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Аннотация. Описана методика воспитательного мероприятия по осознанию раз-

рушительности негативных эмоций и знакомству с техниками их предотвращения или 
преодоления. К статье приложен дидактический материал в виде мультимедийной пре-

зентации. 
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Любой человек переживает эмоции: позитивные, негативные или 
нейтральные. Нам хорошо, когда нашу жизнь сопровождают нейтральные 

или положительные эмоции. Мы стремимся их получать. Однако негатив-
ные эмоции – тоже реалии нашей жизни, они бывают у каждого. Очень 
сильные негативные эмоции действуют разрушительно на психику челове-

ка, что приводит к душевным или физическим болезням. 
Для того, чтобы бороться со своими негативными эмоциями, нужно 

осознавать вред, который они могут нанести здоровью человека и окружа-
ющим. Кроме этого, нужно владеть простейшими техниками по преодоле-

нию «разрушительных» эмоций. 
Такое мероприятие является важным для категории воспитанников 

«подростки старшего возраста и учащаяся молодежь». Именно они в своем 
становлении самостоятельности, «взрослости» не всегда готовы к анализу 

собственных негативных эмоций и их преодолению, что может приводить к 
непредсказуемым последствиям. Поэтому данное мероприятие проводится с 

целью профилактики суицидального поведения обучающихся. Хотя про су-
ициды в содержании мероприятия наши коллеги и не найдут ни слова. 

Структура мероприятия задается мультимедийной презентацией, кото-
рая находится на ссылке. В таблице представлены структурные элементы 
мероприятия в соответствии со слайдами презентации. Подробную инфор-

мацию к слайдам ведущий мероприятия подбирает сам. Только нужно 
быть внимательным к стилю изложения, так как данная тематика относит-

ся к вопросам психологии, и содержание, которое найдет воспитатель при-
емлемым для себя, может быть сложным в изложении, терминологии для 

воспитанников. Надо подобрать тот стиль, примеры, вопросы, которые бу-
дут приемлемы для обучающихся. 

 
Таблица 

Слайды презентации к мероприятию с вопросами для рассмотрения 

Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 

в соответствии со слайдом 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

 
Слайд 1 

Знакомство с темой мероприя-

тия. 
Мотивация участников к актив-

ному участию в беседе, обсуж-
дению личного опыта 

 
Слайд 2 

Что такое «эмоции»? Как мы их 

ощущаем? Как они проявляются 
у человека? Можно ли «про-

честь» эмоции другого человека? 
Как они связаны с чувствами? 

 
Слайд 3 

Влияние эмоций на здоровье че-

ловека. 
Обращали ли вы на это внима-

ние? 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

 
Слайд 4 

Что такое «негативные эмоции»? 

Всегда ли одно и то же событие 
вызывает одну и ту же эмоцию? 

Испытывать негативные эмо-
ции – это стыдно? 

 
Слайд 5 

Какие бывают негативные эмо-
ции? 

Злость. 
Страх. 
Обида. 

Зависть. 
Уныние. 

Их краткая характеристика с 
участием воспитанников. 
Просьба показать данную эмо-

цию мимикой и жестами, опира-
ясь на изображения на слайде, и 

прокомментировать 

 
Слайд 6 

Какие бывают позитивные эмо-
ции? 
Удовольствие, предвкушение, 

нежность, радость, гордость, 
благодарность, ликование, вос-

торг, восхищение, уверенность, 
доверие, симпатия, любовь, ува-
жение, умиление. 

Вопрос-задание для аудитории: 
«Поднимите руку те, кто испы-

тывал хотя бы три из этих эмо-
ций». 
Вывод: «Нам приятно их испы-

тывать» 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

 
Слайд 7 

Какие бывают нейтральные эмо-

ции? 
Удивление, любопытство, изум-

ление, безразличие, спокойно-
созерцательное настроение 

 
Слайд 8 

Онлайн-тест «Оценка навыков 
считывания эмоций» на плат-

форме Online Test Pad с перехо-
дом по QR-коду с собственных 

смартфонов 

 
Слайд 9 

«Разрушительные» негативные 

эмоции: ненависть, унижение, 
безразличие, обман, горечь, зло-

ба, зависть, презрение, ревность, 
фанатизм. 
Почему их так называют? Что 

они разрушают? 

 
Слайд 10 

Что такое «управление эмоция-
ми»? Зачем ими управлять? 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

 
Слайд 11 

Три ошибки при контроле эмоций 

 
Слайд 12 

Что такое техники и методы 

борьбы с негативом? 

 
Слайд 13 

Анализ эмоций. 

1. Если вы раздражены. Что де-
лать? 

 
Слайд 14 

Анализ эмоций. 
2. Если вы испытываете страх. 
Что делать? 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

 
Слайд 15 

Анализ эмоций. 

3. Если вы испытываете обиду. 
Что делать? 

 
Слайд 16 

Техника дыхательных упражнений 

 
Слайд 17 

Техника «Обсуждение эмоций». 

Вы часто делитесь своими про-
блемами с друзьями? Иногда мы 
прибегаем к этой технике интуи-

тивно 

 

Техника «Выписывание эмоций» 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

Слайд 18 

 
Слайд 19 

Состояние «здесь и сейчас» 

 
Слайд 20 

Роль физических упражнений, 

занятий спортом в «сбрасыва-
нии» негатива 

 
Слайд 21 

Техника «Таймер на пережива-
ния» 

 

Нужно ли переживать из-за сво-
их эмоций? 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

Слайд 22 

 
Слайд 23 

Положительное восприятие ми-

ра. Как этого добиться? 
Что такое «позитивное мышле-

ние»? 

 
Слайд 24 

Юмористическое высказывание 
для понимания «позитивного 
мышления» 

 
Слайд 25 

Подведение итогов. 
Четыре вывода-пожелания на 
слайде 

 

Рефлексия. Наиболее подходит к 
теме мероприятия рефлексия со 
смайликами. 

Высказывание Б. Спинозы не 
читается вслух. Это «немое» ин-

дивидуальное осмысление выво-
дов по теме 
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Слайд презентации 
Вопросы 

для рассмотрения 
в соответствии со слайдом 

Слайд 26 

 
Слайд 27 

Основные источники содержа-

ния. Слайд можно не показывать 

 

Методика проведения мероприятия достаточно проста, мы уже опи-
сывали ее в своих статьях [5; 10; 14]. Она сочетает информирование с эле-

ментами беседы с воспитанниками (с опорой на слайды презентации) и он-
лайн-элемент в виде теста. На слайде 8 приведен QR-код для перехода к 

нему. Тест находится в открытом доступе на платформе Online Test Pad 
[15]. Он позволяет осмыслить содержание мероприятия на основе постав-

ленных вопросов и вариантов ответов на них каждому воспитаннику инди-
видуально, продумать программу собственного развития в определении и 

анализе эмоций как своих собственных, так и других людей. 
В конце мероприятия подводятся итоги. И проводится рефлексия лю-

бым способом. Наиболее подходит к теме использование техники рефлек-
сии со смайликами, выражающими эмоции. 

В завершение мероприятия ведущий может порекомендовать воспи-
танникам более детально познакомиться с вопросом, опираясь на инфор-
мацию в открытом доступе. Во-первых, мы бы посоветовали им познако-

миться с эмоциональным кругом (колесом эмоций) Р. Плутчика; во-
вторых, с уроком по изучению эмоций и чувств человека на YouTube 

(например, это может быть обучающий видеоролик «Базовые эмоции» [1]). 
При подготовке презентации и информации к мероприятию нами ис-

пользовались как основные источники [1; 2; 8; 9; 15; 16], указанные в 
списке, а также другие ресурсы свободного доступа в сеть Интернет. 

Мероприятие разработано под эгидой проекта «Педагогическая сту-
денческая гостиная», реализуемом в БГУИР [7; 12] и посвящено проблеме 

формирования культуры здорового образа жизни. Оно вошло в реализуе-
мый в университете программный продукт для кураторов учебных групп, 

аккумулирующий в себе ряд воспитательных мероприятий данной темати-
ки. 
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В системе с ним может быть использовано воспитательное мероприя-
тие «Трудности общения» [13] или любое мероприятие по тематике здоро-

вого образа жизни (например, опубликованные разработки студентов педа-
гогической специальности БГУИР [3–6; 10; 11; 14] и другие). 
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