, как маленькому

3. «Ты говоришь о том, что боишься экзаменов. Что именно тревожит тебя

ты объяснить мне, что ты имеешь в виду?»

7. «Если подводить итог нашего разговора, я бы отметил(а), что сегодня мы.»

тобой - это.?»

5. «Мне кажется, что в нашем разговоре мы все время возвращаемся к одной и

10. этот выбор» «Я думаю, в сложившейся ситуации тебе лучше всего поступить

6. «Для чего тебе нужно добиться именно этой цели?»

следующим образом.»

1. «Можно ли сказать, что самый трудный вопрос, который сейчас стоит перед

9. «Я уверен(а), что ты впоследствии пожалеешь о том, что совершил именно

2. «Похоже, тебе было очень обидно?»

4. «К сожалению, я не знаю, что такое «незавершенный гештальт». Не мог бы

той же теме?»

больше всего?»

8. «Говори помедленнее, я тебя не понимаю»
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Эмоционариум
Шаг 1.
Обозначить 
эмоцию

1. Нарисуй шкалу (стрелка с 
процентами) на максимуме школы - 
пик эмоции, на начале -минимум: 
например: ярость 100% - легкое 
раздражение 10%

-  Кого ты рад обнять?Твои физические границы.

- Твои вещи, дневники, увлечения
С кем ты сам хочешь поделиться ценным для себя?

-  С кем ты хочешь увидится именно сейчас?Твое время.

- Твой чувства

• Никто не может обесценивать 
твои уверения, вкусы и чувства. 
Это нарушение границ.

• И, кстати, ты тоже не можешь 
обесценивать значимое для других 
(хотя можешь, но это им не понравиться)

раздражение

страх

грусть

гнев

ярость уязвленность

злостьпрезрение

ненависть

досада

зависть

ревность

отвращение

смущение

ужас
боязнь

вина

стыд

отчаяниетревога

опасение

беспокойство

растерянность

испуг

оцепенение

радость

восторг

принятие

предвкушение

гордость

уважение спокойствие

ликование

симпатия

счастье

интерес

умиротворение

горечь
тоска

печаль

негодование

сожаление

жалость

беспомощность

• Ты хочешь ее испытывать?

• Что хочется испытывать?

• Что может тебе помочь?

• Проработай эмоцию,

• или попроси помощи
• Найди нужный ресурс

Иногда эмоции могут ощущаться в теле, это даже скрыто 
в нашем языке: например «ком в горле», можно создать 
для эмоции целый образ, придумав цвет, звук, представив 
ее как персонажа. Тогда ей гораздо легче управлять. 

упражнение на чёрте

• Какие ощущения в теле?

• На что похожа?

• Какого цвета?

• Какие мысли возникают?

• Где она находится в теле?

• Что хочется делать?

Цель? Действие?

Эмоции можно разбить на две группы:

1) Бывают эмоции , с бурными «раскрывающие»
мышечными проявлениями: ярость, бурное счастье, 
страх, заставляющий бежать.

2) Другая группа эмоций –  – «сжимающих»
проявляется в скованности, сжатии: апатия, 
страх, заставляющий замереть, «каменное» горе. 

И  для того чтобы сбросить эмоцию в мышечных 
движениях, в том числе криках, смехе, плаче, 
необходимо  (сжимающей тело) из пассивной
эмоции  (раскрывающую).перейти в активную

3. Шагни за черту 
и проживи состояние

4. Сделай шаг назад в спокойствие

1. Вспомни ощущение легкого 
приятного спокойствия

2. За черту поставь эмоцию, 
которую хочешь прожить: 
начинать лучше с радости. 
(можно представить события, 
людей или красивые картинки 
или приятные звуки)

Описание упражнения 
«Управление эмоцией:

Примечание:

Что происходит?

Шаг 2
Математика
эмоции:

2. Походи туда-сюда, пока не 
почувствуешь что управляешь 
процессом или твое состояние 
стало комфортным

Примечание:

5. Снова шагни за черту 
усиливая эмоцию

6. Шагая третий раз важно 
прожить выбранную эмоцию
в движении: двигаться, 
танцевать, бить по воздуху
в зависимости от эмоций, 
после наступления насыщения 
вернуться в спокойствие. 
Также можно проработать 
ярость, а затем страх.

Твои границы это:

Безопасностьдети.рф Безтравли.рф




