Дата проведения: 9 августа 2026 г.
ФИО воспитателя: Бут Светлана Васильевна
Группа: Семейно-воспитательная группа № 3
Состав группы: 6–9 классы (12–16 лет), 5 человек (разновозрастная)
Тема занятия: «Как выражать свои чувства безопасно: учимся говорить и действовать без вреда для себя и других»
Цели:
Обучающая: Познакомить с понятием «экологичное выражение эмоций», научить различать деструктивные и конструктивные способы выхода чувств.
Развивающая: Развивать эмоциональный интеллект, навыки самоконтроля и рефлексии.
Воспитательная: Формировать уважительное отношение к чувствам других людей, снижать уровень вербальной и физической агрессии в группе.
[bookmark: _GoBack]Задачи:
1. Актуализировать знания детей о базовых эмоциях.
2. Выявить типичные небезопасные способы выражения гнева, обиды и страха в подростковой среде.
3. Освоить технику «Я-высказывание» как безопасный вербальный инструмент.
4. Создать «Сундучок безопасной разрядки» из подручных материалов.
Тип воспитательского часа: Комбинированный (беседа с элементами тренинга и практикума).
Оборудование и материалы:
Листы А4, цветные карандаши/фломастеры.
Распечатанные карточки с названиями эмоций.
Воздушный шарик (для демонстрации).
Пластиковые бутылки с узким горлышком, блестки, вода, масло (для «Бутылочек спокойствия»).
Памятка «Я-высказывание» по количеству детей.
Технологическая карта воспитательского часа
	Этап занятия
	Время
	Деятельность воспитателя
	Деятельность воспитанников

	1. Организационный момент
	3 мин
	Приветствует детей. Создает теплую атмосферу. Предлагает встать в круг. Игра-приветствие «Импульс»: Передаем по кругу легкое пожатие руки, называя соседа по имени с улыбкой. Проводит инструктаж по правилам работы в кругу (правило одного микрофона, безоценочность).
	Встают в круг. Передают «импульс», настраиваются на совместную работу. Называют эмоциональные ассоциации.

	2. Актуализация знаний
	5 мин
	Задает вопрос: «Ребята, какие чувства вы знаете? Бывают ли "плохие" и "хорошие" чувства?»
Диагностический момент: Просит вспомнить ситуацию, когда кто-то сильно разозлился или обиделся в школе/центре. Как обычно это выглядит (хлопанье дверьми, крик, драка, уход в себя)?
	Отвечают на вопросы. Называют эмоции (злость, радость, грусть). Делятся короткими наблюдениями из жизни без имен. Приходят к выводу, что чувства сами по себе нормальны.

	3. Постановка целей и задач
	3 мин
	Подводит итог сказанному: «Мы умеем злиться и обижаться, но часто это приводит к ссорам. Как сделать так, чтобы выразить боль, но не сломать отношения?»
Озвучивает тему: «Безопасные способы выражения чувств».
Спрашивает, чему хотят научиться сами дети (принимает ответы: «не драться», «не плакать при всех», «говорить, чтобы слышали»).
	Соглашаются с актуальностью темы. Формулируют личные цели на занятие.

	4. Основная часть
	15 мин
	Блок А. Демонстрация «Вулкан» (3 мин). Надувает шарик. Объясняет, что это человек внутри нас. «Если копить обиду, шарик лопнет (лопает). Это истерика или драка. А если выпускать воздух понемногу, можно остаться целым».

Блок Б. Метод «Я-высказывание» (7 мин). Раздает памятки. Формула: «Я чувствую... когда ты... потому что... Я хочу...».
Пример: «Я злюсь, когда берут мои вещи без спроса, потому что это нарушает мои границы. Я хочу, чтобы спрашивали разрешения».
Упражнение «Переводчик»: Воспитатель говорит агрессивную фразу («Ты меня бесишь, отстань!»), дети переделывают в «Я-высказывание».

Блок В. Практикум «Бутылочка спокойствия» (5 мин). Показываем, как сделать «антистресс» из бутылки с водой, глицерином/маслом и блестками. «Когда внутри ураган, смотри, как падают блестки, это успокаивает мозг».
	Наблюдают за опытом с шариком. Делают вывод, что накопление аффекта опасно.

Изучают схему. Пробуют переформулировать типичные бытовые грубости в корректные фразы.

Изготавливают каждый свою «бутылочку спокойствия» (насыпают блестки, заливают жидкость).

	5. Физминутка
	4 мин
	Проводит игру «Тряпичная кукла и солдат». По команде «Солдат» – все тело напряжено, сжато, как струна. По команде «Кукла» – резкое расслабление, обмякание (сброс напряжения через тело). Чередуется несколько раз.
	Активно выполняют упражнение на релаксацию и напряжение. Смеются, снимают мышечные зажимы.

	6. Рефлексия
	7 мин
	Проводит упражнение «5 пальцев». Просит открыть ладонь и ответить на 5 вопросов, загибая пальцы:
1. Мизинец (Мысль): Что я сегодня понял?
2. Безымянный (Близость): Был ли момент, где я почувствовал себя ближе к ребятам?
3. Средний (Достижение): Чему я научился?
4. Указательный (Направление): Что из этого я возьму в жизнь?
5. Большой (Бодрость): Мое настроение сейчас?
	Сидят в кругу. По желанию или по цепочке делятся впечатлениями по методу «5 пальцев».

	7. Подведение итогов
	3 мин
	Воспитатель благодарит за доверие и активность. Резюмирует: «Злость и обида — нормально. Бить и оскорблять — табу. "Я-сообщения" и самопомощь — наш инструмент».
Завершает занятие. Ритуал прощания: Все складывают руки в центре круга «пирамидкой» и громко говорят: «Мы сегодня молодцы!»
	Делятся впечатлениями. Забирают с собой изготовленные «бутылочки спокойствия» и памятки «Я-высказывания».



