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Здравствуй, дорогой друг!
Как тебя зовут? 
Напиши своё имя. 
Нарисуй свой портрет или 

приклей фотографию.

Это твоя рабочая тетрадь. Надеемся, она 
тебе понравится.

Чтобы было удобнее работать, задания 
в  тетради обозначены разными знаками.

	� Нарисуй, дополни рисунок или закон­
чи его.

	� Выбери один или несколько вариантов 
ответа.

	�� Закончи предложение или запиши от­
вет на вопрос.

	� Задание для выполнения дома вместе 
со взрослыми.

	 ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
	� Полезные умения, с которыми ты позна­

комился на занятии. Они помогут тебе 
в общении и управлении эмоциями.
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Задание 1
Напиши в рамке своё имя.

Задание 2
Обведи или нарисуй любимое животное. 

З А Н Я Т И Е  1 З Д Р А В С Т В У Й Т Е, 
Э Т О  Я!

Обведи или нарисуй свою любимую еду.
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Раскрась карандаш любимым цветом.

Задание 3
Нарисуй в рамке одного или нескольких 
своих друзей. Расскажи о них взрослым. 
Попроси близких рассказать тебе об их 

одноклассниках.
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Задание 1
Нарисуй ситуацию, когда все в твоём 

классе будут испытывать приятные эмоции.

З А Н Я Т И Е  2 М О Й  К Л А С С  — 
Э Т О  М Е С Т О, Г Д Е 

М Н Е  Х О Р О Ш О

Задание 2
Покажи взрослым рисунок в задании 1 

и  поясни его. Попроси близких рассказать 
тебе случай из их школьной жизни, когда 
все в классе испытывали приятные эмоции. 
Сделайте вместе рисунок к этой истории.
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Задание 1
Представь, что твой класс — это ко­

рабль. Раскрась паруса, нарисуй на корабле 
себя и своих друзей.

П Р А В И Л А 
Н А Ш Е Г О  К Л А С С А

З А Н Я Т И Е  3
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Задание 2
Соедини каждое правило с подходящим 

рисунком.

Задание 3
Расскажи взрослым о правилах вашего 

класса. Обсудите, какие из них выполняются 
в вашей семье. Закрасьте карточки с этими 
правилами цветными карандашами.

Понимать Принимать

 Помогать Поддерживать
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Задание 1
Какие цветы похожи на известные тебе 

эмоции? Приклей под этими цветами наклей­
ки с названиями эмоций.

С А Д  Д У Ш ИЗ А Н Я Т И Е  4
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Задание 2
Выбери любую эмоцию и сделай к ней 
рисунок. Покажи его своим близким, по­
проси их угадать изображённую эмоцию. 

Попроси взрослых тоже загадать эмоцию 
и нарисовать к ней рисунок. Попробуй уга­
дать изображённую эмоцию. Объясни свой 
выбор.
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Задание 1
Какие ситуации вызывают у тебя ра­

дость? Выбери и обведи эти рисунки.

П О Ч Е М У  М Ы 
Р А Д У Е М С Я

З А Н Я Т И Е  5
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Задание 2
�Что радует твоих близких? Спроси у 
них. Вместе запишите ответы в тетради. 

Я радуюсь, когда 

Мама радуется, когда 

 радуется, когда 

 радуется, когда 

Задание 3
В конце тетради изображён твой Сад 

души. Выбери, где в нём будет расти ра­
дость. Нарисуй на этой поляне всё, что тебе 
хочется. Когда закончишь, приклей под ней 
наклейку с названием «Поляна радости».
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СЛОВАРЬ  ЭМОЦИЙ

Веселится Смеётся  Улыбается

 ВесёлыйРадостный Задорный

Что делает человек, когда испытывает радость?

Как называют человека, который радуется?

Задание 1
Друзья встретились на улице и очень 

обрадовались друг другу. Помоги художнику 
закончить рисунок.

К А К  М Ы 
Р А Д У Е М С Я

З А Н Я Т И Е  6

Задание 2
Прочитай вместе со взрослыми словá, 

которые связаны с радостью. Закрасьте кар­
точки цветными карандашами.
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Задание 1
Внимательно посмотри на рисунки. Какие 

ситуации вызывают у тебя грусть? Обведи их.

З А Н Я Т И Е  7 П О Ч Е М У  И  К А К 
М Ы  Г Р У С Т И М
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Задание 2
Посмотри на рисунок. Подругам грустно 

расставаться. Дорисуй их лица.

Задание 3 
Прочитай вместе со взрослыми слова, 

которые связаны с грустью. Закрасьте карточ­
ки цветными карандашами.

Задание 4
Открой страницу, где нарисован твой 

Сад души. Выбери, где в нём будет Поляна 
грусти. Подумай, как можно изобразить 
грусть. Нарисуй Поляну грусти. Приклей под 
ней нужную наклейку.

Что делает человек, когда испытывает грусть?

Как называют человека, который грустит?

СЛОВАРЬ  ЭМОЦИЙ

Грустит Печалится Плачет

УнылыйНевесёлый Печальный
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Задание 1
Друзья поссорились и разозлились.  
Дорисуй их лица.

Задание 2
Вспомни, как ты себя чувствуешь, когда 

злишься. Где в своём теле ты ощущаешь 
злость? Какого она цвета и формы? Нарисуй 
эту эмоцию.

З А Н Я Т И Е  8 П О Ч Е М У  И  К А К 
М Ы  З Л И М С Я
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Задание 3
Прочитай вместе со взрослыми слова, 

которые связаны со злостью. Закрасьте кар­
точки цветными карандашами.

Задание 4
Открой страницу, где нарисован твой Сад 

души. Выбери, где в нём будет Поляна зло­
сти. Подумай, как можно изобразить злость. 
Нарисуй Поляну злости. Приклей под ней нуж­
ную наклейку.

СЛОВАРЬ  ЭМОЦИЙ

Злится Сердится  Гневается

 РаздражениеГнев Ярость

Что делает человек, когда испытывает злость?

Какие слова похожи по значению на слово 
«злость»?
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Задание 1
Рассмотри рисунок. Дети испугались грозы. 

Дорисуй их лица.

СЛОВАРЬ  ЭМОЦИЙ

Волнуется Боится Пугается

 ПугливыйБоязливый Осторожный

З А Н Я Т И Е  9 П О Ч Е М У  И  К А К 
М Ы  Б О И М С Я

Задание 2
Прочитайте слова, связанные со страхом. 

Закрасьте карточки цветными карандашами.

Что делает человек, когда испытывает страх?

Как называют человека, который боится?

Задание 3
Открой страницу, где нарисован Сад ду­

ши. Где в твоём саду будет Поляна страха? 
Нарисуй Поляну страха. Приклей под ней 
нужную наклейку.
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Задание 1
Что вызывает у тебя интерес? Нарисуй.

Задание 2
Детям интересно в зоопарке. Дорисуй их 

лица.

З А Н Я Т И Е  1 0 И Н Т Е Р Е С 
И  К А К  М Ы  Е Г О 

П Р О Я В Л Я Е М
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Задание 3 
Попроси взрослых прочитать тебе расска­

зы Виктора Драгунского «Что я люблю», 
«…И  чего не люблю!» из сборника «Дениски­
ны рассказы». Расскажи, что ты любишь де­
лать, и попроси близких рассказать о своих 
любимых делах. Обсудите, какие эмоции вы 
испытываете, когда занимаетесь любимым де­
лом.

Прочитай вместе со взрослыми слова, 
которые связаны с интересом. Закрасьте кар­
точки цветными карандашами.

Задание 4 
Открой страницу, где нарисован твой 

Сад души. Где в нём будет Поляна интереса? 
Нарисуй всё, что тебе хочется, на этой поля­
не. Когда закончишь, приклей под ней нуж­
ную наклейку.

СЛОВАРЬ  ЭМОЦИЙ

Интересуется Спрашивает

Прислушивается Пробует

Что делает человек, когда испытывает интерес?
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Задание 1
На какие предметы похожи твои эмо­
ции? Нарисуй или запиши.

РАДОСТЬ

еда растение

транспорт животное

ГРУСТЬ

ЗЛОСТЬ СТРАХ

Р А З Н Ы Е  Э М О Ц И И 
И  И Х  П Р И Ч И Н Ы

З А Н Я Т И Е  1 1
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Задание 2
Прочитайте слова. Какие эмоции у тебя 
возникают в этих ситуациях? Соедини 
каждую ситуацию с одной или несколь­

кими эмоциями. 
Обсуди с членами своей семьи, какие 

ещё ситуации могут вызывать эти эмоции.

Путешествие

Ссора

 Встреча

Расставание

Игра

Школа
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Задание 1 
Сравни Поляны радости Вари и Пети.

З А Н Я Т И Е  1 2 Р А З Н Ы Е  Л Ю Д И —
Р А З Н Ы Е  Э М О Ц И И
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Задание 2
В домиках живут эмоции: злость, страх, 

радость, интерес и грусть. Подбери в верх­
нем ряду домик для каждой эмоции. 

В самом высоком посели эмоцию, кото­
рую ты испытываешь чаще других. Запиши 
первую букву её названия и раскрась домик 
подходящим цветом. Эмоцию, которую ты ис­
пытываешь реже остальных, посели в самом 
маленьком домике. 

Покажи взрослому свой рисунок и рас­
скажи о нём. Предложи взрослому выбрать 
в  нижнем ряду домики для своих эмоций и 
рассказать о своём выборе.
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Задание 1
Рассмотри картинки. Какие эмоции ты 

бы испытал в этих ситуациях? Напиши пер­
вую букву названия эмоции около каждого 
рисунка. Насколько сильными были бы твои 
эмоции? Раскрась нужное количество палочек. 

З А Н Я Т И Е  1 3 Р А З Н Ы Е  Э М О Ц И И 
И  И Х  С И Л А



26

Задание 2 
�Попроси взрослых рассказать тебе о си­
туации, в которой они были очень рады 
за тебя. Сделай рисунок к этой ситуации.
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Задание 1
Представь какую-то неприятную для тебя 

эмоцию и выбери похожую на неё фигуру. 
Если хочешь — дорисуй детали. Измени ри­
сунок так, чтобы он изображал более при­
ятную эмоцию.

З А Н Я Т И Е  1 4 П Р И Я Т Н Ы Е 
И  Н Е П Р И Я Т Н Ы Е 

Э М О Ц И И

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ  
Вспомни неприятную эмоцию и ситуацию, 

в которой она возникает. Нарисуй её на ли­
сте бумаги. Скомкай бумагу в комок-«сне­
жок». С силой брось этот «снежок» в стену.
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Задание 2
Расскажи близким о волшебном превра­
щении неприятных эмоций. Покажи свой 
рисунок и расскажи о нём.
Попроси взрослых нарисовать любую не­

приятную эмоцию в виде несуществующего 
животного и рассказать о своём рисунке. 

Обсудите вместе, чем эта эмоция полез­
на. Договоритесь, как можно сделать живот­
ное-эмоцию более приятным. Сделайте вол­
шебное превращение — дорисуйте животное.



29

я

взрослый

Задание 1
Обсуди вместе со взрослыми, насколько 
хорошо вы умеете управлять эмоциями. 
Подберите цвет для каждой эмоции и 

нарисуйте жидкость в стаканах. Чем лучше 
вы умеете управлять эмоцией, тем больше 
жидкости нужно нарисовать в соответствую­
щем стакане.

З А Н Я Т И Е  1 5 КА К Э М О Ц И И 
В Л И Я ЮТ 

Н А П О В Е Д Е Н ИЕ

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
Возьми трубочку для напитков. Глубоко 

вдохни и медленно выдыхай через трубочку. 
При выдохе считай сначала до 5, потом — 
до 8, затем — до 10. Чем медленнее ты 
выдыхаешь, тем слабее становятся неприятные 
эмоции. 
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Задание 2
Выбери день, когда вы вместе со взрос­

лым будете вести дневник эмоций. Запишите 
главные события этого дня. Какие эмоции вы 
чувствовали во время этих событий? Во вре­
мя одного события вы можете испытывать 
одну или несколько эмоций.

Утро День Вечер

ДНЕВНИК ЭМОЦИЙ
Дата

Здесь запиши главные события дня.

Здесь запиши, какие эмоции ты испытывал.

Попроси взрослого записать здесь его эмоции.

Утро День Вечер

Утро День Вечер
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Задание 1 
Вспомни светофор управления эмоциями. 

Раскрась каждый сигнал светофора.

З А Н Я Т И Е  1 6 Э М О Ц И И, 
К О Т О Р Ы Е  Х О Ч Е Т С Я 

С П Р Я Т А Т Ь

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
�Стоп! Если возникла сильная 
эмоция — остановись.

�Приготовься! Глубоко вдохни, 
медленно выдохни. Сделай так 
несколько раз.

�Действуй! Расскажи, что случи­
лось и что ты сейчас чувствуешь.

Задание 2
Вспомни сказку о городе Эмоций, Бурго­

мистре и забытых правилах. Расскажи близким:

	 как дружно жили люди с эмоциями;
	� как в городе появился Бургомистр и че­

го он хотел;
	� что случилось после того, как горожане 

спрятали свои эмоции;
	 что помогло спасти город.
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Вспомни древние правила города Эмо­
ций. Вставь пропущенные слова.

Обсуди с близкими, какие эмоции вам 
иногда хочется спрятать и что в этом 

случае нужно делать. Нарисуй самый запом­
нившийся эпизод сказки.

Эмоции город начнут 

Если вы будете их 

Чтоб перестали они 

Важно эмоции 

Чтобы не стали они вам 

Умейте эмоциями 

выражать

управлять

разрушать

мешать

вырастать

подавлять
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Задание 1
Расположи рисунки по порядку. Запиши 

цифры от 1 до 5. 

З А Н Я Т И Е  1 7 К О ГД А З Л О С Т Ь 
Б Ы В А Е Т П ОЛ Е З Н ОЙ?

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
Если ты сильно рассержен, представь, 

что ты вулкан, в животе у тебя кипит горя­
чая лава — сильные эмоции. Вдохни, выпя­
тив живот, и выдохни, втянув его. Повтори 
ещё два раза. Сделай глубокий вдох и одно­
временно медленно вытяни руки над головой. 
Представь, что лава поднимается вверх. 
С  выдохом наклонись вперёд и опусти руки. 
Представь, что произошло извержение вулка­
на и твои неприятные эмоции вылились, как 
лава.
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Задание 2
Прочитай и обсуди со взрослыми посло­

вицы и поговорки. Какая из них тебе понра­
вилась больше других? Подчеркни её зелё­
ным цветом. Какая пословица понравилась 
взрослому? Подчеркни её синим цветом.

	 Гневайся, да не обижай.
	 Господин гневу своему — господин всему.
	 Кроткое слово гнев побеждает.
	 Гнев — плохой советчик.
	 Когда гнев впереди, ум — позади.
	� Кто гнев свой одолевает, тот крепок бы­

вает.

Спроси у взрослых, знают ли они другие по­
словицы или поговорки про гнев или злость. 
Запишите вместе одну из них.
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Задание 1
Обведи фразы, которые помогут выразить 

злость без ссоры.

Задание 2
Расскажи близким историю про Зину и 
её шкаф со злюками. Обсудите, что 
нужно делать, чтобы злюки вам не на­

вредили. Начните рассказывать друг другу о 
том, что вас злит. 

Закончи фразу «Я злюсь, когда…».  
Попроси близких тоже закончить эту фразу. 
Напишите, где чьё предложение.

Я злюсь, когда  ( )

Я злюсь, когда  ( )

Я злюсь, когда  ( )

Я злюсь, когда  ( )

Я

СЛОВАРЬ  ЭМОЦИЙ

Ты жадина!

Уходи!

Ты меня раздражаешь!

Берегись!

Я злюсь.

Мне неприятно.

Я раздражён.

Я очень рассержен.

З А Н Я Т И Е  1 8 КА К Н Е Л О П Н У Т Ь 
ОТ З Л О С Т И
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Задание 1
Обведи ситуации, когда страх может 

быть полезен.

К О ГД А С Т РАХ 
П О М О ГА Е Т, 

А КО ГД А М Е Ш А ЕТ?

З А Н Я Т И Е  1 9
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Задание 2
Попроси близких рассказать тебе случай 
из жизни, когда страх им помог.
Послушайте музыкальную композицию  

«В пещере Горного короля» из сюиты «Пер 
Гюнт» композитора Эдварда Грига. Обсудите, 
какие эмоции у вас возникали. Сделайте ри­
сунок.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ  
Чтобы почувствовать себя спокойнее, по­

пробуй мысленно перенестись на берег моря. 
Представь, что ты набираешь в руки песок. 
Сожми кулаки и почувствуй, как песок сы­
плется сквозь пальцы. Досчитай до трёх. 
Сделай так 3–4 раза.
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Задание 1 
Вспомни ситуацию, когда ты был напу­

ган. Нарисуй её.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
Чтобы почувствовать себя силь­

ным и уверенным, представь, что 
ты — могучее дерево. Встань, по­
ставь ноги на ширину плеч, не­
много согни колени, руки подними 
в стороны и вверх, как ветви. По­
чувствуй, как крепко ты стоишь на 
земле. Представь, как ветер слегка 
качает твои ветви, а солнышко со­
гревает листья.

К А К  С П Р А В И Т Ь С Я 
С О  С Т Р А Х О М

З А Н Я Т И Е  2 0
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Задание 2
Расскажи близким о своей пещере стра­
хов, покажи поделку, которую ты сделал 
в классе. 
Посмотри на рисунки разных замкóв. 

Соедини линией одинаковые замки.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
Чтобы почувствовать себя бодрым и из­

бавиться от тревожных мыслей, выполни уп­
ражнение «трясунчики». Сначала быстро беги 
на месте. Потом начни энергично трясти  
кистями рук. Затем добавь ещё одно движе­
ние — мотай головой вправо и влево.

Сделай замо́к для пещеры из любого 
материала (пластилина, картона, фольги). При­
крепи его к воротам своей пещеры страхов. 
Помни, ключ от этого замкá есть только у 
тебя. Ты можешь самостоятельно решать, ког­
да открывать или закрывать ворота.
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Задание 1
Представь себе место, в котором тебе 

хорошо. Нарисуй его.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
Чтобы взбодриться, ты можешь:

	� потереть ладони друг о друга, пока не 
почувствуешь в них тепло;

	� потопать ногами, потом встать, немного 
согнув ноги в коленях, сильно упереться 
ногами в пол и постоять;

	� высоко попрыгать.

Задание 2
Расскажи близким о способах управле­

ния эмоциями, которым ты научился на заня­
тиях. Научи их своим любимым способам. 
Попроси взрослых рассказать тебе о том, 
как они управляют своими эмоциями.

П О  В О Л Н А М 
Э М О Ц И Й

З А Н Я Т И Е  2 1
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Задание 1
Закончи предложения. 

Я люблю 

Я умею 

Мне интересно 

Я радуюсь, когда 

Задание 2
Чем закончилась сказка «В джунглях»?
В какой последовательности должны рас­

полагаться рисунки? Запиши цифры под ними.

З А Н Я Т И Е  2 2 Ч Т О, Е С Л И  Т Ы 
Н Е  П О Х О Ж  Н А  М Е Н Я?
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Задание 3
Обсуди с близкими, чем ты похож на 
каждого из них. Это могут быть внеш­
ность, черты характера, интересы, уме­
ния. Чем уникален каждый из вас?

Я похож на 

Я похож на 

Я похож на 

Я уникален 
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Задание 1
Обведи действия, которые помогают в 

совместной работе.

З А Н Я Т И Е  2 3 К А К  Р А Б О Т А Т Ь 
В М Е С Т Е

Задание 2
Прочитайте и обсудите пословицы. Какая 
пословица тебе нравится больше всего? 
Почему? Подчеркни эту пословицу своим 

любимым цветом.
Спроси взрослого, какая пословица по­

нравилась ему, попроси объяснить почему. 
Попроси взрослого подчеркнуть эту пословицу 
любимым цветом. 

	� Доброе братство дороже богатства.
	� За общим столом еда вкуснее.
	� Ты, гроза, грозись, а мы — друг за 

друга держись!
	� В тесноте, да не в обиде.
	� Дружного стада и волк не берёт.
	� Один в поле не воин.

Дразнить

Спорить ГрубитьПомогать

ДоговариватьсяВнимательно слушать

Соблюдать правила
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Задание 1
Прочитай описание действий. Обведи 

слова, которые описывают действия внима­
тельного слушателя.

К А К  У С Л Ы Ш А Т Ь 
Д Р У Г О Г О

З А Н Я Т И Е  2 4

Улыбается

Кивает

ПеребиваетРисует

Задаёт вопросы

Смотрит на собеседникаСмотрит в телефон

Уточняет

Зевает и часто смотрит на часы

Задание 2
Приготовь цветные карандаши. Выполни 

рисунок по клеточкам под диктовку учителя.
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Задание 3
Попроси взрослого рассказать тебе ко­
роткую историю о первом путешествии 
или поездке. Слушай рассказ вниматель­

но и изобрази события в рамке слева.

Узнай у взрослого, правильно ли изо­
бражена его история. Задай ему вопросы.

	� Нарисовал ли я что-то, чего не было 
в твоём рассказе?

	� Что я забыл нарисовать?

Теперь ты расскажи взрослому свою 
историю и попроси его сделать рисунок в 
рамке справа. Рассмотри получившийся рису­
нок. Всё ли правильно изображено? Если 
нет, узнай, почему сделана ошибка.
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Задание 1
Как видит город каждый из детей?  

Соедини ребёнка и его фотографию города.

К А К  П О Н Я Т Ь 
Д Р У Г О Г О

З А Н Я Т И Е  2 5
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Задание 2
Вместе со взрослым вспомните какое-то 

событие, в котором вы участвовали.
Попроси взрослого представить себя на 

твоём месте в этой ситуации и рассказать о 
ней, будто бы это рассказываешь ты — что 
ты думал тогда, что чувствовал, что делал.

Поменяйтесь ролями. Теперь ты расскажи 
взрослому об этом событии от его имени. 
Обсудите, насколько точно вам удалось по­
нять друг друга. Вместе сделайте рисунок об 
этом событии.
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Задание 1 
Как ты думаешь, что случилось с геро­

ем выбранной картины? Почему он грустит? 
Сделай рисунок об этом.

К А К  П О Н Я Т Ь, 
Ч Т О  Ч Е Л О В Е К У 

Н У Ж Н А  П О Д Д Е Р Ж К А

З А Н Я Т И Е  2 6
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Задание 2 
Рассмотрите картины. Спроси у взросло­

го, кого из героев он хотел бы поддержать 
и почему.

Как узнать, что человеку нужна под­
держка? Обсуди это с близкими.

Ч.Б. Барбер. 
Собачья защита

А.Г. Венецианов. 
Вот-те и батькин обед

К.Е. Маковский. 
Дети, бегущие от грозы 

В.М. Васнецов. 
Алёнушка 
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Задание 1 
Какими словами можно поддержать лю­

дей на рисунках? Приклей нужную наклейку.

К А К  П О Д Д Е Р Ж А Т Ь 
Д Р У Г О Г О

З А Н Я Т И Е  2 7
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Задание 2
Обведи свою ладонь, в середине напиши 
своё имя. Попроси кого-то из близких 
обвести рядом свою ладонь. Напиши в 
каждом пальчике ладони взрослого до­

брые слова и фразы, которые он сможет 
прочитать, если ему потребуется поддержка. 
Попроси его сделать то же самое на изобра­
жении твоей ладони.
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Задание 1
Рассмотри рисунки. Как можно поддер­

жать человека в этих ситуациях? Соедини ли­
нией ситуацию и способ поддержки.

К А К  П О Д Д Е Р Ж А Т Ь 
Д Р У Г О Г О

З А Н Я Т И Е  2 8

Сделать комплимент

Обнять

Сказать добрые слова

Дать совет

Выслушать

Подойти, побыть рядом

Предложить помощь
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Задание 2
Вспомни ситуацию, в которой кто-то из 
близких поддержал тебя. Расскажи ему 
об этом. Попроси взрослого тоже вспом­

нить и рассказать ситуацию, в которой ты 
поддержал его. Обсудите вместе, какие слова 
и действия вам особенно помогли в тот мо­
мент. Нарисуйте обе ситуации.

Расскажи взрослым о ситуациях, в кото­
рых тебе нужна их поддержка, и о том, ка­
кая именно помощь тебе нужна.
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Задание 1
Подумай, кому может быть нужна твоя 

помощь. Сделай рисунок.

Задание 2
Предложи своим близким подумать о 
том, кому и как вы можете помочь. За­
пишите свои идеи.

Вместе помогите кому-нибудь прямо сей­
час или в течение дня.

К А К  П О М О Ч Ь 
Д Р У Г О М У

З А Н Я Т И Е  2 9

Мы можем помочь 

Мы можем помочь 

Мы можем помочь 
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Задание 1
Прочитай высказывания и обведи просьбы 

о помощи.

З А Н Я Т И Е  3 0 К А К  П О П Р О С И Т Ь 
О  П О М О Щ И

Задание 2
Прочитай пословицы и обсуди их с 

близкими. Узнай, какая пословица им понра­
вилась больше остальных и почему.

Какая пословица понравилась тебе? Под­
черкни пословицы, с которыми ты согласен.

	� Сам не осилишь — товарищи помогут.
	� Попроси помощь вовремя — с успехом 

будешь.
	� Всякая помощь хороша вовремя.
	� Доброе слово — тоже помощь.
	� Доброму человеку помощь — не убыток.
	� На товарища надеешься — сам его вы­

ручай.

Я хочу попросить тебя мне помочь.

Можно попросить тебя?

Пожалуйста, помоги мне.

Хочу, чтобы ты мне помогал!

Быстро сделай для меня!

Ты мог бы мне помочь?
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Задание 1
Изобрази эмоции, которые возникают у 

тебя в конфликте, в виде фигур разной 
формы, размера и цвета. Подпиши название 
каждой эмоции.

К А К  Р Е Ш А Т Ь 
К О Н Ф Л И К Т Ы

З А Н Я Т И Е  3 1
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Задание 2
Посмотри и обсуди вместе с близкими 

мультфильм «Мост» («Bridge», студия Pixar).

	� Что произошло между лосем и медве­
дем? Почему?

	� Какие эмоции они испытывали?
	� Как эмоции влияют на наше поведе­

ние в конфликтах?
	� Как решили ситуацию енот и зайчик?
	� Какие выводы про поведение в кон­

фликте помог вам сделать этот мульт­
фильм?

ПОЛЕЗНЫЕ ПРАКТИКИ
Чтобы во время ссоры почувствовать се­

бя спокойнее, попробуй дышать, двигаться и 
говорить медленнее, чем ты обычно это де­
лаешь.
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Задание 1
Прочитай. Какие действия помогут ре­

шить конфликт? Обведи. 

Задание 2
Прочитай и обсуди вместе с близкими 

рассказ Виктора Драгунского «Красный шарик 
в синем небе».

	� Что чувствовали Дениска и Алёнка, ког­
да шарик улетел? Почему?

	� Мог ли шарик стать поводом для ссо­
ры? Что помогло детям не поссориться?

	� О чём говорит последняя фраза в рас­
сказе?
Представьте себя на месте героев рас­

сказа. Обсудите, как бы вы повели себя.

К А К  Р Е Ш А Т Ь 
К О Н Ф Л И К Т Ы

З А Н Я Т И Е  3 2

Договариваться

Быть внимательным к своим эмоциям

Драться

Ссориться Спорить

Ставить себя на место другого

Уважать друг друга

Кричать друг на другаПеребивать



59

Задание 1
Чему ты научился за год? Раскрась кру­

ги рядом с умениями, которые ты приобрёл 
в этом году.

З А Н Я Т И Е  3 3 М О И  Д О С Т И Ж Е Н И Я 
И  П Л А Н Ы

Я знаю названия эмоций.

Я умею определять эмоции.

Я умею управлять эмоциями.

Я знаю, как поддержать человека.

Я умею решать конфликты.

Я умею работать в команде.

Я умею писать.

Я умею читать.

Я умею 

Я умею 

Какими умениями ты гордишься больше 
всего? Выбери три своих достижения и на­
клей рядом с ними кубки.
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Задание 2
Чему бы тебе хотелось научиться летом?

1. 

2. 

3. 

Задание 3
Расскажи близким о том, чему бы тебе 
хотелось научиться летом. Обсудите са­
мое важное для тебя желание. Подумай­

те вместе, что нужно сделать, чтобы этому 
научиться. Что нужно сделать сначала? Что 
потом? Запиши эти пункты в свой план.

Подумай, чем тебе могут помочь твои 
близкие. Обсудите это вместе.

1. 

2. 

3. 

4. 

5.  

6. 

МОЙ ПЛАН
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ГРАДУС Н И К Н АС Т РО Е Н ИЯ
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