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АНОТАЦІЯ 

      У розумово відсталих дітей спостерігаються порушення розвитку 

емоційної сфери та відхилення в поведінці. Це пов'язано із наявністю 

первинного дефекту – ураження головного мозку. Як результат  - емоції 

примітивні, розвинені слабко, недостатньо диференційовані, маловиразні, 

одноманітні. За зовнішніми емоційним проявами дитина  не завжди  розуміє 

сенс поведінкових реакцій оточуючих і, як наслідок, не правильно реагує на 

них. Коливання настрою, примхливість, плаксивість,  і навіть агресивність. 

Це позначається на поведінці та  вмінні регулювати її, а в кінцевому 

результаті  ускладнює соціалізацію. 

У своїх працях Л. Виготський зауважував, що розумово відстала 

дитина відрізняється від дитини з нормальним рівнем розвитку не лише 

порушеннями інтелектуальної та емоційно-вольової сфери, але і характером 

взаємодії цих двох аспектів психіки. Науковець стверджував, що у дитини з 

нормальним рівнем розвитку поведінкові реакції і емоційні прояви 

регулюються інтелектом, а у розумово відсталої — вчинки відбуваються 

через вплив емоційних імпульсів [1, 192]. Слабкість інтелектуальної 

регуляції почуттів приводить до того, що  у дітей більш пізньому віці 

формуються вищі духовні почуття: почуття боргу, честі, відповідальності, 

колективізму та ін. Їхні моральні почуття відрізняються малим ступенем 

усвідомленості, часто існують на рівні знання. Саме з усвідомлення емоцій 

починається самоконтроль. Засвоївши навички опанування емоціями, людина 

здатна до прийняття  конструктивних рішень, контролю над імпульсивними 

почуттями та поведінкою. Як результат вона може виявляти ініціативу, 

дотримуватися зобов’язань та швидко адаптуватися до обставин, про що 

наголошується у концепції Нової української школи. Корекційно-розвиткова 

програма з розвитку емоційно-вольової сфери направлена на подолання саме 

цих проблем. 
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Актуальність програми.  

            Нестабільність емоційної сфери є гострою проблемою у навчально-

виховному процесі  підлітків, які мають інтелектуальні порушення. До цього 

ж сам підлітковий вік навіть при нормальному онтогенезі може протікати 

проблематично. 

Не відповідність афективних реакцій віку часто  ускладнює процес 

соціалізації. Все це свідчить про необхідність пошуку шляхів розвитку 

емоційно-вольової сфери у учнів, які мають інтелектуальні порушення. 

Завдання програми. 

        Емоційно-вольова сфера відіграє важливу роль в засвоєнні дитиною 

знань, умінь і навичок, встановленні контактів  з оточуючими, адаптацією.  

Розуміння особливостей  емоційного ставлення до тих чи інших 

сторін навколишньої дійсності, вміння виражати свої емоції та почуття, 

здатність до емпатії, розвиток вміння: правильно і спокійно реагувати на 

будь-які ситуації, долати негативні емоційні реакції, розвиток впевненості у 

собі та комунікативних навичок - є важливою умовою соціалізації  дитини з 

ООП та основними завданнями програми. 

          Мета: розвиток емоційно-вольової через подолання емоційних, 

поведінкових проблем та удосконалення навичок спілкування.  

          Принципи побудови  роботи за корекційною програмою. 

Програма розрахована на 35 практичних занять.  

Срок реалізації - навчальний рік.  

Цільова аудиторія - учні 6 класу. 

 Передбачається, що заняття проводитиметься 1 раз в на тиждень – 

підгрупами (2- 3 чол.) Тривалість проведення занять – академічна година. 

Учасників, які входять в підгрупу слід чередувати, таким чином, щоб дитина 

з ООП в ході занять спробувала провзаємодіяти із кожним учнем класу. Це 

допоможе гармонізувати взаємовідносини у  колективі та соціалізувати. 

Кожне заняття традиційно починається з процедури привітання, а 

закінчується - ритуалом прощання.  В ході занять доцільно використовувати 
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руханки, релаксаційну музику. Додатково ведеться щоденник по типу 

«Емоційна карусель» (Див. додаток 1.), де фіксуються емоції протягом дня. 

На  наступній зустрічі він аналізується разом із психологом (5 хв.). 

Заняття за даною програмою базуються на врахуванні індивідуальних 

особливостей дітей, з урахуванням можливостей нозології та діагностичного 

обстеження, яке проводиться на початку навчального року, та згідно 

висновку ІРЦ. 

Впроваджує програму – практичний психолог, який: 

 знає засади формування гармонійного розитку особистості; 

 розуміє особливості підліткового віку; 

 враховує потреби дитини, згідно обстеження та висновку ІРЦ. 

        Для реалізації програми: потрібен ПК (або планшет), на якому можна 

буде демонструвати відео-матеріали (мультфільми, вистави), пристрій для  

прослуховування релаксаційної музики. Олівці, фломастери, папір формату 

А4, маркери, мультимедійна дошка, ноутбук, фліпчарт, роздаткові матеріали, 

надписи, кольорові картинки, кольоровий папір, ножиці, коробка, дзеркало, 

клей. 

Методи роботи: 

 Релаксаційні техніки; 

 Елементи арт-терапії і казко-терапії; 

 Рольове моделювання; 

 Саморегуляція. 

Перелік психодіагностичних методик (див. Додатки): 

1. Тест Люшера. 

2. Методика «Дерево з чоловічками» Піп Вілсон (PipWilson). 

3. Методика незакінчених речень «Мій клас». 

Очікувані результати: 

Учениця вміє: 

 розрізняти емоційні стани; 

 знає та називає основні емоції; 
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 підтримує бесіду з однолітками; 

 вміє формулювати та виражати свої потреби; 

 володіє прийомами, що допомагають долати негативні емоційні 

реакції; 

 переключається з одного виду діяльності на інший; 

 зосереджується на предметах і явищах навколишньої дійсності. 

 

Розклад корекційних занять 

 

Дні тижня № уроку Час Місце проведення 

I семестр 

   Кабінет 

психолога/ресурсна 

кімната 

II семестр 

   Кабінет 

психолога/ресурсна 

кімната 
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Календарно – тематичне планування 

 

№ 

п/

п 

Зміст навчального 

матеріалу 

Спрямованість корекційно-

розвивальної роботи та 

очікувані результати  

 

Кіл-

сть 

годин 

Дата  Дат

а 

ф/п 

Розвиток та корекція емоційно-вольової сфери 

1 Заняття 1. «Емоції» Розвиток та удосконалення 

навичок спілкування. 

Розвиток вольових якостей. 

Оволодіння прийомами, що 

допомагають долати 

негативні емоційні реакції. 

Формування та розвиток «Я-

концепції» особистості 

дитини. 

Розвиток впевненості у собі. 

Учень/учениця вміє: 

 розрізняти емоційні 

стани; 

 знає та називає основні 

емоції; 

 спілкується з 

однолітками; 

 виражає свої потреби; 

 володіє прийомами, що 

допомагають долати 

негативні емоційні 

реакції. 

 

1   

2 Заняття 2. «Спектр емоцій» 1   

3 Заняття 3. «Звідки беруться 

емоції?» 

   

4 Заняття 4. «Емоційні реакції 

та емоційні стани» 

1   

5  Заняття 5. «Емоційні 

стосунки» 

1   

6 Заняття 6. «Гнів» 1   

7 Заняття 7. «Як побороти 

злість та гнів?» 

1   

8 Заняття 8. «Радість» 1   

9 Заняття 9. «Смуток» 1   

10 Заняття 10. «Здивування» 1   

11 Заняття 11. «Відраза» 1   

12 Заняття 12. «Відраза» 

(Перегляд мультфільму) 

   

13 Заняття 13. «Зневага та 

повага» 

1   

  

 

 

 

 

 

 

1   
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14 Заняття 14. «Сором» 

 

1   

15 Заняття 15. «Провина» 

 

1   

16 Заняття 16. «Байдужість» 

 

1   

17 Заняття 17. «Впевненість» 

 

1   

18 Заняття 18. «Розвиток 

впевненості» 

 

1   

19 Заняття 19. «Симпатія» 

 

1   

20 Заняття 20. «Захоплення» 

 

1   

21 Заняття 21.  «Любов» 

 

1   

22 Заняття 22. «Любов на 

екрані». Перегляд вистави 

«Попелюшка» 

 

1   

23 Заняття 23. «Страх»  

 

1   

24 Заняття 24. «Тривога» 

 

1   

25 Заняття 25. «Заздрість» 

 

1   

26 Заняття 26. «Пихатість» 1   

27 Заняття 27. «Мої емоції та 

емоції інших» 

 

1   

28 Заняття 28. «Калейдоскоп 

емоцій» 

1   



 9 

 

29 Заняття 29. «Що таке 

емпатія?» 

 

1   

30 Заняття 30. «Навіщо потрібна 

емпатія?»  

 

1   

31 Заняття 31. «Розвиваємо 

емпатію»  

 

1   

32 Заняття 32. «Емоційне 

судоку» 

 

1   

33 Заняття 33. «Емоційні 

загадки» та «Кубик емоцій» 

 

1   

34 Заняття 34. «Чи потрібно 

вміти керувати своїми 

емоціями?» 

 

1   

35 Заняття 35. «Способи 

вираження своїх емоцій» 

 

1   
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Заняття 1. «Емоції» 

          Мета: ознайомлення із основними поняттями, розширення загальних 

уявлень про емоції, корекція довільності. 

Вправа 1. Прочитай та запам’ятай 

         Емоції (від лат. emovere — хвилювати, збуджувати) — це переживання 

людиною свого особистого ставлення до дійсності, його реакції на вплив 

внутрішніх і зовнішніх подразників.  

        Емоційне переживання — це суб’єктивне відображення об’єктивної 

реальності, його виникнення наперед визначене впливом на нервову систему 

людини об’єктивних явищ. Виникнення емоцій пов’язане із задоволенням чи 

незадоволенням потреб людини. Ті або інші явища можуть викликати 

почуття задоволення чи невдоволення, можуть порадувати чи засмутити, 

подобатися чи не подобатися. Необхідно зазначити, що емоції істотно 

впливають на діяльність. 

          Потреби - це необхідність у чомусь, бажання володіти певними 

речами, відчуття нестачі, якщо бажання залишається незадоволеним. 

            Людина прагне задовольнити якнайбільше своїх потреб. Чим 

різноманітніші потреби людини, тим багатший її внутрішній світ. 

            Усе, що необхідно для підтримки життя: їжа, одяг, житло — 

об'єднується в категорію фізіологічних потреб. Крім того, у людини є багато 

бажань, приміром, читати, подорожувати, купувати предмети розкоші, мати 

комп’ютер, автомобіль, віллу тощо. Такі потреби 

називають вторинники. Виконання цих бажань робить життя зручнішим і 

комфортнішим. 
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Вправа 2. Ознайомся із основними видами емоцій. 

                   



 12 

Вправа 3. Роздивись емоції та емоційні стани дітей. Опираючись на слова 

підказки підпиши, що відчувають діти. 

 

Слова для підказки: сум, радість, страх, сором, гнів, нудьга, цікавість, відраза, 

інтерес, захоплення, образа, здивування, задоволення. 

Вправа 4. Дай відповідь на запитання: 

1. Що таке емоція? 

2. Що таке емоційне переживання? 

3. Що таке потреба? 

Заняття 2. «Спектр емоцій» 

           Мета: розвиток  та корекція вміння розпізнавати емоції, зняття 

тривожності. 

Вправа 1. Прочитай казку. 

Казка про п’ять слуг: Радість, Смуток, Страх, Подив і Злість 

У давні-давні часи, далеко-далеко від тутешніх місць було славне 

королівство і правив ним Король по імені Розумність. Було у нього п’ять 

вірних слуг, яких звали – Радість, Смуток, Страх, Подив і Злість. Слуги 
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допомагали королю керувати країною і виконували всі його накази. 

Королівство процвітало і люди жили в ньому мирно і щасливо. 

Одного разу король побачив портрет прекрасної принцеси, яка живе в 

сусідньому королівстві, закохався в неї і вирішив одружитися. Він 

відправився в дорогу, щоб посвататися до принцеси, а на своє місце посадив 

свого молодшого брата на ім’я Дурість, але перед цим суворо наказав йому 

сидіти на троні смирно, щоб не видавав указів і в усьому покладався на слуг 

– вже вони-то знають, що робити. 

Тільки король перетнув кордон королівства, як до Дурості з’явилися Добрі 

Порадники і стали твердити йому в усі вуха: 

– Ах, навіщо ми терпимо цих трьох негідників: Злість, Страх і Печаль ?! 

Вони нам все життя зіпсували – вже так змушують нас страждати, так 

страждати. Стільки бід нам принесли! Вижени їх геть! Без них-то буде куди 

краще. 

Дурість послухав Порадників і вигнав Злість, Страх і Печаль з королівства. 

Залишилися в королівстві тільки Радість і Подив. 

Ох вже й розвеселе життя пішло! Цілими днями жителі тільки раділи і 

дивувалися, дивувалися і раділи: 

– Ха-ха-ха, привіт, сусід! Як я радий тебе бачити! 

– Хо Хо! Привіт, привіт! 

-Тільки й чути по всьому королівству: “ха-ха” та “хі-хі”. Що не станеться – 

усюди Радість і Подив. Добре, вірно? 

Поки люди раділи та дивувалися, підкралася біда, звідки не чекали. До самих 

кордонів королівства підійшли війська короля Безумця. Він давно хотів 

завоювати королівство Розумності, але це йому ніяк не вдавалося, поки 

Розумність був на троні. Але тут Безумець дізнався, що король покинув  

свою країну і вирішив скористатися моментом. Він добре підготувався до 

битви, адже він знав, що крім короля спокій країни оберігають Радість, 

Подив, Злість, Страх і Печаль. Він не знав, що троє з них були вигнані. 
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Передові війська Безумця, виставивши вперед списи, перейшли кордони. 

Вони очікували опору з боку армії королівства. Але до цього часу всі солдати 

і офіцери, аж до генералів, могли відчувати тільки радість і здивування. І 

замість того, щоб вступити в бій з противником вони закричали: 

– Ой, хто це ?! Ба, та це ж війська короля Безумця! Ось це так! Яка ж радість! 

Ура! Ура! 

Вони не відчували ні страху, ні злості, і тому навіть не намагалися чинити 

опір. Вже через півгодини всі до єдиного були перебиті. Королівство в лічені 

години було охоплено Безумством. 

Солдати Безумця вбивали мирних жителів, а ті навіть не встигали ні 

злякатися, ні засмутитися, ні розлютитися на ворогів і тому не чинили опір. З 

реготом і подивом в очах вони вмирали, навіть не розуміючи, що 

відбувається. Королівство виявилося на краю загибелі. 

Так би і загинуло славне королівство, але на щастя, король Розумність 

повернувся після вдалого сватання, і повернув Злість, Страх і Печаль на своє 

місце. Вселившись в душі мешканців, що залишилися в живих, вони підняли 

їх на боротьбу з ворогом. 

Ті, хто був дуже слабкий – маленькі діти, – стали відчувати страх і ховатися, 

не чекаючи загибелі від рук ворога. І так вижили. Ті, хто мав  хоч трохи сили 

– тими опанував гнів, і вони стали люто битися, і в кінці кінців, перемогли 

ворога. 

Після вигнання Безумця всі решта жителі спільно оплакали загиблих, а після 

декількох тижнів жалоби дали час Радості, щоб відсвяткувати перемогу. 

Але звичайно, ця радість була не такою безоглядною як раніше, а з долею 

смутку. Адже через Дурість сталося стільки бід. 

Після Суму і Радості, жителі дали владу Здивуванню, від якого, з 

благословення Розумності, стало проявлятися цікавість, сумніви і роздуми 

про те, що сталося, і як зробити так, щоб подібне більше не повторилося. 

Багато часу пройшло, перш ніж країна знову змогла стати такою ж 

процвітаючою, а жителі настільки ж щасливими, як раніше. Король 



 15 

одружився на принцесі, і у них народився син, якого назвали Мудрість. 

Кажуть, що Мудрість і понині править своїм королівством, чого я і вам 

бажаю. 

Вправа 2. Намалюй  ту із «слуг» , яка сподобалась тобі найбільше. 
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Заняття 3. «Звідки беруться емоції?» 

           Мета: розвиток загальної обізнаності та вміння відчувати і розуміти 

емоційні стани інших, розвиток уяви, корекція довільності. 

Вправа 1. Перегляд мультфільму про емоції 

https://www.youtube.com/watch?v=i22lCEXJ6K4&ab_channel=%D0%AF%D0%

BD%D0%BA%D0%BE%D0%93%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%D0%B

B%D0%BE%E2%80%93%D0%A6%D1%96%D0%BA%D0%B0%D0%B2%D0

%B8%D0%BD%D0%BA%D0%B8%D0%B4%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D1

%96%D1%82%D0%B5%D0%B9 

Обговорення мультфільму та бесіда про те, звідки беруться емоції. 

Вправа 2.  Спробуй визначити емоцію 

1. _____________________________________________________ 

2. _______________________________________________________ 

3. _______________________________________________________ 

4. _______________________________________________________ 

5. ________________________________________________________ 

https://www.youtube.com/watch?v=i22lCEXJ6K4&ab_channel=%D0%AF%D0%BD%D0%BA%D0%BE%D0%93%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%BE%E2%80%93%D0%A6%D1%96%D0%BA%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D0%BA%D0%B8%D0%B4%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D1%96%D1%82%D0%B5%D0%B9
https://www.youtube.com/watch?v=i22lCEXJ6K4&ab_channel=%D0%AF%D0%BD%D0%BA%D0%BE%D0%93%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%BE%E2%80%93%D0%A6%D1%96%D0%BA%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D0%BA%D0%B8%D0%B4%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D1%96%D1%82%D0%B5%D0%B9
https://www.youtube.com/watch?v=i22lCEXJ6K4&ab_channel=%D0%AF%D0%BD%D0%BA%D0%BE%D0%93%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%BE%E2%80%93%D0%A6%D1%96%D0%BA%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D0%BA%D0%B8%D0%B4%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D1%96%D1%82%D0%B5%D0%B9
https://www.youtube.com/watch?v=i22lCEXJ6K4&ab_channel=%D0%AF%D0%BD%D0%BA%D0%BE%D0%93%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%BE%E2%80%93%D0%A6%D1%96%D0%BA%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D0%BA%D0%B8%D0%B4%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D1%96%D1%82%D0%B5%D0%B9
https://www.youtube.com/watch?v=i22lCEXJ6K4&ab_channel=%D0%AF%D0%BD%D0%BA%D0%BE%D0%93%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%BE%E2%80%93%D0%A6%D1%96%D0%BA%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D0%BA%D0%B8%D0%B4%D0%BB%D1%8F%D0%B4%D1%96%D1%82%D0%B5%D0%B9
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6. _______________________________________________________ 

7. _____________________________________________________ 

8. __________________________________________________ 

9. ___________________________________________________ 

Вправа 3 Згадай, якої книжки не вистачає. Домалюй її у пустому квадраті. 

 

 

 

 

 

 



 18 

Заняття 4. «Емоційні реакції та емоційні стани» 

         Мета: розвиток  та корекція вміння розпізнавати емоційні реакції, 

емоційні стани та настрій оточуючих. 

 Вправа 1.Прочитай та запам’ятай  

          Емоційні реакції — посмішка, сміх, плач, лють, страх, схвильованість, 

імпульсивність дії або повна нерухомість — тісно пов'язані з подіями, що їх 

зумовили. В екстремальних умовах, коли людина не може оволодіти певною 

ситуацією, розвиваються так звані афекти — особливий вид емоцій, які 

супроводжуються сильною, бурхливою реакцією (наприклад, страх, гнів). 

         Емоційні стани — це тривалі переживання, ефект від сильної 

емоційної реакції. До них відносять збудження, пригнічення (депресія), 

страх, тривогу. Емоційний стан є мінливим психічним явищем. Веселий 

настрій може змінюватися на сумний, спокійний — на тривожний, 

пригнічення — активністю. 

       Емоції зумовлюють настрій людини.  

        Настрій — це стійкий, досить тривалий емоційний стан. Причини, що 

зумовили той чи інший настрій, не завжди усвідомлюються. 

       Вони залежать від фізичного самопочуття або від властивості пам'яті 

підсвідоме викликати попередні почуття. Тривалі конфліктні ситуації, 

неможливість здійснити бажане можуть зумовити пригнічений стан, тривогу 

або агресивну поведінку людини. Реальна оцінка ситуації, що склалася, 

відповідні вольові зусилля допомагають вийти з цих станів. 

Вправа 2.  Зобрази свій настрій. На твою думку, від чого він залежить? 
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Заняття 5. «Емоційні стосунки» 

            Мета: розвиток уміння розпізнавати емоцій інших. Розвиток уміння 

виражати емоції художніми прийомами. Корекція довільності. 

Вправа 1. Прочитай та запамятай 

           Емоційні стосунки - це стосунки спрямовані на певну особу, об'єкт, 

процес. До них відносять любов, пристрасть, прив'язаність, ненависть, 

ревнощі, заздрість. Емоційні стосунки можуть спричинити різні емоційні 

стани. 

Вправа 2.Уважно роздивись нижче приведену таблицю. 

 

Вправа 3.  Зобрази емоції та емоційні стани:  гніву, презирства, страху, 

страждання, подиву, радості у вигляді смайликів 

 

 

 

 

________________            ________________           ________________ 
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_______________                  ______________                   ________________ 

 

Заняття 6. «Гнів» 

          Мета: розвиток  вміння розпізнавати емоцію «гнів», розвиток уяви, 

усвідомлення та проекція власних почуттів та емоцій у стані гніву. Корекція  

вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай  

Історія про те, чому, перш, ніж гніватись, варто задуматися. 

       Дівчина чекала на свій рейс у великому аеропорту. Її літак був 

затриманий, а отже доведеться чекати кілька годин. Вона купила книгу, 

коробку печива і вмостилась у крісло, щоб провести час. Поруч з нею був 

порожній стілець, де лежав пакет печива, а на наступному кріслі сидів 

чоловік, який читав журнал. Вона взяла печиво, чоловік узяв теж! Її це 

роздратувало, але вона нічого не сказала і продовжувала читати. Та кожен 

раз, коли вона брала печиво, чоловік продовжував теж брати. Вона була не на 

жарт розлюченою, але не хотіла влаштовувати скандал в переповненому 

аеропорту. 

       Коли залишилося тільки одне тістечко, вона подумала: «Цікаво 

подивитися, що зробить цей нахаба?». 

       Ніби прочитавши її думки, чоловік узяв печиво, розламав його навпіл і 

простягнув їй, не піднімаючи очей. Це було межею. Вона встала, зібрала свої 

речі і пішла. Пізніше, коли вона сіла в літак, і відкрила сумочку, щоб дістати 

свої окуляри і витягла коробку печива … Вона раптом згадала, що поклала 

свою покупку в сумочку. І людина, яку вона вважала нахабою, ділилася з 

нею печивом, не проявляючи ні краплі гніву, просто з доброти. Їй стало так 

соромно. Але вже не було можливості виправити свою провину. 
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    Перш ніж гніватися, задумайтеся.Можливо неправі саме ви … 

        Гнів — бурхливий вияв злості, спрямований на ближнього; злісний стан 

душі, почуття сильного обурення; стан нервового збудження, роздратування. 

Вправа 2. Закінчи речення: 

Я гніваюсь коли __________________________________________________ 

Батьки гніваються коли ____________________________________________ 

Учитель гнівається коли____________________________________________ 

Однокласники гніваються коли______________________________________ 

Вправа 3. Закресли всі картинки, де зображена емоція гніву. 

 

Вправа 4. Виріж  та знайди картинки  емоцій, відповідні емоційному стану 

хлопчика. 
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Заняття 7.  Як побороти злість та гнів? 

Мета: відпрацювання навичок відтворення та розпізнавання емоції 

гніву. Знайомство зелементами саморегуляції емоційних станів. Корекція 

вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Чому дівчинка злиться? Свою відповідь запиши.  

 

Вправа 2. Давай спробуємо себе уявити:  розлюченим тигром, котом, 

собакою і поричати один на одного.  

Вправа 3. Ознайомся із порадами, які допоможуть впоратись із емоцією 

злості та «випустити пар».  Що ти можеш зробити, якщо відчуваєш що 

«закіпаєш»: 

 Потанцювати; 

 Зайнятись фізичними вправами; 

 Побити подушку; 

 Розірвати папір; 

 Порахувати до 10. 

Вправа 4. Намалюй гнів. 
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       Давай спробуємо розірвати свій малюнок. Що ти відчував коли 

виконував цю вправу? 
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Вправа 5. Дай відповідь на запитання? 

Гнів 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

 

Заняття 8. «Радість» 

         Мета: розвиток відчуття емоційного стану Радості, усвідомлення та 

проекція власних почуттів та емоцій у стані радості. Корекція вольової 

регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай 

«Радість і смуток» 

          Якось говорили між собою Радість і Смуток. Смуток нарікав на свою 

долю: – Куди мені подітися в цьому житті?! Мене ніхто не хоче бачити, бо зі 

мною тільки плачуть. А тобі добре, ти для всіх бажана, тебе всі хочуть мати, 

тобою мріють! – Та ні, – зітхнула Радість, – мене також інколи не приймають. 

– Тебе? – здивовано запитав Смуток. – Не вірю! – Так, мене! Іди зі мною і 

побачиш! Йдучи, зайшли в одну хату, де чоловік і жінка сварилися. Радість 

піднесла жінці квітку з рук чоловіка, та жінка в гніві викинула її. Смуток 

каже: – Може, ти замало веселощів даруєш? – Ні, – зітхнула Радість, – це 

вони прийняти мене не хочуть. – Тоді я до них прийду! – з охотою сказав 

Смуток. Прийшов до них Смуток. Жінка почувалася винною. Вони мовчали 

цілий день. Чоловік був ображений. Вони не розмовляли, бо  між ними жив 

Смуток. На другий день Радість та Смуток пішли в іншу оселю, там жила 

сім’я, в якої не було дітей. Радість принесла добру новину. – Жінко, давай я 

тобі подарую хлопчика! – сказала Радість. – Та не потрібно мені тих дітей! 

Знаєш, як кажуть: «Діти – це квіти, а якщо квіти, то нехай вони цвітуть на 

інших підвіконнях!» Радість, заплакавши, пішла геть. І тут до цієї сім’ї з 

охотою, підстрибуючи на одній нозі, прийшов Смуток. І сказав: – В тебе не 

буде дітей, замість них з тобою житиму Я, а згодом тут поселиться моя 
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сестра – Самотність. – Може, замало ти себе людям даєш? – запитав Смуток 

у Радості. – Та начебто ні. Часто ми відкидаємо радість, не усвідомлюючи, 

що втрачаємо її, можливо, назавжди. Адже вона вже ніколи не повернеться 

до нас такою, якою приходила перше. Тоді замість неї завітає Сум, бо 

людське серце ніколи не буває порожнє. Воно завжди наповнене чимось, а 

чим саме вирішувати нам самостійно. 

         Радість - це емоційний вираз великого щастя. 

Вправа 2. Дай відповідь на запитання та заповни сонячні промінці. 

              

 

Вправа 3. Закресли всі обличчя, які на твою думку передають емоцію 

радості. 

 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%BC%D0%BE%D1%86%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A9%D0%B0%D1%81%D1%82%D1%8F
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Вправа 4. Знайди картинки  емоцій, відповідні емоційному стану  чоловіка 

(Див. Заняття 6.) 
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Вправа 5. Дай відповідь на запитання.  

Радість – це ____________________________________________________ 

Я радію коли____________________________________________________ 

Для того, щоб підняти собі настрій мені достатньо…….. Свояю відповідь 

запиши на кульках. 

 

                                  

 

 

Заняття 9. «Смуток» 

           Мета: розвиток вміння розпізнавати емоцію Смуток. Знайомство з 

елементами саморегуляції емоційних станів. Корекція вольової регуляції, 

вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай. Про що йдеться?  

Сидить смуток вдома і ниє: 

– От, знову в мене грошей немає! 

Пожаліла його щедрість і прислала грошовий переказ. 

– У-у, – засмутився смуток. – Це тепер на пошту йти, у черзі стояти! 

Сходив. Отримав. 

– У-у, адже тепер їх витрачати потрібно! 
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Витратив. І знову: 

– От, а тепер знову грошей немає… 

      Сум або смуток — негативно забарвлена емоція. Виникає у випадку 

значної незадоволеності людини в будь-яких аспектах її життя.  

Вправа 2. Дай відповіді на запропоновані запитання; 

1. Що зараз відчуває дівчинка? 

2. Що могло спричинити такий емоційний стан? 

3. Чим можна їй допомогти? 

 

 

1._________________________________________________________________ 

2._________________________________________________________________ 

3. ________________________________________________________________ 

Вправа 3. Подумай та дай відповідь 

1. Вдома мені сумно 

коли________________________________________

____________________________________________

____________________________________________ 

2. У школі 

мені сумно 

коли________________________

____________________________

____________________________

____________________________

___________________________ 

https://uk.wikiquote.org/wiki/%D0%95%D0%BC%D0%BE%D1%86%D1%96%D1%8F
https://uk.wikiquote.org/wiki/%D0%9B%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0
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Вправа 4. Знайди  картинки  емоцій, відповідні емоційному стану  хлопчика. 

Поклади їх на пусті квадрати (Див. Заняття 6.) 
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Вправа 5. 

Що я можу зробити, щоб позбутися суму вдома та в школі? 

1._________________________________________________________________

2._________________________________________________________________ 

3._________________________________________________________________ 

4._________________________________________________________________ 

5._________________________________________________________________ 

6._________________________________________________________________ 

 

Заняття 10. «Здивування» 

         Мета: розвиток вміння визначати емоцію «здивування» та вміння 

відчувати і розуміти емоційні стани інших людей, розвиток уяви. Розвиток 

вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай та запам’ятай  

        Здивування — когнітивна емоція, що виникає при виникненні 

несподіваної ситуації. При здивуванні м'язи різко скорочуються. Це досить 

нестабільне почуття; воно швидко приходить і швидко зникає. Його основна 

функція — допомогти людині підготуватись до реакції на нову чи 

несподівану подію і на наслідки цієї події.  

Вправа 2. Уважно роздивись картинки.  Яка на них зображена емоція? 
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Вправа 3. Згадай попередню вправу та закресли зайві картинки. 
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Вправа 4. Дай відповідь на запитання: 

 

Вправа 5. Знайди  картинки  емоцій, відповідні емоційному стану  хлопчика. 

Поклади їх на пусті квадрати. (Див. Заняття 6) 
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Заняття 11 – 12. «Відраза» 

          Мета: розвиток вміння визначати емоцію «відрази» та вміння 

відчувати і розуміти емоційні стани інших людей, проекція власних 

емоційних переживань. Корекція вольової регуляції, вміння діяти за 

правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1.Прочитай та запам’ятай  

        Відра за, або оги да, — одна з емоцій та чуттєвих реакцій людини. 

Вираження «відрази» у його першому найпростішому змісті відноситься до 

їжі і позначає щось огидне на смак. Але відраза може бути і в іншій формі. 

Зараз ми з тобою про це і подивимось мультфільм. 

Вправа 2.  

Перегляд та обговорення мультфільму «Бридке каченя» 

Вправа 3. 

Я відчуваю відразу коли 
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Вправа 4. Продовжи речення: «Коли я відчуваю відразу я можу…». Свою 

відповідь запиши. 

 

Заняття 13. «Зневага та повага» 

           Мета: розвиток вміння відчувати і розуміти емоційні стани інших 

людей, Корекція  вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок 

довільної поведінки . 
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Вправа 1. Прочитай та запам’ятай. 

                         

   

 

           Зневага – це почуття презирства, відсутність поваги до кого-небудь; 

негативно забарвлене почуття, що виникає стосовно людини, яка демонструє 

якості або поведінку, які ти не дозволяєш собі демонструвати, оскільки вони 

являються для тебе неприйнятними. Презирство пов'язано з почуттям 

переваги. Крім того воно легко переходить у злість, гнів, лють і навіть 

породжує ненависть, якщо об'єкт  презирства стає суттєвою перешкодою на 

шляху задоволення потреб. 

Вправа 2. Роздивись малюнок та доповни його. Свої міркування запиши у 

пустих кружечках. 

      Повна протилежність зневазі – повага. 

 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D1%87%D1%83%D1%82%D1%82%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D1%96%D0%BD%D0%BA%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%BB%D1%96%D1%81%D1%82%D1%8C
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%BD%D1%96%D0%B2
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8E%D1%82%D1%8C
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8C
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%B0
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Вправа 3. Прочитай. Як ти думаєш про що йдеться? 

Який слід повинна залишати людина на землі? 

           Старий Майстер звів кам'яний будинок. Став осторонь і милується. 

"Завтра в ньому оселяться люди", — думає з гордістю. А в цей час біля 

будинку грався Хлопчик. Він стрибнув на сходинку й залишив слід своєї 

маленької ніжки на цементі, який ще не затвердів. 

— Для чого ти псуєш мою роботу? — сказав з докором Майстер. 

Хлопчик подивився на відбиток ноги, засміявся й побіг собі. 

Минуло багато років, Хлопчик став дорослим Чоловіком. Життя його 

склалось так, що він часто переїздив з міста до міста, ніде довго не 

затримувався, ні до чого не прихилявся — ні руками, ні душею. 

Прийшла старість. Згадав старий Чоловік своє рідне село на березі Дніпра. 

Захотілось йому побувати там. Приїхав на Батьківщину, зустрічається з 

людьми, називає своє прізвище, але всі знизують плечима — ніхто не 

пам'ятає такого Чоловіка. 
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— Що ж ти залишив після себе? — питає у старого Чоловіка один дід, — Є 

в тебе син чи дочка? 

— Немає у мене ні сина, ні дочки. 

— Може, ти дуба посадив? 

— Ні, не посадив я дуба...— Так, мабуть, ти пісню склав? 

— Ні, й пісні я не склав. 

— Так хто ж ти такий? Що ж ти робив усе своє життя? — здивувався дід. 

       Нічого не міг відповісти старий Чоловік. Згадалась йому та мить, коли 

він залишив слід на сходинці. Пішов до будинку. Стоїть той наче вчора 

збудований, а на найнижчій сходинці — закам'янілий відбиток Хлопчикової 

ніжки. 

     "Ось і все, що залишилось після мене на землі, — з болем подумав старий 

Чоловік. — Але цього ж мало, дуже мало... Не так треба було жити..." 

Вправа 4. Як ти розумієш прислів’я? 

«Посіяв байдужість — пожав зневагу» 

Вправа 5. Що зробити, щоб тебе поважали? Поради: 

 «Якщо хочеш, щоб тебе поважали, почни поважати інших».  

 Завжди тримай своє слово і ніколи не давай порожніх обіцянок. 

 Помічай успіхи інших людей і радій разом з ними.  

 Не перебивай. Ти повинен вміти не тільки слухати, а й чути. Тим 

самим люди почнуть  тебе поважати вже тому, що ти завжди з 

розумінням і терпінням ставишся до їхньої проблеми, допомагаєш 

знайти вихід зі сформованої ситуації.  

 Навчись  отримувати задоволення від навчання.  

 Запитай у себе — «а чи є у мене повага до самого себе?».  

 Визначте, що є повага саме для вас.  

Заняття 14. «Сором» 

            Мета: розвиток вміня розпізнавати  емоції оточуючих, усвідомлення 

причин власних емоційних переживань, оволодіння прийомами, що 
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допомагають долати негативні емоційні реакції. Корекція вольової регуляції, 

вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай та запам’ятай  

           Сором – це  почуття, що виникає у людини при здійсненні вчинків, що 

суперечать вимогам моралі, принижують гідність особи. Вміст вчинків, що 

викликають відчуття сорому, має суспільно-історичний характер, залежить 

від еволюції норм моралі. ... Відчуття сорому виникає і при спогаді про 

принизливий вчинок, здійснений у минулому. 

Вправа 2. Ознайомся та дай відповіді на запитання. 

Чому Марині стало соромно? 

        Пролунав дзвоник. Для дівчаток - третьокласниці Маринки й 

шестикласниці Оленки - він сповістив про кінець іще одного навчального 

дня. Побачившись у коридорі, подружки плеснули одна одну по долоні й 

домовилися зустрітися на подвір'ї, щоб разом іти додому. 

-    Знаєш, Марино, що таке «тест»? 

-    Якісь завдання, щоб перевірити, що засвоїли учні. 

Нам сьогодні розповідали, що тести застосовують учені-психологи, щоб 

з'ясувати характер людини. 

-    А хочеш, я тебе протестую? - спитала Олена. 

Чом би ні, зацікавилася Марина. 

- Хто першим прокидається в тебе вдома? - урочисто спитала Оленка. 

- Я, вихопилося в Маринки. Та раптом дівчинка втратила впевненість. А й 

справді, хто? Тим часом запитання сипались, як горошини: «Який чай 

любить твоя мама? Якою кольору в неї очі? Яка улюблена мамина прикраса? 

Які квіти вона любить більше за інші? Який улюблений мамин колір?»  

Оленка щебетала й щебетала, а Маринка раптом відчула, як за-шарілися в неї 

щічки. Дівчинці було соромно.  

1. Подумай, чому Марині стало соромно? 
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Притча про совість 

        Був чудовий літній вечір, місячне сяйво освітлювало стежку, якою йшов 

чоловік. Замислившись, він не помітив каменя, спіткнувся, впав і боляче 

забився. Встав, подивився на камінь і пішов собі далі. Через деякий час на 

стежці з'явився інший чоловік. Насвистуючи, він ще здалеку помітив камінь. 

Підійшов до нього і подумав: "Це ж моя кохана йтиме цією стежкою, не 

помітить каменя і впаде". Узяв він камінь та й відніс на узбіччя.Та ось 

з'явився ще один чоловік. Він побачив камінь, що лежав віддалік, зловтішно 

посміхнувся і поклав його знову серед стежки. Починало світати. На доріжці 

з'явився четвертий чоловік. Коли він побачив камінь, то подумав, що люди 

можуть його не помітити, і прибрав камінь зі стежки. 

2. Давай спробуємо охарактеризувати цих людей. 

Вправа 3. Прочитай та запам’ятай. 

Чим небезпечна сором'язливість? Постійна й виражена сором'язливість може 

багато в чому знизити якість життя, адже сором'язливі діти зазвичай: 

 мають мало друзів; 

 рідко беруть участь у веселих іграх і змаганнях; 

 не можуть повністю розкрити свій потенціал. 

Позитивні сторони сором'язливості. Сором'язлива поведінка пов'язана з 

рядом позитивних аспектів, включаючи: 

 високу успішність у школі; 

 зразкову, безпроблемну поведінку; 

 уміння уважно слухати. 

Вправа 4. Згадай, доповни та запиши позитивні та негативні сторони 

сорому. 

 

  

 

https://childdevelop.com.ua/articles/upbring/49/
https://childdevelop.com.ua/articles/leisure/348/
https://childdevelop.com.ua/articles/school/323/
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Емоція Позитивні сторони Негативні сторони 

Сором   

  

  

  

  

  

 

Заняття 15. «Провина» 

            Мета: розвиток вміня розпізнавати  емоції оточуючих, усвідомлення 

причин власних емоційних переживань, оволодіння прийомами, що 

допомагають долати негативні емоційні реакції. Корекція вольової регуляції, 

вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Згадай, що таке сором!!!  

Сором - почуття, що виникає у людини при здійсненні вчинків, що 

перечать вимогам моралі, принижують гідність особи. Відчуття сорому може 

 виникати і при спогаді про принизливий вчинок, здійснений у минулому. 

Сором стосується людини загалом, її особистості, усвідомлення себе.  

Провина ж більше описує конкретні дії, поведінку або наміри. Людина, 

яка відчуває сором, думає: «Як я міг зробити це? Я поганий». Людина, яка 

відчуває провину, думає: «Як я міг зробити це? Це поганий вчинок». 

Отже, провина – це негативно забарвлене почуття, об'єктом якого є 

деякий вчинок, який здається йому причиною негативних для нього і інших 

людей наслідків. 

Вправа 2. Дай відповідь на запитання.  

Я відчуваю провину за….. Відповідь запиши. 
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Вправа 3. Прочитай та дай поради. 

В одній країні жили діти, які не хотіли відвідувати школу. Вони 

прогулювали уроки. Запізнювались на заняття та не хотіли виконувати 

домашні завдання. І нікому із них не було соромно, і ніхто із них не відчував 

почуття провини за собою. Що можна порадити президенту цієї країни?  

1.____________________________________________________________ 

2.____________________________________________________________ 

3.____________________________________________________________ 

4.____________________________________________________________ 

5.____________________________________________________________ 
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Заняття 16. «Байдужість» 

         Мета: розвиток вміня розпізнавати  емоції оточуючих, усвідомлення 

причин власних емоційних переживань. Корекція вольової регуляції, вміння 

діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай. Який висновок можна зробити? 

      Одного разу до нас прилетіли голуб і голубка. Сіли на ґанку та й 

воркочуть. Ніби дивляться на мене й щось просять. Я поліз на дах, відчинив 

маленьке віконце. Голуби заховалися в нього. Я виніс їм зерна, вони 

поклювали й знову сховались у віконці. 

      Наступного ранку я знову погодував їх і поставив коритце з водою. А 

потім було так — коли погодую, а коли й забуду. Більше було таких днів, що 

я забував погодувати голубів. Вони сидять на ґанку, дивляться на мене, а я 

все кудись поспішаю. Коли це йду, а голуб летить наді мною, немов 

збирається на плече мені сісти. Я думав, що голуб грається. І не догадався, 

що йому їсти хочеться. 

      А то якось уранці бачу — голуби сидять на подвір'ї в сусідів, а маленька 

дівчинка Оля годує їх. А батько ставить на стовпі маленьку хатку — 

голубник. 

       Боляче мені стало. Кликав я голубів, кликав, але вони більше до мене не 

прилетіли. Поселилися в голубнику. Оля щодня годує їх — і вранці, й 

увечері. Вони полюбили дівчинку: сідають їй на плечі, даються в руки. 

Що посієш, те й пожнеш, — говорить наше українське прислів'я. Посіяв 

байдужість — пожав зневагу. Птахи зневажають тих, хто байдужий до них. 

Вправа 2. Запамятай  

Байдужість – це стан людини, байдуже, позбавлене 

інтересу, пасивне ставлення до навколишнього. Світ очима 

байдужої: «Моя хата скраю, нічого не знаю». 

Вправа 3. Виріж запропоновані картинки. Розріж та 

знайди емоцію байдужості. 
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Заняття 17. «Впевненість» 

         Мета: розвиток впевненості у собі, проекція власних емоційних 

переживань. Корекція вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок 

довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай та запам’ятай  

       Впевненість  - це оцінка своїх можливостей, уміння сприймати 

проблеми як завдання і вирішувати їх доступними методами, бути самим 

собою в різних ситуаціях, не підлаштовуючись під оточення та іншу 

ситуацію.  

Вправа 2. Хто із цих людей на твою думку впевнений у собі? Свою відповідь 

обґрунтуй. 
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Вправа 3. Продовжи речення: «Я впевнено себе почуваю коли…» Свою 

відповідь запиши. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вправа 4. Запамятай. Поради з розвитку впевненості.               

Впевненість можна розвинути самому у собі, як і будь-яку іншу якість. 

Ось декілька рекомендацій щодо цього: 

1. Згадайте моменти, коли ви були максимально впевнені в собі. Згадали? 

Тоді постарайтеся викликати ті відчуття, які ви тоді відчували. Якщо не дуже 

вийшло - не біда. Намагайтеся знову й знову. Будьте наполегливими. 

2. Наступний крок - постановка постави, голосу і погляду. Адже впевнені 

люди і зовні виглядають впевнено. 
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Слідкуйте за своєю поставою, ходою. Ваші пози повинні бути відкритими, 

жести виразними. Не сутультесь, розправте плечі: хода повинна бути прямою 

і чіткою. Всім своїм виглядом ви повинні показувати, що ви дуже впевнена у 

собі людина. Адже мова тіла і жестів підсвідомо впливає на нас, на нашу 

впевненість у собі. Просто мало хто про це знає. 

Поставте свій голос. Контролюйте тембр. У розмові зі своїм 

співрозмовником треба вміти говорити як м'яко, коли розмовляєте з 

приємною і цікавою людиною, так і жорстко, коли потрібно відстояти свою 

думку чи довести свою правоту. 

І, нарешті, найголовніше - інтонація. За допомогою інтонації потрібно 

вміти передавати іншим свій настрій, емоції, розташування або, навпаки, 

негативне ставлення до опонента. За допомогою інтонації, тембру і висоти 

свого голосу можна не тільки проводити на інших враження досить 

впевненої у собі людини, але й успішно досягнути в розмові своєї мети. 

3. Намагайтесь дивитися в очі будь-якій людині, не відводячи погляду. 

Навчіться передавати за допомогою погляду необхідні вам емоції. 

Ось так поступово, крок за кроком, можна ввійти в образ впевненої 

людини. І, можливо, спочатку це буде лише тільки образ, а вправи будуть 

вам в тягар. Але з часом відчуєте, що ваша невпевненість кудись зникла, і що 

добиватися намічених цілей стало набагато простіше і приємніше, з’явився 

азарт і жага перемог. 

4. І намагайтесь частіше посміхатись! Адже усмішка - одна з 

найголовніших ознак впевненої у собі людини. 

Отже, прагнути до досконалості потрібно і краще робити це з любов’ю. 

Адже впевненість у собі є властивістю особистості, ядром якої виступає її 

позитивна оцінка власних навичок та здібностей як достатніх для досягнення 

значущих для неї цілей та задоволення потреб. 
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Заняття 18. «Розвиток впевненості» 

       Мета: розвиток впевненості у собі, проекція власних емоційних 

переживань. Корекція вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок 

довільної поведінки . 

    Обладнання; коробка, дзеркало 

Вправа 1. Згадай,  попереднє заняття. Дай відповідь: «Що таке 

впевненість?»______________________________________________________

__________________________________________________________________ 

   Сьогодні ми з тобою спробуємо «потренувати»  впевненість у собі за 

допомогою гри. 

Вправа 2. Зараз ми з тобою пограємо в гру. Уважно слухай і за допомогою 

виразних рухів “ілюструй” те, що я тебе прошу. 

 Спробуй посміхнутися, як клоун на манежі. 

 І боязко потягнутися, як маленький пролісок. 

 Спробуй розсердитися, як злюща оса. 

 Спробуй здивуватися, побачивши щось незвичайне і т.п. 

Вправа 3. Склади список своїх досягнень у цьому навчальному році. 

Зачитай їх вголос психологу та похвали себе за виконану роботу. 
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Вправа 4.  «Як ти думаєш, хто найдивовижніша  та найвпевненіша людина у 

світі?. У мене є чарівна коробка, яка може дати відповідь на твоє 

запитання. Давай відкриємо її. 

 

Заняття 19. «Симпатія» 

       Мета:  розвиток уміння усвідомлювати та проявляти власні емоції, 

корекція вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок довільної 

поведінки . 

Вправа 1. Прочитай та ознайомся 

Симпатія – привабливість чогось або когось  

для нас. Взаємна симпатія - основа 

успішного і приємного спілкування. 
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     Однією з умов, яке дозволяє симпатії виникнути, є спільність простору 

двох людей. Завдяки спільного простору люди можуть контактувати і 

виявляти один в одному те, що їх зближує. 

     Головну роль у виникненні симпатії відіграє поведінка, особистісні якості, 

цінності та ідеали. 

Вправа 2. Ознаки взаємної симпатії: 

 Розуміння одне одного; 

 Увага; 

 Турбота; 

 Зацікавленість 

Вправа 3. Перегляд та обговорення мультфільму «Корисні підказки. Про 

симпатію та антипатію» https://www.youtube.com/watch?v=Khv3BjBbhxg 

Вправа 4. Що ти можеш порадити дівчинці, якій подобається однокласник, 

але вона не знає як виразити свою симпатію? Свою відповідь запиши. 

 

Заняття 16. «Захоплення» 

         Мета: розвиток уміння усвідомлювати та проявляти власні емоції, 

розвиток вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок довільної 

поведінки . 

Вправа 1. Прочитай та запам’ятай  

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________ 

https://www.youtube.com/watch?v=Khv3BjBbhxg
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Захоплення чи закоханість, як його ще називають, – це стан, під час якого 

людина повністю охоплена своїм почуттям.                Закоханість 

відрізняється від справжньої любові тим, що почуття беруть верх над 

розумом. Почуття можуть бути наскільки сильними, що розум ніби повністю 

відключається. Закоханому навіть ставлять «діагноз» – «засліплений 

любов’ю». Це означає, що людина нічого не бачить, не чує, не думає ні про 

що і ні про кого, окрім предмету свого захоплення. Іншими словами, людина 

відчуває наскільки сильний потяг до конкретної людини протилежної статі, 

що не усвідомлює того, що і як робить. Отже, що притаманно для 

захоплення: 

 Закохана людина не думає ні про що, окрім предмета свого захоплення. 

 Закохана людина 

прагне ідеалізувати 

того, в кого закохана. 

Всі слова та вчинки 

об’єкта закоханості 

видаються йому 

найдосконалішими. 

Навколишні можуть 

вказувати закоханому 

на тривожні сигнали, проте він їх не 

буде сприймати. Романтичні почуття 

будуть переважати над розумом. 

 Закохана людина може наскільки 

зануритися в своє захоплення, що 

покине свої справи. Вона 

перетвориться на безвідповідальну 

людину, яка відкидає свої прямі 

обов’язки. 
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 Закохана людина керується не розумом, а почуттями. В такому стані 

вона може накоїти багато лиха, про яке буде жаліти ціле своє життя. 

Вправа 2. «Захоплення» може вживатися ще і в іншому значенні. 

           

Вправа 3. Розглянь схему та знайди «захоплення». До яких емоцій воно 

відноситься? 

               

 

Вправа 4. Знайди обличчя, яке відповідає емоційному стану «Захоплення» 
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Вправа 5. Перевір себе: 

1.До яких емоцій відноситься емоція захоплення: 

а) позитивні; 

б) негативні. 

2. Захоплення, як емоція  це: 

а) це стан, під час якого людина повністю охоплена своїм почуттям; 

б) те, чим любить займатися людина. 

Заняття 20.  «Любов» 

       Мета: розвиток уміння усвідомлювати та проявляти власні емоції, 

розвиток вольової регуляції, вміння діяти за правилом,  навичок довільної 

поведінки . 

Вправа 1.Прочиатй та запам’ятай  

     Любов - внутрішній, духовний потяг до чого-небудь; глибока повага, 

шанобливе ставлення чи приязнь до людини; стосунки 

між чоловіком і жінкою. 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D1%96%D0%BA
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%96%D1%96%D0%BD%D0%BA%D0%B0
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Вправа 2. Ознайомся з оповіданням, який висновок можна зробити? 

Оповідання «Сьома дочка» 

    Було в матері сім дочок. Ось поїхала мати в гості до сина, а син жив 

далеко-далеко. Повернулася додому аж через місяць. 

Коли мати ввійшла до хати, дочки одна за одною стали говорити як вони 

знудьгувалися за матір’ю 

- Я скучила за тобою, немов ластівка за сонячним промінням, - сказала перша 

дочка. 

- Я чекала тебе, як суха земля жде краплину дощу, - промовила друга дочка. 

- Я плакала за тобою, як маленьке пташеня плаче за пташкою, - сказала третя. 

- Мені було тяжко без тебе, як бджолі без квітки, - щебетала четверта. 

- Ти снилася мені, як троянді сниться краплина роси, - промовила п’ята. 

- Я виглядала тебе, як вишневий садок виглядає соловейка, - сказала шоста. 

- А сьома дочка нічого не сказала. Вона роззула матусю і принесла їй води у 

ночвах – помити ноги. 

Хто найбільше любив свою матір? 

Вправа 3.  Кого або що ми можемо любити?Свою відповідь запиши 

1._______________________________________________________________ 

2._______________________________________________________________  

3._________________________________________________________________

4._________________________________________________________________

Вправа 4. Продовжи вислів:  
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Заняття 18 «Любов на екрані» 

      Мета: розвиток  та корекція уміння усвідомлювати та проявляти власні 

емоції, розвиток вміння розпізнавати  емоції оточуючих, оволодіння 

прийомами, що допомагають долати негативні емоційні реакції.  

Перегляд та обговорення вистави учнів та вчителів Школи гуманітарної 

праці та акторів Херсонського театру ім. Миколи Куліша 

https://www.youtube.com/watch?v=XIa0IOwIPXM 

 

Заняття 19. «Страх» 

      Мета: розвиток уміння усвідомлювати та проявляти власні емоції. 

Відпрацювання навичок відтворення та розпізнавання емоції «Страху». 

Знайомство зелементами саморегуляції емоційних станів. 

 

Вправа 1. Прочитай казку.  

https://www.youtube.com/watch?v=XIa0IOwIPXM
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Казка «Країна почуттів» (Т. Зінкевич-Евстигнєєва).  

Звичайно, приємніше бачити слуг по імені Радість, Задоволення, 

Інтерес, а Злість, Образу, Страх зустрічати нечасто. Але ж ми з вами знаємо, 

що вони теж вірні слуги Короля. Однак не всі піддані Короля так вважали. 

Деякі стали говорити: «Навіщо нам ці неприємні Злість, Страх, Образа? Коли 

вони приходять, ми сваримося, б'ємося, нам дуже неприємно. Давайте 

підмовимо Короля, щоб він вигнав цих слуг з країни! » 

Але Король був мудрий і зупиняв своїх підданих. Але якщо про нас за 

очі говорять погано, перешіптуються і переморгуються за нашою спиною, ми 

це відчуємо? Звісно! Нам буде приємно чи неприємно? Звичайно, неприємно! 

А коли нам неприємно, ми які справи будемо робити швидше: хороші чи 

погані? Багато людей, коли про них погано говорять, ображаються і 

здійснюють не дуже гарні вчинки. Так сталося і в нашій чудовій Країні 

Почуттів ... 

Темної ночі на краю лісу зустрілися слуги: Образа, Злість і Страх. 

Образа, ображено підібгавши губи, розповідала про те, що їх хочуть вигнати 

з країни. «Їм, бачте, без нас краще живеться! Їм, бачите ми, зовсім не 

потрібні! » - фиркнула Образа, а слуга по імені Злість стискнула кулаки: «Ми 

їм покажемо, що ми можемо! Ось посадимо Короля в темницю та будемо 

правити країною,  і вони у нас затанцюють! ». 

І ось змовники пробралися до палацу, схопили сплячого Короля і 

кинули його в темницю. 

Коли наступного ранку придворні, за своїм звичаєм, зібралися в 

тронному залі, вони завмерли від жаху та подива. На королівському троні 

сидів слуга на ім'я Страх. Він намагався одягти на свою голову королівську 

корону, але вона була чарівною і сповзала. Тоді слуга на ім'я Злість зі злістю 

кинув її під трон. 

Як ви думаєте, який був перший наказ нового правителя? Так, було 

вирішено оголосити війну сусідній державі. Крім того, відтепер кожному 

жителю королівства належало доносити на своїх сусідів, вирішувати всі 
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суперечки за допомогою кулаків, лякати один одного всілякими 

неприємностями. Уявляєте, яке життя настало в країні, тим більше, що слуги 

на ім'я Радість, Задоволення і Інтерес були з неї вигнані? 

Отже, до влади прийшов самозванець, і в країні почалися розруха і 

лихо. Тільки так і може статися, якщо при владі перебувають Злість або 

Страх. 

А наші вигнанці, слуги Короля Радість, Задоволення, Інтерес, що ж 

стало з ними? Звичайно, їх серце не могло винести такого страшного 

видовища. Вони згадали, що далеко-далеко, за горами, за долами, живе 

чарівниця по імені ... Як ви думаєте, яке її ім'я? .. Звичайно ж, чарівницю 

звуть Любов! 

Ах, і нелегкий же шлях до чарівниці! Скільки випробувань довелося 

пережити вірним слугам Короля. Битися з жахливими людоїдами, 

гігантськими мурахами, пройти через Чорний ліс ... Але вони дійшли до 

царства Любові. Вмиваючись з колодязя, відчули неймовірний приплив сил і 

радості. Сумнівів не було - вони відчули Любов. 

Чарівниця дала мандрівникам посудину з Любов'ю, щоб вони віднесли 

її до свого повелителя. Адже в цьому був порятунок їхньої країни. 

Шлях назад був вже не таким важким. Тим більше що вірних слуг 

Короля окрилювала Любов. 

Але наша історія не закінчилася. Слухайте, що було далі. Звичайно, 

шлях додому легше, ніж з дому. Тим більше якщо несеш посудину з 

Любов'ю! Отже, слуги на ім'я Радість, Задоволення і Інтерес дісталися до 

своєї країни, знайшли темницю і звільнили Короля. Тільки король пригубив з 

посудини з Любов'ю, як до нього повернулися сили, впевненість, мужність і 

мудрість. Царственої ходою він відправився в тронний зал. 

Як тільки самозванці - слуги на ім'я Образа, Злість і Страх - побачили 

Короля, вони затріпотіли і кинулися на коліна. А придворні зашипіли: «Ось, 

Ваша Величносте, ми ж говорили вам, треба було позбутися від цих слуг, і 

нічого б не було!» 
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Але Король зупинив їх: «Справа не в моїх слуг, справа в поганих 

думках і розмовах! Я даю їм три дні терміну, нехай вони самі вирішать: чи 

покинути нашу країну, або знайти в ній собі гідне застосування ». 

Так сказав великодушний Король. Через три дні слуги на ім'я Злість, 

Образа і Страх прийшли до Короля і сказали: «Ваша Величносте! Вибачте 

нас і ви, і ви, мешканці королівства! Ми зрозуміли наше призначення в 

країні. Дозволь нам побудувати свої будинки на кордоні держави! » 

«Чому ж на кордоні?» - здивувався Король. 

І ось що сказали слуги: «Слуга ваш по імені Страх самий чуйний, 

найобережніший, він здалеку відчуває небезпеку і зможе Ваша Величність 

попередити вчасно. Ви будете мати час на те, щоб гідно зустріти небезпеку 

або запобігти їй. Слуга на ім'я Злість додасть вам сили для боротьби з 

ворогом, зможе швидко покарати кривдника. Слуга на ім'я Образа чуйний до 

поганих думок і розмов, він буде охороняти вашу гідність запобігати негідні 

дії ». 

Король погодився, і з тих пір королівство жило в мирі та злагоді. 

Вправа 2.  Намалюй те, що тобі запамяталось найбільше 

 

 

Вправа 3. Перед собою ти бачиш таблицю із 6 клітинок. В трьох перших 

клітинках напиши те, чого можуть боятися люди, а в інших трьох намалюй. 
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Вправа 4. (Див. Заняття 6.) Знайди  картинки  емоцій, відповідні емоційному 

стану  хлопчика. Поклади їх на пусті квадрати. 
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Вправа 5. Згадай ту ситуацію, чи момент, коли тобі було страшно. 

Що тобі допомогло впоратися із емоцією страху? Свою відповідь запиши. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заняття 20. «Тривога» 

      Мета: знайомство з елементами саморегуляції емоційних станів, 

проекція власних емоційних переживань,розширення уявлень про те, як 

можна подолати цей емоційний стан.  

Вправа 1.Прочитай та запам’ятай  

    Тривога - це неприємний емоційний стан, що характеризується 

очікуванням несприятливого розвитку подій, наявністю поганих передчуттів, 

страху, напруги і хвилювання. 
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Вправа 2. Ознайомся із ознаками тривоги. Та спробуй навести приклади. 

 Постійне відчуття небезпеки, страху; 

 Проблеми з концентрацією уваги; 

 Неспокій, нетерплячість; 

 Очікування гіршого; 

 Дратівливість; 

 Пошук ознак небезпеки; 

 Спустошення; 

 Приголомшення. 

Вправа 3. Родивись картинки. Як ти думаєш, що могло статися із дітьми 

та дорослими?Свою відповідь запиши. Чи схоже це на стан тривоги? 

 

1._____________________

______________________

______________________

______________________

______________________

______________________

______________________

______________________

2.________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

___________________ 

_________________________ 
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3.___________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________

____________________________ 

Вправа 4. Що ж робити, аби зменшити почуття тривоги? 

1. Поговорити про те, що тривожить з тим, кому довіряє: друзями, 

рідними. 

2.  Зрозуміти, що ти можеш зробити в конкретній ситуації.  

3. Зайняти себе справами. Наприклад: малювати, вести щоденник чи 

просто почитати. 

4. Звернутися до психолога. 

 

Заняття 21. «Заздрість» 

      Мета: розвиток вміня розпізнавати   почуття оточуючих, усвідомлення 

причин виникнення цих почцттів. Корекція вольової регуляції, вміння діяти за 

правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Прочитай та дай відповіді на запитання. 

      Марина, весела і радісна, пішла погуляти з друзями. Настрій прекрасний. 

Світить сонце, та й мати обіцяв взяти з собою у місто ... Повернулась з 

прогулянки зла, роздратована, грюкнула дверима. Коли мама запитала про те, 

що сталося, щось невиразне буркнула у відповідь. Мама повторила своє 

питання, і тоді зі сльозами на очах Марина пробурмотіла: «Ірині комп'ютер 

купили!». Мама посадила доньку і спробувала їй пояснити, що немає в 

родині можливості купити комп'ютер, це річ дорога, та й батько тільки-

тільки на роботу влаштувався: «Ти ж займаєшся в школі в комп'ютерному 
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класі. Давай будемо потроху відкладати гроші і спробуємо вирішити 

питання, але Марина відвернулася від мами і не стала розмовляти. 

Перевір себе: 

1. Що зіпсувало настрій Марині? 

2. Яку емоцію відчуває Марина? 

3. Що ти б порадила Маринці? 

Вправа 2.Запамятай  

     Заздрість – це смуток та сумування з приводу чужого добра і злорадство з 

приводу чужого нещастя. 

    Заздрість – дуже сильне негативне почуття, яке може засліпити людину, 

зробити її агресивною, здатною на 

необдумані вчинки.  

Якщо заздрять друзі, то ваша 

дружба добігла кінця.  

Ознаки заздрості: 

 розпускання пліток; 

 некоректні поради, які 

погіршують життя; 

Крім того, при розповіді про успіхи заздрісник може нервувати, підвищувати 

голос, злитися або різко міняти тему розмови, тому що вона йому неприємна. 

Як захиститися від заздрісників? 

 Не розповідати їм про свої успіхи. Або робити вкрай рідко. 

 Менше з ними контактувати (за можливістю). 

 Не слухати поради, які здаються тобі неправильними. 

 Не приймати від них допомогу (може виявитися пасткою). 

 Оточити себе у всіх сферах максимально позитивними людьми, 

налаштованими добродушно. 

Вправа 3. Як ти думаєш, однолітки можуть заздрити? Чому вони 

заздрять? 
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1.____________________________________________________________

2.____________________________________________________________ 

3.____________________________________________________________ 

4.____________________________________________________________ 

5.____________________________________________________________ 

Вправа 4. Перегляд та обговорення мультфільму «Велика та зелена задрість» 

(Корисні підказки) 

https://www.youtube.com/watch?v=9u66Qjs9lvM 

 

Заняття 22. «Пихатість» 

      Мета: розвиток вміня розпізнавати   почуття оточуючих, усвідомлення 

причин виникнення цих почцттів. Корекція вольової регуляції, вміння діяти за 

правилом,  навичок довільної 

поведінки . 

Вправа 1. Прочитай та запамятай  

ПИХАТІСТЬ – зневажливо-

гордовите ставлення, яке має хтось, 

ставлячи себе вище за інших, привласнюючи права, які йому не належать, 

гордовитість, нахабство, зарозумілість. 

Вправа 2. Прочитай та дай відповіді на запитання. 

Сподобалося , як  співає. Сидить вона в , 

слухає журавлиний спів і думає: "Навчуся і я співати по-журавлиному. Буду 

не така, як усі жаби. Хай дивується увесь жаб'ячий рід". 

Довго вчилася вона співати по-журавлиному і таки навчилася. 

Розмовляють із нею по-жаб'ячому, а вона мов не розуміє – відповідає по-

журавлиному. Розгнівалися й дорікають своїй подружці: 

https://www.youtube.com/watch?v=9u66Qjs9lvM
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– Ти ж така жаба, як і ми, чого ж ти не хочеш розмовляти по-жаб'ячому? 

Жаба задерла голову й каже: 

– А може, у мене виростуть , і я полечу, як  ! 

Запитання: 

1. Про що йшлося? 

2. Що таке пихатість? 

Вправа 2. Перегляд  та обговорення мультфільму «Про пихатого горобця та 

велику завірюху» https://www.youtube.com/watch?v=kR3Jl-NSYxE 

Вправа 3. Як ти думаєш чому люди стають пихатими? 

 

 

 

 

 

                                                             

 

 

Вправа 4. Як вести себе із зарозумільцем 

1. Відійди в сторону. Нехай собі вихваляється – просто відвернись, і йди 

своїм шляхом. Дай  зрозуміти, що ти не згоден, але у тебе немає часу на 

безглузді розмови. 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=kR3Jl-NSYxE
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2. Просто скажи: "Гаразд" і посміхнись. Це допомагає розрядити ситуацію. 

3. Пожартуй. 

 

Заняття 24. «Мої емоції та емоції інших» 

          Мета: розвиток вміння визначати емоції  та відчувати і розуміти 

емоційні стани інших людей, розвиток уяви. Корекція вольової регуляції, 

вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Виріжи запронований шаблон на вибір в залежності від своєї 

статевої приналежності. Запиши всі  утворені емоції та емоційні стани, які 

ти отримав/ла 
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Вправа 2. Перегляд та обговорення мультфільму про емоції 

https://www.youtube.com/watch?v=VCMLB2e-

Uds&list=PLW3EqfZupxiAo2MeuVuxWTqdZXp_lpbei 

 

Заняття 25. «Калейдоскоп емоцій» 

        Мета: розвиток вміння визначати емоції  та відчувати і розуміти 

емоційні стани інших людей, розвиток уяви. Розвиток вольової регуляції, 

вміння діяти за правилом,  навичок довільної поведінки . 

Вправа 1. Визнач емоцію. Свою відповідь запиши. 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=VCMLB2e-Uds&list=PLW3EqfZupxiAo2MeuVuxWTqdZXp_lpbei
https://www.youtube.com/watch?v=VCMLB2e-Uds&list=PLW3EqfZupxiAo2MeuVuxWTqdZXp_lpbei
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Вправа 2.  Подивись на першу вправа та згадай, коли ти відчував такі 

емоції. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вправа . Знайди відповідність емоції – ситуації 

1. Дівчинка дратує хлопця. 

2. Хлопчик здивувався почутій інформації. 

3. Дівчинка розізлилась на свого друга. 

4. Хлопчик зловтішається над своїм однокласником. 

 

 

СОРОМ 

1._________________________________________________________________

2._________________________________________________________________ 

3._________________________________________________________________ 

ЗЛІСТЬ 

1._________________________________________________________________

2._________________________________________________________________ 

3._________________________________________________________________ 

РАДІСТЬ 

1._________________________________________________________________

2._________________________________________________________________ 

3._________________________________________________________________ 
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Вправа 4. Зараз ми з тобою подивимось відео-ролик. Твоє завдання 

подивитися  на хлопчика та повтори за ним. 

https://www.youtube.com/watch?v=IHfMmR-N0jE 

 

Заняття 26. Що таке емпатія? 

Мета: розвиток емпатії. 

Вправа 1. Прочитай та запам’ятай. 

Емпатія – це здатність людини 

до співпереживання, розуміння 

почуттів та потреб інших. Без емпатії 

неможливо будувати «безконфліктне 

спілкування». За допомогою емпатії 

люди розуміють одне одного.  

Вправа 2. Прочитай вірш Ю.Саакяна «Горе козла» 

Слова підказки: цвіркун, козел, зозуля, 

 сумував, свою долю клянучи: 

«Не сплю я, безсоння тривожить вночі!» 

 не відповів, він тільки жував.  

Здавалося, він  не переживав.  

Тужила  « Про пташенят»  

Козел не відповів,  він знову жував.  

Здавалося, він мовчки переживав.  

Плакала : «Біда, біда! Мишачу нірку розрила сова! » 

Козел не відповів, чи він тільки жував. 

Здавалося, він мовчки переживав. 

https://www.youtube.com/watch?v=IHfMmR-N0jE
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І зрозуміли мишка, зозуля, цвіркун 

Що в цілому всесвіті немає найлютішого зла 

Ні горя сильніше, ніж горе . 

     На своє нещастя козел не вмів співчувати іншим людям і не був здатним 

до емпатії. 

Вправа 3. Прочитай про рівні емпатії  та запам’ятай 

1. Низький рівень. Людина відчуває труднощі у спілкуванні, не вміє 

співпереживати, емоційно відгукуватися на почуття. Не розуміє вчинків, 

скоєних під впливом душевних поривів. 

2. Середній рівень. Людина тримає під контролем свої почуття, думки, 

емоції, не завжди здатна поділитися наболілою проблемою. Розуміє емоційні 

метушіння інших людей, але вважає, що не варто виставляти свої почуття 

напоказ. 

3. Високий рівень. Людина відчуває яскравий емоційний відгук на 

переживання. Часто не відокремлює свої емоційні проблеми від проблем 

інших людей, однаково співпереживає близьким і стороннім людям. 

Вправа 4. Оціни  свою здатність до емпатії. Зафарбуй відповідний рівень. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

НИЗЬКИЙ 

СЕРЕДНІЙ 

ВИСОКИЙ 
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Заняття 27 «Навіщо потрібна емпатія?» 

Мета: дослідження рівня емпатії  

Вправа 1. На попередньому занятті ми зробили припущення про свій рівень 

емпатії. Сьогодні це припущення можна перевірити. 

     Тобі потрібно оцінити кожне твердження по п’ятибальній шкалі 

наступним чином;  

№ 

пи

т 

Питання Бали 

Ніколи 

(1б) 

Іноді  

(2 б) 

Часто 

(3б) 

Майже 

завжди 

(4 б) 

Завжди 

(5 б) 

1. Дорослих дітей дратує турбота батьків      

2. Надмірну дратівливість хворих людей 

треба терпіти, навіть якщо вони 

тривають роками 

     

3. Старі люди, як правило, ображаються 

без причини 

     

4. Коли я в дитинстві слухав сумну 

історію, на очі самі собою наверталися 

сльози 

     

5. Роздратований стан моїх батьків 

впливає на мій настрій 

     

6. Мені подобається більше розглядати 

портрети, ніж картини з пейзажами 

     

7. Я завжди все пробачаю батькам      

8. Коли я читаю про драматичні події в 

житті людей, то відчуваю, ніби це 

відбувається зі мною 

     

9. Батьки ставляться до своїх дітей 

справедливо 

     

10. Я довго спостерігаю за поведінкою 

тварин відкладаючи всі інші свої 

справи 

     

11. Мені подобається спостерігати за 

виразом облич і поведінкою 

незнайомих людей 

     

12. У дитинстві я приводив додому 

бездомних котів та собак 

     

13. Іноді дивлячись на сторонню людину, 

мені хочеться вгадати, як складаеться 

її життя 

     

14. Молодші діти ходять за мною по      
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п’ятах. 

15. Побачивши покалічену тварину, я 

намагаюсь їй якоюсь допомогти. 

     

16. Людині стане легше, якщо уважно 

вислухати її скарги. 

     

17. Молодшим подобається, коли я їм 

пропоную гру чи якесь заняття 

     

18. Якщо дитина плаче, то на це є якась 

причина. 

     

 

При обробці результатів тестування підраховується сума балів з усіх 

питань. Інтервал 37-62 бала обмежує зону середніх значень. 

Вправа 2. В чому проявляється емпатія?  

 Співчуття чужому горю; 

 Переживання чужої ситуації «як своєї»; 

 «Потрапляння» своїми жартами в ті моменти, коли вони 

доцільні 

Продовжи цей список самостійно: 

 _________________________________________________ 

 _________________________________________________ 

 _________________________________________________ 

Вправа 3. Домалюй хлопчику або дівчинці  емоцію, яка  на твою думку 

виражає здатність до співчуття. 
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Вправа 4. Перегляд відео- ролика про «Емпатію» 

https://www.youtube.com/watch?v=rXAPYpKwxzY 

 

Заняття 28. «Розвиваємо емпатію» 

Мета: розвиток емпатії  

Вправа 1. Спробувати зрозуміти іншу людину можливо не тільки за словами, 

але і за його виразом обличчя, діями, манерою поведінки. Зараз ми 

спробуємо потренувати навики та здатність «відчувати» іншу людину. Тому 

я тобі пропоную гру. Ми з тобою сідаємо один навпроти одного і по  моїй 

команді повинні повернути голову вправо, або вліво. Результат потрібно 

зафіксувати в таблиці. Всього буде три спроби. 

№ спроби Співпало Не співпало 

1   

2   

3   

 

Вправа 2. Давай спробуємо визначити як пройшов день у цієї дівчинки. 

Свою відповідь запиши у квадраті навпроти. 

 

  

1.________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_ 

https://www.youtube.com/watch?v=rXAPYpKwxzY
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Вправа 3. Як ти думаєш як зараз почуває себе перша дівчинка? 

 

 

А друга? 

 

 

 

2.________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_ 
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Вправа 4. Згадай ті ситуації, в яких ти співпереживав.  Домалюй 

листочки та запиши всі «добрі справи», які при цьому ти робив  на 

дереві. 
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Заняття 29. «Емоційне судоку» 

Мета: розвиток та корекція емоційно-вольвої сфери шляхом 

візуалізації та проекції власних переживань. 

 Вправа1. Роздивись уважно таблицю та згадай, коли ти відчував такі 

емоції. Розмалюй емоції кольорами з яких вони у тебе асоціюються.  

 

 

 

 

Заняття 30. «Емоційні загадки» 

Мета: розвиток емоційно-

вольової сфери, розширення 

уявлень про емоції, закріплення 

набутих знань. 
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1. Настало літо, і Світлана 

___________________________________________

__________________________________________ 

2. Андрій, щойно отримав перемогу 

він_________________________________

___________________________________

___________________________________

____________________________________

__________________________________ 

 

3. Миколин друг переїхав в інше місто. Що 

відчуває Микола 

зараз?_______________________________

____________________________________

____________________________________

____________________________________ 

 

4. Заняття закінчились і попереду 

канікули. Що відчуває Єгор? 

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________ 
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5. Марині довіряють тримати 

на руках маленького 

братика, і вона цим 

_________________________

_________________________

_________________________

_________________________ 

 

6. Вадим забув купити 

ліки для бабусі. 

Йому________________

_____________________

_____________________

_____________________

_____________________ 

 

   7. Андрій допоміг прибрати у 

класі. Що відчуває  вчитель? 

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________ 

 

8. Петру  

купили нову компютерну гру. Ігорь 

________________________________ 

_________________________________ 
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9. У зоопарку мавпи пустували. 

Було____________________________________

________________________________________

________________________________________ 

10. Маринка отримала по контрольній 12 

балів, а Катя 6 балів. Що відчуває зараз 

Катя? 

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________ 

 

11. Коли на вулиці йде дощ і нічого вдома робити. Олі 

стає________________________________________

____________________________________________

____________________________________________

___________________________________________ 

 

12. Собака покусала улюблений мяч Сашка. Сашко 

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________ 
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13. На новорічному святі Олені з друзями 

було 

____________________________________

____________________________________

____________________________________

____________________________________

____________________________________ 

 

 

14. Батьки більше часу приділяють сестрі, а про Сергій забувають. Йому 

_________________________

______________________________

______________________________

______________________________ 

 

 

15. Олена одягла нове взуття. Вона хоче 

______________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________ 

16. Побачивши в музеї великого динозавра 

Олексій____________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________ 

17.  Олег отримав 12 

балів та дуже 

___________________________

___________________________

_______________________ 
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18. Тато при всіх насварив Миколу. 

Миколі було 

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________ 

 

 

19. Дівчата не беруть Машу в 

свою компанію. Їй  

___________________________

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________ 

20. На День народження Аліні 

подарували багато подарунків. Що вона 

зараз відчуває? 

______________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________ 

 

21. Ірина нарешті поїхала на велосипеді 

без підтримки. Що відчуває зараз її тато? 

____________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________ 
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22. Артема покарали та поставили в 

куток. Йому 

____________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________

_________________________________ 

 

23. Іноді діти не знають чим себе зайняти, тоді їм буває 

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

______________________________ 

 

 

24. Коли брат заважає грати, 

Максим______________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________ 
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25. Тато поїхав у 

відрядження. Сашкові 

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________ 

 

26. У Марини пропала собака 

і Яна її 

_________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

_____________________________ 

 

27. Подруга розказала секрет і 

Даринка тепер  

__________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________

______________________________ 
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28. Бабуся розповіла 

Поліні про далекі країни. 

Дівчинці 

було________________________

____________________________

____________________________

____________________________ 

 

Заняття 31. «Кубик емоцій» 

Мета: закріплення отриманих знань 

Вправа 1. Виріжи та склей. У тебе повинен утворитися кубик. 

 

Вправа 2. По черзі  кидаємо кубик. Після того, як випала певна емоція   

перед дзеркалом показуємо її. 
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Вправа 3. По черзі  кидаємо кубик. Після того, як випала певна емоція 

проговорюємо ситуацію, яка спричинила цю емоцію і як із емоцією можна 

справитися. 

Вправа 4. По черзі  кидаємо кубик. Після того, як випала певна емоція 

придумуємо казку про неї. 

 

Заняття 34. «Чи потрібно вміти керувати своїми емоціями?» 

         Мета: створення умов для усвідомлення механізмів управління 

власними емоціями як вільного вибору. Актуалізація запиту на інформацію 

про способи управління своїми почуттями.  

Вправа 1. Прочитай казку. Дай відповіді на запитання. 

Казка В. Симонова «Ємелін настрій». 

       Жили-були дід та баба, і було у них троє синів: двоє розумних, а третій ... 

Ємеля ... Старші брати працювали, а молодший лежав собі на печі. «Не хочу, 

та не вмію», - відповідав він на всі прохання. Не було у нього ніякого 

настрою працювати. 

І ось одного разу брати були на роботі, а у матінки вода закінчилася. Нічого 

не вдієш: зліз Ємеля з печі, взяв відра з коромислом і відправився на річку по 

воду. Йде через міст, глядь - йому назустріч прегарна дівчина на білому коні. 

Це царівна на прогулянку виїхала. 

Зупинився посеред мосту Ємеля від такої краси невимовної. А царівна 

проїжджає повз і каже: 

- Який симпатичний добрий молодець, ось тільки сумний якийсь. Гей, 

молодець, як настрій? Ходімо зі мною! 

Розгубився Ємеля, не знає, що відповісти красуні. Так і залишився стояти, 

роззявивши рот, дивлячись царівні вслід. 

Сумно стало Ємелі. Насунув він шапку на очі, почухав потилицю і побрів до 

річки. А по дорозі думає: «Що ж це ще за настрій такий, що я про нього 

навіть і не знаю? Так, дивись, і пройде повз щастя ... » 
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З цими сумними думками підійшов він до ополонки. Зняв відра з коромисла, 

зачерпнув одним, зачерпнув іншим: глядь, а у відрі щука хлюпається. 

Зрадів Ємеля, хотів матінці на юшку віднести, а щука йому і каже людським 

голосом: 

- Відпусти мене, Ємеля, у мене на дні річковому дітки малі. Пропадуть вони 

без мене. А я за це будь-яке твоє бажання виконаю. 

Згадав Ємеля про випадок на мосту і відповідає: 

- Ех, краще голодним буду, а перед царівною в наступний раз не впаду 

«обличчям в бруд», - і розповів щуці про випадок, який трапився з ним по 

дорозі на річку.  

- Не знаю я ніякого настрою. Немає у мене ніякого настрою, пробурмотів 

хлопець.  

- Щука, а щука, дала б ти мені який -небудь настрій, тільки вибери 

найкращий, щоб мені перед царівною не схибити. 

Розгубилася від такого несподіваного прохання щука, але робити нічого – 

обіцянка - треба виконувати. Дала щука Ємелі веселий настрій і сказала: 

- Перший раз виконую таке прохання. Не знаю, яку службу послужить тобі 

те, що я дала. Але так і бути, за твою доброту готова я послужити тобі. Якщо 

це буде не те, що ти хотів, приходь на річку, вмий обличчя студеною водою, 

зазирни в дзеркало в ополонці - і я припливу тобі на допомогу. 

З веселим настроєм закинувши коромисло на плечі Ємеля легко пішов 

додому. Йде по тій же дорозі, по тому ж мосту. Царівна скаче назад. 

Зупинивсь Ємеля, сміється - рот до вух, варто, показати свій гарний настрій 

думає. Раптом спотикається золотогривий кінь прямо перед Ємелей. Падає 

царівна на землю. Благо сніг був, а то чого доброго розбилася б на смерть. 

Прикро і боляче царівні, заливається вона гіркими сльозами. А Ємеля стоїть 

поруч і сміється, зупинитися не може. Дивлячись на нього, царівна дужче 

ридати стала.  
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Набігли люди, побачили царівну, яка плаче та Ємелю, який сміється з цього і 

давай його гнати та бити чим попало. А потім вирішили що він дурень, раз не 

розуміє, що з людиною біда, і сказали: 

- Іди звідси по-доброму, поки цілий. 

Забув Ємеля про відра з водою і побіг на річку, до щуки. Нагнувся, вмився, 

подивився на своє відображення в ополонці - тут вже і щука приплила. 

Розповів Ємеля їй все, як було, і попросив дати йому такий настрій, щоб не 

виглядати дурнем в очах царівни. 

- Дай мені, щука, такий настрій, щоб я міг все, що навколо мене  знаходиться  

помічати і слушні поради людям давати. 

Подумала-подумала щука - робити нічого. Треба Ємелю з біди виручати, 

дала йому щука сумний та мрійливий настрій. 

Уже вечоріло. Пішов Ємеля додому. А йти через площу треба, повз 

царського палацу. А там свято, веселиться народ. Каруселі, скоморохи .... Всі 

сміються. А Ємеля йде, навіть не посміхається. Зате все помічає та всім 

поради дає. А тут і цар з донькою вийшли - порадіти разом з народом. 

Дивиться Ємеля, а зі стайні того самого коня, на якому принцеса їхала, 

конокради відводять, а народ радіє, нічого не помічаючи. Один Ємеля 

помітив і кричить: 

- Гей, цар, поки ти веселишся, у тебе коня крадуть! Схаменувся цар. Крикнув 

варту. Спіймали злодія і відвели в темницю. 

- Ач, який уважний і розважливий хлопець, - говорить принцеса - Хочу за 

нього заміж! 

Злякався цар: 

- Та як же я тебе за простого мужика заміж віддам? 

Царівна в сльози: 

- Нехай простий, зате розважливий і до того ж красень писаний! 

Знітився було цар, та як же рідний доньці відмовиш. Не став ставати поперек 

її щастя. 
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- Гей, Ємеля, йди-но сюди! Раз ти такий уважний і розважливий бути тобі 

одруженим на моїй доньці! - І, як водиться, півцарства і коня йому на додачу 

обіцяє. 

Ще більше задумався Ємеля і питає розважливо: 

- А навіщо царівна, мені потрібна? Її розважай, ублажай, всі забаганки її 

виконуй. Ні, цар-батюшка, шукай дурня! Не потрібна мені твоя дочка. Не 

буду я з нею одружуватися. 

Царівна в сльози. Цар так і сторопів: 

- Так як ти, мужик, смієш перечити царського слову ?! А про себе думає: «Ну 

і слава богу!». 

Кличе він Ємелю до себе ближче і каже: 

- Я проти тебе нічого не маю. Та й подобається мені, що ти не збираєшся 

одружитися з моєю дочкою. Навіщо мені такий дурень в палаці? Але, 

розумієш, яке діло ... Коли ти зганьбив мене і царівну перед таким зібранням 

народу, я змушений буду тебе стратити. 

- А ... Страти, батюшка, - міркує Ємеля, - все одно мені світ не милий.  

Зрадів цар, кличе воєводу і велить йому втопити Ємелю-дурня в ополонці. 

Схопили його стражники, зв'язали, потягли до ополонки. Занурили його в 

воду з головою. Раптом Ємеля відкрив очі і побачив своє відображення. 

Негайно припливла щука, зрозуміла, що сталося, плеснула на стражників 

крижаної води. Злякалися стражники, відскочили від ополонки, 

Довго і розважливо розповідав Ємеля щуці про те, що з ним сталося. 

Втомилася щука його слухати і каже: 

- Зовсім ти, Ємеля, мене змучив своїм настроєм. Що ж я, тричі на день буду з 

ополонки виринати, щоб допомагати тобі з ним впоратися? Ось що. Тримай 

від мене подарунок - перстень з каменем. Так камінь не простий, а чарівний. 

Потрешь його один раз - стане він яскраво-червоного кольору, а настрій твій 

- мрійливим, потрешь ще раз - стане він помаранчевим, а настрій твій 

зміниться на радісний, ще раз потреш - стане камінь приємного жовтого 

кольору, і настрій твій стане легким, приємним світлим та грайливим. 
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Можеш потерти ще разок - камінь стане зеленим, а настрій  - спокійним та 

врівноваженим. Якщо камінь твій засяє синім, настрій зміниться на сумний, 

фіолетовим – тривожний, а чорним – похмурий. 

Так що тепер сам вибирай свій настрій. 

Вильнула щука хвостом і була така. Задумався Ємеля і вирішив: 

- А що, якщо мені помаранчевий настрій спробувати? Побачила царівна таку 

зміну, кинулася до Ємелі. 

- Не таке вже похмуре життя у нас з нею в царських палатах буде, - подумав 

Ємеля. 

І стали вони жити-поживати та добра наживати. 

Запитання: 

 Про що була казка? 

 Назви головних героїв? 

 Що таке настрій? 

 Чи потрібно нам вміти керувати своїми емоціями і навіщо? 

Заняття 35. «Способи вираження своїх емоцій» 

Мета: аналіз потенційно конфліктної ситуації. Вміння адекватно 

виражати свої емоції.  

Вправа 1. Прочитай та ознайомся. 

Навіщо ми так довго вчилися розуміти власні емоційні стани і стану іншої 

людини? Щоб почуття не заважали, а допомагали будувати відносини з 

іншими людьми і з самим собою. Для того щоб зрозуміти, як цього можна 

досягти, обирається ситуація, актуальна  для дитини, але досить узагальнена, 

і аналізується за запропонованою Г. Цукерман (1995) схемою, поетапно 

фіксується: 
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           показати 

                   

 

 

                   виразити 

 

 

                                                                                                    

 

Вправа 2. А тепер давай сапробуємо «безпечно» виразити свої почуття. 

Для цього потрібно згадати ситуацію, яка тобі не дає спокою, але ти не знаєш 

як із нею самостійно справитись не образивши при цьому свого/ю 

друга/подругу. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ФАКТ ПОЧУТТЯ 

ЛЮДИНИ 

«Можливо луснути» 

Щоб усі образились 

Щоб ніхто не образився 

ФАКТ 

ПОЧУТТЯ ЛЮДИНИ 
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Підказка.  

 Об'єктивно опиши ситуацію. 

 Опиши власні почуття 

 Що ти можеш зробити в цій ситуації? 

 Принцип «Я -висловлювання» 

Наприклад: Якщо у мене в кімнаті сестра влаштувала безлад, я впадаю в 

розпач. Краще нехай робить безлад тільки у себе на столі. 

        Вправа 3. Зараз я тобі назву імя одного із твоїх однокласників 

Потрібно подумати про те, які приємні моменти виникають в спілкуванні із 

цією людиною. Свої міркування озвуч,  використовуючи «Я-

висловлювання». 

Наприклад: Я люблю коли, Сашко посміхається мені. 

Вправа 4. Набагато простіше робити компліменти, ніж приймати їх. 

Можна зніяковіти і навіть почервоніти від компліменту на свою адресу. 

Сьогодні ми потренуємося робити і те й інше. Тим більше, що доречний 

комплімент - це хороший спосіб допомогти іншій людині впоратися зі своїми 

негативними емоціями. 

Зараз я скажу тобі, комплімент, а ти відповіси: «Спасибі, я теж думаю, що      

я ...» (повторює назване) 

В обговоренні визначаються способи формулювання компліментів. 

наприклад: 

Наголосити на тому, що є ( «У тебе нові джинси? Супер!») 

Порівняти людину з собою на її користь ( «Я навіть трошки заздрю твоїм 

здібностям до математики») і т. Д. 

Порівняти з тим, хто подобається людині ( «Ти співаєш, як ...») 

Компліменти треба говорити: 

1. Впевнено (протилежна ситуація: соромишся, дивишся в підлогу - тебе 

слухати не будуть). 

2. Без сміху (посміхаєшся - вирішать, що знущаєшся). 

3. Без прихованої мети (а та це як підкуп або хабар). 
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Компліменти приймають: 

1. З посмішкою (не будуючи гримаси). 

2. З подякою, сказати: «Спасибі!» (Треба ввічливо). 

Вправа 5. Намалюй емоції та почуття, які ти відчувала/в протягом 

всієї нашої роботи. 
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Додатки 

Додаток 1. 
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Додаток 2. 

Повний онлайн - тест Люшера  

https://psytests.org/luscher/fullcolor-run.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://psytests.org/luscher/fullcolor-run.html
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Додаток 3. 
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Додаток 4. 

Анкета 

« Методика незакінчених речень » 

 Я думаю,що гарний учень  - це той хто______________________________ 

________________________________________________________________ 

 Я думаю,що поганий учень – це той хто 

_______________________________________________________________ 

 Найбільше мені подобається коли учитель 

________________________________________________________________ 

 Більш за все мені не подобається коли учитель 

________________________________________________________________ 

 Мені подобається моя школа (мій клас) 

________________________________________________________________ 

 Мені не подобається моя школа(мій 

клас)___________________________________________________________ 

 Я хотів би(ла) б щоб у школі 

________________________________________________________________ 

 Я не хотів би (ла) щоб у школі 

________________________________________________________________ 

 Мені цікаво на уроках 

_______________________________________________________________ 

 Мені не цікаво на уроках 

_______________________________________________________________  

 Я вибираю важкі завдання на уроках тому,що 

________________________________________________________________ 

 Я вибираю легкі завдання на уроках тому, що 

________________________________________________________________ 

 Я вважаю,що гарний учитель – це той ,хто 

________________________________________________________________ 
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 Я вважаю,що гарна школа (клас) – школа(клас) де 

________________________________________________________________ 

 Якби я був учителем 

________________________________________________________________ 

 Якби я був (була) класним керівником 

________________________________________________________________ 

 

 

 


