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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 59 с., таблиц 2, рисунков 4, 

источников 45, приложений 4. 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ, СОТРУДНИКИ ООО «НЕО», 

РАЗВИТИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА 

Цель работы: изучить эмоциональный интеллект сотрудников ООО 

«НЕО», разработать и апробировать программу по его развитию. 

Исследование показало, что после апробации разработанной нами 

программы, у сотрудников ООО «НЕО» экспериментальной группы выявлена 

положительная динамика эмоционального интеллекта. А у сотрудников ООО 

«НЕО» контрольной группы выявлены незначительные изменения.  

Таким образом, наша гипотеза подтвердилась о том, что разработанная 

нами программа по развитию эмоционального интеллекта сотрудников ООО 

«НЕО» будет эффективна. 

В работе, нами разработана программа по развитию эмоционального 

интеллекта сотрудников (на примере ООО «НЕО») 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

статистической обработки данных Т – критерий Вилкоксона 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Актуальность данной работы заключается в том, что эмоциональный 

интеллект является довольно новой психологической концепцией, этот 

феномен признаѐтся всѐ большим числом исследователей. Эмоциональный 

интеллект – это способность человека истолковывать собственные эмоции и 

эмоции окружающих, с тем, чтобы использовать полученную информацию для 

реализации собственных целей. Составляющие эмоционального интеллекта 

важны и необходимы для внутренней регуляции собственных эмоциональных 

состояний и для успешных воздействий на внешнюю среду, развитие этих 

составляющих способствует личностному, а также профессиональному росту 

личности, влияя на его успешность в жизни.  

В сфере обслуживания, наличие эмоционального интеллекта является 

ключевым конкурентным преимуществом для сотрудников. Эмоциональный 

интеллект важен для официантов, так как относится к профессионально 

важному качеству. Это качество позволяет им существенно улучшить 

профессиональную деятельность в виде правильного общения между 

клиентами и официантами, понимание их запросов и желаний, понимание их 

эмоций, контроль своих эмоций и клиента. Все это способствует поддержанию 

определенного имиджа ресторана. 

Самостоятельное понятие «эмоциональный интеллект» появилось 

относительно недавно в работах Д. Майера, П. Саловея, Д. Р. Карузо и с того 

времени активно исследуется в трудах Р. Бар-Она Р. Стерберга, Р. Д. Робертса, 

Дж. Мэттьюса, М. Зайднера, Д. В. Люсина, Д. В. Ушакова, Г. Бреслава, Е. В. 

Сидоренко, Е. П. Ильина, Г. Г. Гарсковой, Е. А. Сергиенко, И. И. Ветровой, И. 

Н. Андреевой, М. А. Манойловой и др.[14]. 

Мы считаем, что актуально исследовать эмоциональный интеллект в сфере 

обслуживания сотрудников ООО «НЕО», для разработки и апробации нашей 

программы по развитию эмоционального интеллекта, т.к. именно данный 
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феномен влияет на успешность сотрудников в их профессиональной 

деятельности. 

Цель: изучить эмоциональный интеллект сотрудников ООО «НЕО», 

разработать и апробировать программу по его развитию. 

Объект: эмоциональный интеллект. 

Предмет: программа по развитию эмоционального интеллекта сотрудников 

(на примере ООО «НЕО») 

Задачи: 

1. Теоретически изучить историю становления понятия эмоционального 

интеллекта в зарубежной и отечественной психологии, а так же описать ее 

понятие и структуру. 

2. Описать предпосылки развития эмоционального интеллекта. 

3. Описать организацию и ход исследования. 

4. Проанализировать результаты первичного исследования. 

5. Разработать и апробировать программу по развитию эмоционального 

интеллекта сотрудников ООО «НЕО» 

6. Проанализировать результаты вторичного исследования. 

Гипотеза: мы предполагаем, что разработанная нами программа по 

развитию эмоционального интеллекта сотрудников ООО «НЕО» будет 

эффективна. 

Выборка: в исследовании приняли участие 30 официантов ООО «НЕО» г. 

Красноярска. Из них 20 женщин и 10 мужчин в возрасте от 24 до 50 лет.  

Методы исследования: анализ научной психологической литературы; тест 

эмоционального интеллекта Д. В. Люсина (ЭмИн), статистическая обработка 

данных Т – критерий Вилкоксона 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АСПЕКТ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА 

 

 

 1.1 История становления понятия эмоционального интеллекта в 

зарубежной и отечественной психологии 

 

 

Теория эмоционального интеллекта сформировалась в психологической 

науке не так давно. Интеллект и эмоции сначала рассматривали как разные 

термины, но при этом осознавалась их взаимосвязь.  

Наибольший вклад в зарубежной истории, становления и развития теории 

эмоционального интеллекта, внес Дж. Майер, который выделил пять периодов 

[44]. Опишем их подробнее. 

1. Исследования эмоций и интеллекта относительно обособлены (1900-

1969 гг.).  

В этот период появились первые тесты вербального и логического 

интеллекта и начинает излучаться социальный интеллект, но следует отметить, 

что концепция изучения интеллекта когнитивная.  

Торндайк Р. в 1920 году впервые выделил такую часть общего интеллекта, 

как социальный интеллект – «способность понимать других и действовать или 

вести себя мудро по отношению к окружающим» [36, C. 30].  

Изучение интеллекта продолжает Д. Векслер, американский психолог, 

психодиагност, создатель шкал интеллекта для взрослых и детей. Ученый 

выдвинул предположение о том, что эмоциональные компоненты интеллекта 

могут иметь решающее значение для успеха в жизни [18].  

В 1927 году Ч. Спирман разработал двухфакторную модель интеллекта. 

Где, по его мнению, «g» отражает уровень ментальной энергии, присущий 

данному индивиду, а «s» отражает естественную предрасположенность, талант 

благодаря которым ментальная энергия может быть приложена к конкретным 

формам взаимодействия» [37, C. 84]. 
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В 1960-е гг. возникают когнитивистские теории эмоций. Понятие 

коэффициента интеллекта ввѐл немецкий учѐный В. Штерн. Ученый предложил 

использовать в качестве показателя интеллекта частное от деления умственного 

возраста на хронологический. По мнению автора, эмоциональные состояния – 

это результат взаимодействия двух компонентов: активации и заключения 

человека о причинах его возбуждения на основе анализа ситуации, в которой 

появилась эмоция» [42, C. 120]. IQ впервые был использован в шкале 

интеллекта Стенфорда-Бине.  

2. В центре внимания исследователей находится взаимное влияние 

когнитивных и эмоциональных процессов (1970-1989 гг.). 

Для второго периода, характерен растущий интерес к изучению 

взаимодействия эмоций и мышления. Когнитивное опосредствование 

рассматривается как необходимое условие для появления эмоций.  

В своей концепции, Р. Лазарус, выделял главными два положения: 

- каждая эмоциональная реакция, независимо от ее содержания, есть 

функция особого рода познания или оценки;  

- эмоциональный ответ представляет собой некий синдром, каждый из 

компонентов которого отражает какой-либо важный момент в общей реакции 

[20]. 

Введению понятия «эмоционального интеллекта» способствовали 

достижения в ряде смежных областей знания. 

Так, Х. Гарднер предлагал критерии, которым должен соответствовать 

каждый вновь определяемый вид интеллекта:  

- каждая форма интеллекта должна иметь свою систему знаков;  

- должны быть получены доказательства того, что она опирается на 

собственную систему основных операций или функций;  

- необходима информация об отдельных людях, обладающих 

исключительным объемом данной формы интеллекта [10]. 

В своей теории Р. Стенберг, интеллект рассматривал как информационную 

систему, которая служит приспособлению человека к окружающей среде. Он 
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подчеркивает связь интеллекта с тремя процессами жизнедеятельности 

человека: 

- метакомпоненты, регулирующие процесс решения проблемы и 

включающие ее определение, выделение этапов в процессе решения и 

заключение об окончательном решении; 

- исполнительные компоненты – процессы, связанные с актуальным 

решением конкретной проблемы, в том числе путем ее трансформации; 

- компоненты приобретенных знаний, обусловленные спецификой 

обучения и полем полезных на будущее сведений» [39, C. 88]. 

В 1985 г. Р. Бар-Он ввел понятие «коэффициент эмоциональности» и 

предложил анкету (EQ-i) для его измерения. Он рассматривает эмоциональный 

интеллект как «совокупность некогнитивных способностей, компетенций, 

умений, которые влияют на способность быть успешным в совладении с 

требованиями и давлением окружающей среды», то есть ученый рассматривает 

эмоциональный интеллект как «эмоциональную и социальную 

компетентность» [6, C. 108]. 

3. Эмоциональный интеллект становится предметом психологического 

исследования (1990-1993 гг.). 

Началом третьего периода, является научный подход к изучению 

эмоционального интеллекта как единого целого с публикации статьи 

американских психологов П. Сэловея и Дж. Майера ими же был введѐн в 

психологию и сам термин «эмоциональный интеллект». Первоначально в 1990 

году, авторы определили данный термин как «способность отслеживать 

собственные и чужие чувства и эмоции, различать их и использовать эту 

информацию для направления мышления и действий». Эмоциональный 

интеллект трактовался как сложный конструкт, состоящий из способностей 

трѐх типов: идентификация и выражение эмоций, регуляция эмоций, 

использование эмоциональной информации в мышлении и деятельности. 

Каждый тип способностей состоит из ряда компонентов. Позднее учеными 

было предложено другое определение понятия «эмоциональный интеллект», а 
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именно, «способность перерабатывать информацию, содержащуюся в эмоциях: 

определять значение эмоций, их связи друг с другом, использовать 

эмоциональную информацию в качестве основы для мышления и принятия 

решений» [34, C. 30]. 

4. Эмоциональный интеллект популяризирован (1994-1997 гг.). 

В четвертый период, появились другие модели, представляющие 

несколько иной взгляд на термин «эмоциональный интеллект». Наиболее 

известный является, модель Д. Гоулмана. Как отмечает автор: «в эмоциях, 

правильно использованных, таится мудрость: они направляют наше мышление, 

определяют наши ценности, помогают выжить. Вопрос в том, как привнести ум 

в эмоции...» [12, С. 26].  

Обозначив значимость эмоционального интеллекта в жизни общества, Д. 

Гоулман дает следующее определение эмоциональному интеллекту: 

«способность выработать для себя мотивацию и настойчиво стремиться к 

достижению цели, несмотря на провалы, сдерживать порывы и откладывать 

получение удовлетворения, контролировать свои настроения и не давать 

страданию лишить себя возможности думать, сопереживать и надеяться» [13, 

С. 81]. Благодаря популярности книги Д. Гоулмана «Эмоциональный 

интеллект» его модель приобрела большую известность не только среди 

психологов, но и в более широких кругах» [12, С. 30]. 

5. Происходит прояснение сущности эмоционального интеллекта (с 

1998). 

В пятый период, предлагается множество вариантов усовершенствования 

концепции эмоционального интеллекта. Происходит стремительное 

расширение знаний: продолжают создаваться методики, научные статьи, 

исследования. В общем, феномен эмоционального интеллекта становится всѐ 

расширеннее и яснее. 

 В отечественной психологии аналогом термина «эмоциональный 

интеллект» можно считать понятие «эмоционального мышления», изучением 

которого занимался О. К. Тихомиров. Описывая специфику эмоционального 
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мышления, он отмечал, что эмоциональные состояния включены в процесс 

решения задач» [35, С. 90]. В последнее время в отечественной психологии, это 

явление давно замечено, и имеет иные обозначения: «смысловое переживание», 

«обобщение переживаний», «интеллектуализация аффекта», «эмоциональное 

мышление», «эмоциональное воображение»  

В 2004 году, Р. Д. Робертс, Дж. Мэттьюс, М. Зайднер, Д. В. Люсин 

указывают: «в широком смысле к эмоциональному интеллекту относят 

способности к опознанию, пониманию эмоций и управлению ими; имеются в 

виду как собственные эмоции субъекта, так и эмоции других людей» [22, 28]. 

В настоящее время происходит осмысление значимости эмоционального 

интеллекта. По мнению Д. Барисов популяризация эмоционального интеллекта 

привело к тому, что, «как и в случае с традиционным интеллектом, 

эмоциональный используется как во благо, так и во вред. Некоторые люди с 

высокими показателями эмоционального интеллекта задействуют свои навыки, 

чтобы влиять на других, манипулировать ими для своих эгоистических целей» 

[5, С. 11]. 

В отечественной психологии проблему взаимосвязи эмоций и интеллекта 

рассматривали Л. С. Выготский, С. Л. Рубинштейн, А. Н. Леонтьев, Так С. Л. 

Рубинштейн отмечал, что «суждение, которое является основным актом или 

формой, в которой совершается мыслительный процесс, редко представляет 

собой только интеллектуальный акт. Суждение обычно в большей или меньшей 

степени насыщено эмоциональностью» [30, С. 331]. Автор говорит о «единстве 

эмоционального, или аффективного, и интеллектуального внутри самих 

эмоций, так, же как внутри самого интеллекта» [30]. 

Отечественный учены И. Н. Андреева представила «эволюцию 

представлений об эмоциональном интеллекте» и выделила общее в их 

определений и понимании. Так «общими для большинства трактовок являются 

представления о том, что индивиды с высоким уровнем развития 

эмоционального интеллекта обладают выраженными способностями к 

пониманию эмоций, их выражению и управлению ими, что обусловливает 
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более высокую адаптивность и эффективность в общении и деятельности»[2, С. 

45]. Автор определяет «эмоциональный интеллект» как «совокупность 

ментальных способностей к идентификации, пониманию и управлению 

эмоциями». Отличается от социального интеллекта тем, что «включает 

глубинные эмоции, значимые для личностного (а не для социального) роста» [1, 

С. 50]. 

В отечественной психологии первое сформулированное определение 

эмоционального интеллекта принадлежит Г. Г. Гарсковой, которая связывает 

эмоциональный интеллект «со способностью понимать отношения личности, 

репрезентируемые в эмоциях, и управлять эмоциональной сферой на основе 

интеллектуального анализа и синтеза» [11, С. 25]. 

Другой автор Е. П. Ильин провел анализ работ по изучению эмоций и 

эмоционального интеллекта и сформулировал обобщенное представление об 

эмоциональном интеллекте как «эмоционально-интеллектуальная 

деятельность» [17, С. 243]. 

Таким образом, наибольший вклад в зарубежной истории, становления и 

развития теории эмоционального интеллекта, внес Дж. Майер, который 

выделил пять периодов. В последнее время в отечественной психологии, 

термин «эмоциональный интеллект» имеет иные обозначения: «смысловое 

переживание», «обобщение переживаний», «интеллектуализация аффекта», 

«эмоциональное мышление», «эмоциональное воображение». Однако, 

значительная часть ученых рассматривают эмоциональный интеллект как 

способность личности распознавать и понимать свои и чужие эмоции, 

способность управлять своими и чужими эмоциями, использовать эти знания в 

качестве основы для мышления и принятия решений.  

Далее рассмотрим понятие и структуру эмоционального интеллекта в 

современной психологии. 

 

1.2 Эмоциональный интеллект в современной психологии: понятие, 

структура 
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В ряде современных зарубежных и отечественных теорий эмоция 

рассматривается как особый тип знания. Эмоции – это сиюминутные реакции, 

которые появляются в ответ на экзогенные (из внешнего окружения) и 

эндогенные (из своих органов) сигналы. Они оставляют свой след в качестве 

изменений в физиологическом состоянии человека. В соответствии с данным 

подходом к пониманию эмоций выдвигается понятие эмоциональный 

интеллект, который определяется как: 

- способность действовать с внутренней средой своих чувств и желаний;  

- способность понимать отношения личности, репрезентируемые в 

эмоциях, и управлять эмоциональной сферой на основе интеллектуального 

анализа и синтеза; 

- совокупность эмоциональных, личных и социальных способностей, 

которые оказывают влияние на общую способность кого-либо эффективно 

справляться с требованиями и давлением окружающей среды. 

- способность эффективно контролировать эмоции и использовать их для 

улучшения мышлении; 

- эмоционально-интеллектуальная деятельность [19]. 

Эмоциональный интеллект обычно состоит из пяти составляющих: 

- Самопознание. Когда человек признаѐт собственные эмоции и понимает, 

как они влияют на мысли и поведение. Он понимает и знает свои сильные и 

слабые стороны и уверень в собственных силах. 

- Самоконтроль. Когда личность умеет контролировать импульсивные 

чувства, управлять своими эмоциями в отношениях, берет на себя инициативу, 

следует обязательствам и хорошо адаптируется к изменяющимся 

обстоятельствам. 

- Эмпатия. Когда человек знает и понимает, как развивать и поддерживать 

хорошие отношения, легко общаться, вдохновлять и направлять других людей. 
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- Мотивация. Человек представляет свою цель и чѐтко осознаѐт каждый 

следующий шаг на пути к своей мечте. 

- Социальные навыки. Когда личность понимает эмоции, потребности и 

проблемы других людей, распознает невербальные сигналы, комфортно 

чувствует себя в обществе, определяет статус человека в группе или 

организации, разрешает конфликты внутри команды. 

Обобщая данные определения, можно отметить, что индивиды с высоким 

уровнем развития эмоционального интеллекта обладают выраженными 

способностями к пониманию собственных эмоций и эмоций других людей, к 

управлению эмоциональной сферой, что обусловливает более высокую 

адаптивность и эффективность в общении.  

Эмоциональный интеллект состоит из двух аспектов: 

- внутриличностный аспект говорит об управлении собой и подразумевает 

уверенность человека, гибкость и пытливость мышления, оптимизм и 

активность. 

- межличностный аспект показывает умение строить и контролировать 

отношения с другими и позволяет быть открытым в общении, 

коммуникабельным, уважительным, командным человеком. 

В отличие от абстрактного и конкретного интеллекта, которые отражают 

закономерности внешнего мира, эмоциональный интеллект отражает 

внутренний мир и его связи с поведением личности и взаимодействием с 

реальностью [8].  

В настоящее время структура эмоционального интеллекта включает 

четыре компонента, которые в совокупности описывают четыре сферы 

эмоциональных умственных способностей, таких как:  

- определять собственные эмоции и эмоции окружающих людей; 

- применять эмоции для повышения эффективности мыслительной 

деятельности;  

- понимать значение своих эмоций;  

- управлять своими эмоциями и эмоциями других [15].  
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Эмоциональный интеллект имеет следующие ментальные способности:  

- осознанная регуляция эмоций, как своих, так и других;  

- осмысление эмоций или их понимание;  

- ассимиляция эмоций в мышлении;  

- различение и выражение эмоций [25]. 

Кратко охарактеризуем структурные компоненты эмоционального 

интеллекта и их значение в процессе межличностного взаимодействия.  

Осознанная регуляция эмоций. Любой эмоцией невозможно управлять 

прямо, но ими можно управлять через объект, потребность и знак Следующий 

этап управления эмоциями – это расширении или ограничении потока 

эмоциональной информации и мыслей [33]. Адекватная эмоциональная 

экспрессия является важным фактором поддержания физического и 

психического здоровья. Любая личность испытывает эмпатии, настроения. И 

регулируя свое настроение, любая личность может повлиять на настроение 

другого человека. Так, Дж. Майер приводит следующий пример: если во время 

танцев, к примеру, возникло приятное настроение, то в будущем танец с кем-

либо может вызвать такое же настроение снова [44]. Так же любой человек 

можем управлять негативными эмоциональными состояниями, такими как 

зависть, зло, ненависть и т.д. [43].  

Сдерживание негативных эмоций вызывает у человека проблемы со 

здоровьем, способствует возникновению различных заболеваний. Степень 

эмоциональной экспрессивности влияет на качество межличностных 

отношений. Чрезмерная сдержанность имеет свои минусы. Она может привести 

к тому, что сдерживающая свои эмоции личность, будет восприниматься 

другими людьми как не общительый, не эмоциональный, холодный, 

равнодушный и высокомерный человек [33]. 

Понимание эмоций. самопонимание в целом носит эмоциональный, 

чувственный, эмпатический, а не рациональный характер. Любой человек 

может осознавать свои эмоции и эмоции других людей. Однако в сознании 
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регистрируется далеко не всякий эмоциональный процесс и отнюдь не всегда. 

Следует различать два явления осознании эмоций:  

1) проявление достаточно обособленного и организованного процесса, 

влияющего на протекание деятельности и переживаемого субъективно  

2)  собственно осознание, которое заключается в знании о своѐм 

состоянии, выраженном в словесных категориях. Это процесс контроля над 

эмоциями, в основе способности предвидеть их развитие, знания факторов, от 

которых зависит их сила, продолжительность и последствия. 

Различение и выражение эмоций. Различение эмоций связано с 

возможностями их выражения. Очень важно что бы человек умел распознавать 

эмоции других людей. Такие перцептивные способности обеспечивали 

успешную межличностную кооперацию. Однако различать эмоции труднее, 

чем их выражать. Различение эмоций связано также с уровнем развития 

эмпатии [29]. Важно обладать умением понять точку зрения другого человека, 

точно идентифицировать эмоции других, испытывать те или иные 

соответствующие эмоции в ответ на эмоции других, общаться или действовать 

на основе этого внутреннего опыта [40].  

Рассмотрим некоторые причины трудностей в понимании индивидуальных 

различий эмоций других людей:  

- сосредоточенность на собственной личности, приводящую к 

неспособности замечать и правильно оценивать эмоциональное состояние 

других людей;  

- чувство собственного превосходства;  

- чувство тревоги, связанное с эмоциями других людей или собственными;  

- получение выгоды от непонимания эмоций других людей [33].  

Автор Рейковский Я. приводит другие причины трудностей в выражении 

эмоций, это:  

- отсутствие усвоения принятых в обществе форм выражения эмоций;  

- страх выдать собственные чувства, связанная со страхом перед утратой 

самоконтроля или боязнью порицания со стороны окружающих;  
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- врожденные факторы;  

- усвоение норм поведения, господствующих в ближайшем окружении 

[27].  

Таким образом, эмоциональный интеллект, в нашей работе, мы будем 

рассматриваться как, способность личности к познанию окружающей 

действительности и внутреннего мира через эмоциональные составляющие. В 

структуру эмоционального интеллекта входят способности к осознанной 

регуляции эмоций; пониманию эмоций; ассимиляции эмоций в мышлении; 

различению и выражению эмоций. Эмоциональный интеллект предполагает, 

что человек является хозяином своих эмоций, осознает их и владеет ими, не 

подавляет «нежелательные» эмоции, а сам решает и «разрешает» себе 

проявление той или иной эмоции в определенной ситуации. Эмоциональный 

интеллект начинается с понимания своих эмоций, и только осознав свои 

эмоции, мы можем научиться пониманию эмоций других людей и причин, 

вызвавшие их. Развитие эмоционального интеллекта позволит нам 

сформировать стойкий навык сознательной регуляции эмоциональных 

состояний, самообладания в стрессовых ситуациях, навык конструктивного 

взаимодействия с людьми (сотрудниками, клиентами, близкими) в любых 

условиях. В настоящее время структура эмоционального интеллекта включает 

четыре компонента, которые в совокупности описывают четыре сферы 

эмоциональных умственных способностей, таких как: определять собственные 

эмоции и эмоции окружающих людей; применять эмоции для повышения 

эффективности мыслительной деятельности; понимать значение своих эмоций;  

управлять своими эмоциями и эмоциями других 

 

1.3 Предпосылки развития эмоционального интеллекта 

 

 

Эмоциональный интеллект – один из важнейших факторов успешного 

управления в тех аспектах, которые связаны с межличностными отношениями в 
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любой организации. Сегодня никто не будет спорить с утверждением, что 

успешных людей отличает высокоразвитый эмоциональный интеллект [7].  

Сегодня важным и актуальным направлением является развитие 

эмоционального интеллекта. Многие исследователи имеют разные взгляды на 

данное утверждение. Например, согласно результатам эмпирического 

исследования О. И. Власовой, «эмоционально одаренные» подростки легко 

уживаются в коллективе, часто приобретают статус лидера, хорошо 

адаптируются к новым условиям, способствуют улучшению социально-

психологического климата общности [6].  

Другой автор Дж. Мейер, придерживается другой позиции, что повысить 

уровень эмоционального интеллекта практически невозможно, поскольку это 

относительно устойчивая способность. В то же время эмоциональные знания – 

вид информации, которой эмоциональный интеллект оперирует, – 

относительно легко приобретаются, в том числе и в процессе обучения.  

Автор Д. Гоулман, наоборот считает, что эмоциональный интеллект можно 

и нужно развивать. Одним из подтверждений этой позиции является тот факт, 

что нервные пути мозга продолжают развиваться вплоть до середины 

человеческой жизни. В связи с этим становится возможным и эмоциональное 

развитие, которое проявляется в сознательном регулировании эмоций.  

Другой автор Т. П. Березовская тоже утверждает, на основе своих 

исследований, что эмоциональный интеллект можно развивать путем 

специально организованного обучения и воспитания. Для этого необходимо 

проводить специальное обучение, направленное на развитие эмоциональной 

компетентности. Подобное «эмоциональное образование» может 

осуществляться как через прямое обучение, так и через создание определенного 

психологического климата, вовлечение учеников, учителей и родителей в 

совместную деятельность [23]. 

Таким образом, в психологии, сформировались две группы предпосылок 

развития эмоционального интеллекта:  

- биологические; 
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-социальные. 

Рассмотрим подробнее их. В биологическую группу входят:  

- уровень эмоционального интеллекта родителей; 

- правополушарный тип мышления; 

- наследственные задатки эмоциональной восприимчивости; 

- свойства темперамента, характера; 

- особенности переработки информации.  

В социальную группу входят:  

- синтония (умение сопереживать другим людям); 

- закономерно сменяющаяся рационализацией, степень развития 

самосознания ребенка; 

- уверенность в эмоциональной компетентности; 

- уровень образования родителей и семейный материальный доход; 

- эмоционально благополучные отношения между членами семьи; 

- андрогинность; 

- внешний локус контроля; 

- религиозность [38]. 

Рассмотрим коротко, проведенные исследования, где изучались 

биологические и социальные предпосылки развития эмоционального 

интеллекта. Начнем с биологических предпосылок. Например, уровень 

эмоционального интеллекта родителей.  

Исследователями Д. Д. Гуастелло и С. Д. Гуастелло была выявлена 

значимая корреляция между уровнем эмоционального интеллекта детей и их 

матерей, в то время как между уровнем эмоционального интеллекта детей и их 

отцов такая корреляция отсутствовала. На основании полученных результатов 

было выдвинуто предположение, что отношения «отец-сын» связаны с низким 

уровнем эмоционального интеллекта и поведения» [45, C. 57]. Это объясняется 

тем, что больше времени ребенку уделяет мама, чем папа, но в процессе 

взросления семейная связь не будет иметь такого значения. Следовательно, 
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можно сказать, что уровень эмоционального интеллекта у родителей будет 

влиять опосредованно. [45, C. 195].  

Правополушарный тип мышления. Здесь эмоциональный интеллект будет 

напрямую связан с асимметрией мозга, речь идет о правом полушарии. 

Правополушарный тип мышления связан с невербальным интеллектом, он 

способствует точному распознаванию эмоциональной окраски речи. Известно, 

что люди с развитым невербальным интеллектом, эмоционально подвижные, 

больше направленные на окружающих, чем на самих себя, лучше распознают 

эмоции. Например, известно, что «правополушарные» музыканты лучше 

идентифицируют эмоциональное состояние говорящего, чем 

«левополушарные» математики. Таким образом, правополушарный тип 

мышления способствует более точному распознаванию эмоций других людей 

[38].  

Свойства темперамента. Темперамент следует отнести к врожденным 

задаткам эмоциональной восприимчивости. Например, в исследовании В. М. 

Русалова и С. И. Дудина установлено, что темперамент и способности 

взаимодействуют друг с другом прежде всего через характеристики активности 

– эргичность, пластичность и темп. Наряду с активностью базовым параметром 

темперамента является эмоциональность. Высокий уровень последней может 

рассматриваться как показатель эмоционального интеллекта, поскольку 

предполагает когнитивный анализ эмоциональной информации на достаточно 

высоком уровне. При этом проявления эмоциональности преобладают у 

экстравертов [31, C. 30]. 

Исследователь А. В. Либин, утверждал, что и темперамент, и интеллект 

являются характеристиками инструментальной сферы индивидуальности. 

Только темперамент характеризует ее со стороны активности, энергии, а 

интеллект – со стороны возможностей субъекта, умения распорядиться этой 

энергией. Очевидно, что интеллект наряду со свойствами темперамента входит 

в единую систему психических свойств [21].  
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А в исследованиях К. Бранда и В. Игана установлено, что уровень общего 

интеллекта возрастает вместе с повышением уровня нейротизма, одним из 

проявлений которого является тревожность. В отличие от общего интеллекта, 

эмоциональный интеллект отрицательно связан с нейротизмом. С такими 

свойствами темперамента, как экстраверсия и нейротизм, связаны особенности 

переработки информации. [24].  

К социальным предпосылкам эмоционального интеллекта относят 

синтонию. Синтония – это инстинкт, реакция типа безусловного 

эмоционального рефлекса врожденного механизма высвобождения или как 

приобретенная реакция [32]. Синтоничность ребенка – необходимый этап его 

психического развития. Однако по мере становления логического, причинно-

следственного мышления синтония сменяется эмпатией, которая представляет 

собой не столько эмоциональное созвучие с состоянием другого человека, 

сколько его распознавание. В связи с развитием склонности к рефлексии 

происходит естественное ослабление синтонности в пользу так называемой 

шизоидизации – стремление отгородится от внешнего мира и аффективного 

влияния окружающих [26]. 

Эмоционально благополучные взаимоотношения между родителями. 

Известно, что создание оптимальных условий для эмоционального развития 

ребенка во многом зависит от характера взаимоотношений между супругами, 

от того, насколько родители удовлетворены семейной жизнью. 

Уровень развития самосознания. Зависит от узкого ближайшего окружения 

ребенка, способствуют развитию самоотношения и самооценки. Основы 

реалистичного восприятия себя и самопринятия закладываются на ранних 

стадиях онтогенеза, определяясь исходным принятием ребенка со стороны 

родителей [26]. Уровень развития самосознания выступает в качестве 

предпосылки управления собственными эмоциями. Чем выше уровень 

образования родителей и семейный доход, свидетельствует о том, что буде 

выше показатель эмоционального интеллекта у подростка. Так, Д. Гоулмен 

полагал, что родители, которые достигают высот, благодаря самообразованию, 
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улучшают свой материальный статус и уровень образования. В этом им 

помогает эмоциональный интеллект, и дети растущие в такой семье будут 

лучше развиваться, чем менее благополучной [13]. 

Гендерные особенности воспитания. Гендерные различия 

обнаруживаются, прежде всего, тем, что эмоциональный интеллект у женщин 

проявляется в большей степени на уровне межличностных отношений, а у 

мужчин – на внутриличностном уровне эмоционального интеллекта [13]. 

Андрогинностъ как предпосылка эмоционального интеллекта, может 

формироваться в результате определенной стратегии воспитания в семье, при 

которой у девочек поощряются самоконтроль и выдержка, в то время как 

проявления эмпатии и нежных чувств у мальчиков не встречают осуждения 

взрослых. Андрогинные испытуемые в отличие от индивидов с маскулинными 

и феминными характеристиками проявляют большую эмоциональную 

гибкость: в зависимости от ситуации они могут быть то независимыми и 

сильными, то мягкими, заботливыми и добрыми. По-видимому, андрогинные 

индивиды сочетают в себе продуктивные эмоциональные стратегии, присущие 

как женскому, так и мужскому полу. Иными словами, им свойственно 

сочетание выраженных способностей как к распознаванию и выражению, так и 

к самоконтролю эмоций. Взаимосвязь андрогинности и эмоционального 

интеллекта обнаружена в исследовании Д. Д. Гуастелло, С. Д. Гуастелло [45]. 

Локус контроля формируется в процессе социализации и становится в 

дальнейшем устойчивым личностным качеством. Известно, что испытуемые с 

внутренним локус-контролем, чаще осуждают себя и более сензитивны к 

ситуации, когда осуждают других, в то время как их коллеги с внешней 

локализацией контроля более склонны прощать как других, так и себя. 

Способность к прощению связана с осознанием собственных эмоций и 

управлением ими, эмпатией по отношению к обидчику. Это означает, что 

внешний локус контроля и способность к прощению предполагают достаточно 

высокий уровень развития когнитивных способностей, связанных с обработкой 

эмоциональной информации [23]. 
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Религиозность. Известно, что у религиозных людей преобладает внешний 

локус контроля, который способствует эмпатии и самоконтролю эмоций: во 

всех событиях своей жизни верующие видят проявление Божьей воли. Так же 

религиозное воспитание предполагает воспитание нравственных чувств, в 

первую очередь развитие чувства безусловной любви. И подготовка к 

церковным таинствам невозможна без самоанализа деятельности и 

сопровождающих ее эмоций; исповедь сопровождается переживанием 

катарсического освобождения и является стимулом к самосовершенствованию, 

которое требует самоограничения и саморегуляции. Стоит согласиться с 

положением В. Д. Шадрикова о том, что вера не только делает чувства человека 

эмоционально насыщенными, но и перестраивает всю его внутреннюю жизнь, 

обогащает его эмоции и чувства, придавая им новое качество [41, C. 65]. 

Очень важно развивать эмоциональный интеллект в любой 

профессиональной деятельности, так как он влияет на: 

- Продуктивность на работе. Эмоциональный интеллект поможет 

сориентироваться в сложных социальных связях на рабочем месте, стать 

лидером и мотивировать других, преуспеть в карьере. Многие компании 

оценивают эмоциональный интеллект кандидатов на собеседовании, считая его 

не менее важной характеристикой, чем профессиональные компетенции. 

- Физическое здоровье. Если не управлять своими эмоциями, то человек не 

сможет контролировать стресс. Это может привести к серьѐзным проблемам со 

здоровьем. Неконтролируемый стресс повышает давление, подавляет 

иммунную систему, повышает риск сердечного приступа, способствует 

бесплодию и ускоряет старение. 

- Психическое состояние. Неконтролируемые эмоции и стресс влияют на 

психическое здоровье, что делает человека уязвимым перед тревогой и 

депрессией. Если не управлять собственными эмоциями, то личность не сможет 

выстроить прочные отношения. В итоге придѐт чувство одиночества и 

изоляции. 
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- Отношения. Понимая и управляя собственными эмоциями, человек 

может выражать своѐ отношение к близким, ощущать окружающих. Это 

позволит более эффективно общаться и налаживать доверительные отношения. 

В последние годы исследование влияния уровня эмоционального 

интеллекта на результаты профессиональной деятельности человека и на 

результаты эффективности работы предприятия в целом достаточно 

распространены и востребованы, так как данный феномен влияет как на 

успешность в работе, производительность труда, так и на здоровье 

сотрудников. 

Отметим признаки высокого эмоционального интеллекта, которыми может 

обладать любая личность: 

- Способность отличать оттенки эмоций; 

- Умение формулировать и понимать свои и чужие эмоции; 

- Умение налаживать контакт с разными людьми; 

- Умение отказывать, говорить «нет», отстаивать личные границы; 

- Уважение личных границ других людей; 

- Умение адаптироваться к новым обстоятельствам; 

- Стабильное эмоциональное состояние; 

- Способность решать конфликты; 

- Способность корректировать эмоции других людей (направлять, 

сглаживать негатив, побуждать другого человека к действию). 

В нашей работе, мы исследуем сотрудников торговой сферы, и поэтому 

отметим, что развитие эмоционального интеллекта данных сотрудников 

приведет к: 

- Увеличению скорости принятия решений.  

- Повышению стрессоустойчивости; 

- Повышению гибкости компании по отношению к контрагентам. К 

примеру, понимая эмоции партнера, можно получить более выгодные условия 

поставки товаров; 
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- Сплоченности коллектива, которая ведет к росту производительности 

труда; 

- Умению правильного общения, нахождения контакта с клиентами, 

подход; 

- Умению избегать конфликтных ситуаций, как в коллективе, так и с 

покупателями. А при уже сложившимся конфликте умение выйти из него так, 

что бы все стороны были довольны и удовлетворены его решением. 

В профессиональной деятельности «человек-человек» анализ 

эмоционального фактора возможен с точки зрения эмоций, которые 

испытывает потребитель в процессе непосредственного потребления услуги, и 

эмоциональной работы, которую осуществляет сотрудник, чтобы обеспечить 

посетителям комфорт и соответствовать их ожиданиям [2]. Большую ценность 

имеют сотрудники с развитым эмоциональным интеллектом. Под этим 

термином понимается умение сотрудников понимать эмоции посетителей 

предприятия и управлять ими, а также способность управлять и своим 

поведением, чтобы принимать грамотные решения [1]. Основные показатели 

эмоционального интеллекта - осознанность (понимание своих эмоций и их 

причин, определение влияния этих эмоций на окружение), мотивация 

(стремление достигать цели без привязки к получению денежному 

вознаграждения за это), социальные навыки общения (умение 

коммуницировать, укреплять социальные связи), эмпатия (понимание 

эмоционального состояния окружающих, способность к сопереживанию), 

управление своими эмоциями (умение контролировать свои эмоции и 

разрушительные импульсы, перенаправлять их).  

Качество услуг напрямую зависит от успешного взаимодействия гостя и 

сотрудника заведения. Все это также определяет актуальность изучения 

вопроса влияния ресторанного бизнеса на психоэмоциональное состояние 

человека. Учитывая, что конкуренция в данной сфере постоянно возрастает, то 

особенно важно создавать условия, при которых гостю хотелось бы 

возвращаться в заведение снова и снова. При этом не всегда таким условием 
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является только вкусная, качественная и необычная еда. Кроме того, важна 

особая обстановка, повышенное внимание к каждому гостю и искренняя забота 

о них. Важно рассматривать не только предпринимательский аспект этой 

деятельности, но и сервисный. Деятельность сферы услуг основана 

преимущественно на контакте потребителя и персонала [3]. От их 

эффективного взаимодействия зависит впечатление от посещения ресторана и 

решение о повторном визите.  

Следует учитывать, что в настоящее время преобладают гости «новой 

формации», поэтому сотрудников необходимо ориентировать на модель 

поведения, которую они требуют. Так, сотрудники должны всегда искать 

решение проблемы, чтобы не вызвать у гостя недовольство и раздражение. 

Именно эти отрицательные импульсы запоминаются бессознательной частью 

психики. Его проблема может показаться сотруднику простым капризом. Более 

того, впоследствии гость из-за этого даже может и не объяснить причину, по 

которой не хочет обращаться в заведение, потому что в тот момент у него был 

плохой день или просто плохое настроение. Умение решить любую проблему и 

исполнить любой каприз (безусловно, в рамках разумного) повысит лояльность 

потребителя и положительно скажется на его эмоциональном состоянии, если 

до посещения заведения произошло неприятное для него событие. Персоналу 

ресторана важно понимать, что человек подвержен воздействию внешних 

факторов и личных внутренних состояний. Невербальное поведение гостя 

позволяет получить работникам информацию о его темпераменте, характере и 

других важных характеристиках, что помогает скорректировать стиль 

взаимодействия с клиентами и друг с другом. 

Отношение гостей к ресторану часто бывает неустойчивым, что 

объясняется самыми разнообразными причинами, в том числе даже разовой 

неудовлетворенностью сервисом. Сотрудники должны научиться 

транслировать доброжелательность в любой ситуации, так как их настроение 

передается гостю. Персонал может столкнуться с синдромом выгорания, когда 

теряется желание работать и смысл всех сделанных усилий для достижения 
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определенного статуса на работе. Это может отражаться на гостях в виде 

проявления грубости, а также в отношениях с коллегами. 

Можно утверждать, что эмоциональный интеллект выступает одним из тех 

ресурсов, что позволяет эффективно управлять. Эмоциональный интеллект 

помогает делать работу более открытой, продуктивной. Он положительно 

влияет на мотивацию сотрудников, повышает их инициативность, что 

впоследствии отражается на показателях эффективности работы предприятия, 

ведь за это отвечают усилия каждого отдельно взятого сотрудника. 

Тренировать навыки эмоционального интеллекта могут помочь деловые 

игры, дискуссии, психологические упражнения направленные на формирования 

навыков развития эмоционального интеллекта: понимание своих и чужих 

эмоций, контроль и управление своими и чужими эмоциями, настроением и т.д. 

Таким образом, развитие эмоциональный интеллект является важным 

фактором адаптации, оптимизации межличностного взаимодействия, 

просоциального и иного позитивного поведения. С повышением 

эмоционального интеллекта связано снижение деструктивных тенденций в 

поведении людей. В основе биологических предпосылок для развития 

способностей эмоционального интеллекта лежат врожденные различия, 

касающиеся функциональной асимметрии мозга и свойств темперамента. 

Социальные предпосылки эмоционального интеллекта складываются, прежде 

всего, в ближайшем семейном окружении. Так же важно развивать 

эмоциональный интеллект в любой профессиональной деятельности. Более 

высокий эмоциональный интеллект помогает сотрудникам лучше общаться, 

стимулировать командные усилия и решать проблемы с коллегами и клиентами, 

когда это необходимо, и стимулировать командные усилия. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ИНТЕЛЛЕКТА СОТРУДНИКОВ ООО «НЕО» И РАЗРАБОТКА ПРОГРАММЫ 

ПО ЕГО РАЗВИТИЮ У СОТРУДНИКОВ ООО «НЕО» 

 

 

2.1 Организация и ход исследования 

 

 

Для исследования эмоционального интеллекта сотрудников ООО «НЕО», 

нами проведено эмпирическое исследование. Исследование проводилось в 

несколько этапов:  

- изучение научной литературы и подбор методик для исследования. 

- формирование выборки для исследования и проведение первичного 

исследования эмоционального интеллекта сотрудников ООО «НЕО». 

- разработка и апробация программы по развитию эмоционального 

интеллекта сотрудников (на примере ООО «НЕО») 

- проведение повторного исследования и сравнение результатов. Вывод 

проанализированных результатов и доказательство нашей гипотезы. 

В исследовании приняли участие 30 официантов ООО «НЕО» г. 

Красноярска. Из них 20 женщин и 10 мужчин в возрасте от 24 до 50 лет.  

Для наиболее наглядного выявления эффективности нашей разработанной 

программы по развитию эмоционального интеллекта, нами были разделены 

респонденты на 2 группы по 15 человек: 

Экспериментальная группа – сотрудники участвующие в апробации 

программы и диагностическом исследовании; 

Контрольная группа – сотрудники не участвующие в апробации 

программы, но участвующие в диагностическом исследовании. 

Методы исследования: тест эмоционального интеллекта Д. В. Люсина 

(ЭмИн), статистическая обработка данных Т – критерий Вилкоксона. Опишем 

подробнее. 
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1. Тест эмоционального интеллекта Д. В. Люсина (ЭмИн). 

Психодиагностическая методика, основанная на самоотчѐте, 

предназначенная для измерения эмоционального интеллекта. Опросник ЭмИн 

состоит из 46 утверждений, по отношению к которым испытуемый должен 

выразить степень своего согласия, используя четырѐх балльную шкалу (совсем 

не согласен, скорее не согласен, скорее согласен, полностью согласен). Эти 

утверждения объединяются в пять субшкал, которые, в свою очередь, 

объединяются в четыре шкалы более общего порядка:  

Шкала МЭИ (межличностный ЭИ) – способность к пониманию эмоций 

других людей и управлению ими.  

Шкала ВЭИ (внутриличностный ЭИ) – способность к пониманию 

собственных эмоций и управлению ими.  

Шкала ПЭ (понимание эмоций) – способность к пониманию своих и чужих 

эмоций.  

Шкала УЭ (управление эмоциями) – способность к управлению своими и 

чужими эмоциями.  

Субшкала МП (понимание чужих эмоций) – способность понимать 

эмоциональное состояние человека на основе внешних проявлений эмоций 

(мимика, жестикуляция, звучание голоса) и/или интуитивно; чуткость к 

внутренним состояниям других людей.  

Субшкала МУ (управление чужими эмоциями) – сособность вызывать у 

других людей те или иные эмоции, снижать интенсивность нежелательных 

эмоций. Возможно, склонность к манипулированию людьми.  

Субшкала ВП (понимание своих эмоций) – способность к осознанию своих 

эмоций: их распознавание и идентификация, понимание причин, способность к 

вербальному описанию.  

Субшкала ВУ (управление своими эмоциями) – способность и потребность 

управлять своими эмоциями, вызывать и поддерживать желательные эмоции и 

держать под контролем нежелательные.  
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Субшкала ВЭ (контроль экспрессии) – способность контролировать 

внешние проявления своих эмоций. 

Утверждениям приписывается значение в баллах, равное числовому 

значению ответа в бланке ответов. Часть пунктов интерпретируются в 

обратных значениях. Результаты оцениваются по ключу. 

Стимульный материал изложен в приложении 1. 

2. Статистическая обработка данных Т – критерий Вилкоксона.  

Метод необходим для выявления динамики эмоционального интеллекта у 

сотрудников ООО «НЕО». Это непараметрический статистический тест 

(критерий), используемый для проверки различий между двумя выборками 

парных или независимых измерений по уровню какого-либо количественного 

признака, измеренного в непрерывной или в порядковой шкале.  

Суть метода состоит в том, что мы сопоставляем выраженность сдвигов в 

том и ином направлениях по абсолютной величине. 

 H0: Интенсивность сдвигов в типичном направлении не превосходит 

интенсивности сдвигов в нетипичном направлении.  

H1: Интенсивность сдвигов в типичном направлении превышает 

интенсивность сдвигов в нетипичном направлении. 

 

 

2.2 Анализ результатов первичного исследования 

 

 

Первоначальные результаты экспериментальной и контрольной группы 

сотрудников ООО «НЕО» по тесту эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина), 

изложены в приложении 2. 

Проанализировав полученные данные респондентов, нами отражены 

первичные результаты по эмоциональному интеллекту на рисунках 2.1 и 2.2 в 

процентном соотношении ниже. 

 



31 
 

 

Рис 2.1 Первоначальные результаты экспериментальной группы сотрудников 

по методике эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина) в процентном 

соотношении 

 

 

 

Рис 2.2 Первоначальные результаты контрольной группы сотрудников по 

методике эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина) в процентном 

соотношении 

Поним
ание 

чужих 
эмоций

Управл
ение 

чужим
и 

эмоция
ми

Поним
ание 
своих 

эмоций

Управл
ение 

своими 
эмоция

ми

Контро
ль 

экспрес
ии

Межли
чностн

ый 
эмоцио
нальны

й 
интелл

ект

Внутри
личнос
тный 

эмоцио
нальны

й 
интелл

ект

Поним
ание 

эмоций

Управл
ение 

эмоция
ми

Общий 
уровен

ь 
эмоцио
нально

го 
интелл

екта

Низкий уровень 40% 20% 47% 33% 26% 47% 54% 54% 26% 60%

Средний уровень 26% 67% 6% 13% 13% 26% 6% 6% 13% 0%

Высокий уровень 33% 13% 47% 54% 60% 26% 40% 40% 60% 40%

40%

20%

47%

33%
26%

47%
54% 54%

26%

60%

26%

67%

6%
13% 13%

26%

6% 6%
13%

0%

33%

13%

47%
54%

60%

26%

40% 40%

60%

40%

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%

Поним
ание 

чужих 
эмоци

й

Управл
ение 

чужим
и 

эмоци
ями

Поним
ание 
своих 
эмоци

й

Управл
ение 

своим
и 

эмоци
ями

Контро
ль 

экспре
сии

Межли
чностн

ый 
эмоци
ональн

ый 
интелл

ект

Внутри
личнос
тный 

эмоци
ональн

ый 
интелл

ект

Поним
ание 

эмоци
й

Управл
ение 

эмоци
ями

Общий 
уровен

ь 
эмоци
ональн

ого 
интелл

екта

Низкий уровень 20% 40% 13% 13% 6% 40% 13% 20% 33% 33%

Средний уровень 33% 33% 33% 6% 0% 13% 6% 26% 20% 20%

Высокий уровень 47% 26% 54% 80% 94% 47% 80% 54% 47% 47%

20%

40%

13% 13%
6%

40%

13%
20%

33% 33%33% 33% 33%

6% 0%
13%

6%

26% 20% 20%

47%

26%

54%

80%
94%

47%

80%

54%
47% 47%

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%
90%

100%



32 
 

Таким образом, у экспериментальной группы выявлены следующие 

результаты: 

По шкале «понимание чужих эмоций» выражен низкий уровень – 40% (6 

человек). Данные сотрудники не имеют чуткость к внутренним состояниям 

других людей. Им сложно определить эмоциональное состояние другого 

человека на основе внешних проявлений эмоций. Сотрудникам трудно 

предвидеть смену настроения у окружающих людей. Не имея данной 

способности, на таких респондентов часто обижаются, они имеют 

недопонимания. Средний уровень составил 26% (4 человека). Они проявляют 

данную способность, но иногда трудно определяют настроение людей по 

внешним признакам эмоций. Высокий уровень составил 33% (5 человек). 

Данные сотрудники легко определяют по мимике, голосу и жестам эмоции 

других людей. Им просто с ними общаться, подбирать к ним индивидуальный 

подход по их запросам, клиенты остаются довольны их обслуживанием. 

По шкале «управление чужими эмоциями» низкий уровень составил 20% 

(3 человека). Данные сотрудники неспособны вызывать у других людей те или 

иные эмоции, снижать интенсивность нежелательных эмоций. Им сложно 

улучшить настроение других людей или успокоить их. Они не знают, как 

восстановить хорошие отношения с обиженными на них людьми, часто 

теряются, не могут подобрать нужных слов. Средний уровень составил – 67% 

(10 человек). Сотрудники более уверенные личности, в определенных 

ситуациях могут успокоить клиента, найти нужные слова, повлиять на их 

настроение. 13% (2 человека) имеют высокий уровень. Сотрудники имеют 

способность управлять другими людьми. В конфликтных ситуациях могут 

держать ее на контроле, влияя на эмоции других. Умеют успокоить, выслушать. 

И даже склоны к манипулированию людьми. Такие сотрудники из официантов, 

смело могут перейти в администраторы. 

По шкале «понимание своих эмоций» низкий уровень составил 47% (7 

человек). Данные сотрудники неспособны к осознанию своих эмоций: их 

распознавание и идентификацию, понимание причин, способность к 
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вербальному описанию. Им сложно понять почему им нравиться или не 

нравиться тот или иной посетитель (клиент). Если клиент их раздражает, то они 

не сразу понимают данное свое чувство. Им сложно удержать свое хорошее 

настроение, трудно отличить чувство вины от чувства стыда, сложно 

определить свое внутреннее состояние. Средний уровень составил 6% (1 

человек). Сотрудник частично понимать свои чувства и эмоции. Имеет 

переменчивое настроение. Высокий уровень составил 47% (7 человек). Данные 

сотрудники хорошо понимают и определяют свои эмоции. Контролируют свое 

настроение, поведение. 

По шкале «управление своими эмоциями» низкий уровень составил 33% (5 

человек). Сотрудники не имеют способность к управлению своими и чужими 

эмоциями. При плохом настроении не знают как его поднять. Им сложно 

успокоить других людей. В экстремальных ситуациях теряются, испытывают 

чувство страха и могут паниковать, не контролировать своих эмоций. Средний 

уровень имеют 13% (2 человека). Они умеют контролировать эмоции других 

людей и свои, но в экстремальных ситуациях могут растеряться. Высокий 

уровень имеют 54% (8 человек). Данные сотрудники умеют контролировать и 

управлять как своими эмоциями, так и эмоциями клиентов. При спорных 

ситуациях, легко их разрешают. 

По шкале «контроль экспрессии» низкий уровень имеют – 26% (4 

человека). Сотрудникам сложно контролировать внешние проявления своих 

эмоций. При раздражении и гневе, могут высказать все что думают. Громко 

разговаривают, при этом жестикулируют. Это слишком эмоциональные 

сотрудники. Испытывая стыд, они могут покраснеть, заплакать. Испытывая 

злость – накричать. По их интонации голоса, можно легко догадаться о том, что 

они чувствуют. Средний уровень составил 13% (2 человека). Сотрудники могут 

контролировать свои эмоции сдерживая свои мимические выражения. Высокий 

уровень составил 60% (9 человек). Данные сотрудники имеют хороший уровень 

контроли своих эмоций. Вежливы и сдержаны в любых ситуациях. 
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По шкале «межличностный эмоциональный интеллект» выражен низкий 

уровень – 47% (7 человек). Сотрудникам сложно понимать эмоций других 

людей и управлять ими. Они не умеют в сложных ситуациях поддержать 

других и проконтролировать свои негативные эмоции или чувства страха и 

тревоги. Средний уровень составил – 26% (4 человека). Высокий уровень – 26% 

(4 человека). Такие сотрудники готовы оказать помощь любым людям, при 

этом сдерживая свои эмоции. Они уверенные в себе личности. 

По шкале «внутриличностный эмоциональный интеллект» тоже выражен 

высокий уровень – 54% (8 человек). Данные сотрудники не имеют способность 

к пониманию собственных эмоций и управлению ими. Средний уровень 

составил – 6% (1 человек). Высокий уровень – 40% (6 человек). Данные 

сотрудники умеют управлять своим настроением. Контролируют свои эмоции и 

поведение, не проявляя их внешне.  

По шкале «понимание эмоций» выражен низкий уровень – 54% (8 

человек). Данные сотрудники не понимают эмоциональных чувств других. Им 

сложно определить их настроение. Так же сотрудники имеют изменчивое 

настроение, им сложно определить свои чувства. Средний уровень составил – 

6% (1 человек). Высокий уровень – 40% (6 человек). Такие сотрудники имеют 

стабильное настроение, умеют определять эмоции других (клиентов). Это 

помогает успешной их профессиональной деятельности. 

По шкале «управление эмоциями» низкий уровень составил 26% (4 

человека). Сотрудникам сложно не высказать свою точку зрения или отстоять 

свою правоту. Они не контролируют своих эмоций, поэтому часто имею 

конфликты. Средний уровень составил – 13% (2 человека). Высокий уровень 

наиболее выражен – 60% (9 человек). Данные сотрудники умеют управлять как 

своими эмоциями, так и чужими.  

Таким образом, по общему уровню эмоционального интеллекта выражен 

низкий уровень – 60% (9 человек). Таким сотрудникам сложно распознавать 

свои и чужие эмоции, а так же контролировать их и понимать причины их 

возникновения. Им сложно работать в сфере обслуживания. Высокий уровень 
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составил – 40% (6 человек). Данные сотрудники умеют распознать эмоцию, т. е. 

установить сам факт наличия эмоционального переживания у себя или у 

другого человека; идентифицировать эмоцию, т. е. установить, какую именно 

эмоцию испытывает он сам или другой человек, и найти для неѐ словесное 

выражение; понимать причины, вызвавшие данную эмоцию, и следствия, к 

которым она приведѐт; может контролировать интенсивность эмоций, прежде 

всего приглушать чрезмерно сильные эмоции; может контролировать внешнее 

выражение эмоций; может при необходимости произвольно вызвать ту или 

иную эмоцию. 

У контрольной группы выявлены другие результаты: 

По шкале «понимание чужих эмоций» выражен высокий уровень – 47% (7 

человек). Данные сотрудники легко определяют по мимике, голосу и жестам 

эмоции других людей. Низкий уровень – 20% (3 человека). Даннм сотрудникам 

сложно определить эмоциональное состояние клиентов на основе внешних 

проявлений эмоций. Средний уровень составил 33% (5 человек). Они 

проявляют данную способность, но иногда трудно определяют настроение 

людей по внешним признакам эмоций.  

По шкале «управление чужими эмоциями» выражен низкий уровень – 40% 

(6 человек). Сотрудники неспособны вызывать у других людей те или иные 

эмоции, снижать интенсивность нежелательных эмоций. Средний уровень 

составил – 33% (5 человек). 26% (4 человека) имеют высокий уровень. 

Сотрудники имеют способность управлять другими людьми.  

По шкале «понимание своих эмоций» низкий уровень составил 13% (2 

человека). Данные сотрудники неспособны к осознанию своих эмоций: их 

распознавание и идентификацию, понимание причин, способность к 

вербальному описанию. Средний уровень составил 33% (5 человек). Сотрудник 

частично понимать свои чувства и эмоции. Имеет переменчивое настроение. 

Высокий уровень составил 54% (8 человек). Данные сотрудники хорошо 

понимают и определяют свои эмоции.  
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По шкале «управление своими эмоциями» низкий уровень составил 13% (2 

человека). Сотрудники не имеют способность к управлению своими и чужими 

эмоциями. Средний уровень имеют 6% (1 человек). Высокий уровень имеют 

80% (12 человек). Данные сотрудники умеют контролировать и управлять как 

своими эмоциями, так и эмоциями клиентов. При спорных ситуациях, легко их 

разрешают. 

По шкале «контроль экспрессии» низкий уровень имеют – 6% (1 человек). 

Сотрудникам сложно контролировать внешние проявления своих эмоций. 

Средний уровень составил 0%. Высокий уровень составил 94% (14 человек). 

Данные сотрудники имеют хороший уровень контроли своих эмоций. Вежливы 

и сдержаны в любых ситуациях. 

По шкале «межличностный эмоциональный интеллект» низкий уровень 

составил – 40% (6 человек). Сотрудникам сложно понимать эмоций других 

людей и управлять ими. Средний уровень составил – 13% (2 человека). 

Высокий уровень – 47% (7 человек). Такие сотрудники готовы оказать помощь 

любым людям, при этом сдерживая свои эмоции.  

По шкале «внутриличностный эмоциональный интеллект» низкий уровень 

составил – 13% (2 человека). Данные сотрудники не имеют способность к 

пониманию собственных эмоций и управлению ими. Средний уровень составил 

– 6% (1 человек). Высокий уровень – 80% (12 человек). Данные сотрудники 

умеют управлять своим настроением.  

По шкале «понимание эмоций» низкий уровень составил – 20% (3 

человека). Данные сотрудники не понимают эмоциональных чувств других. Им 

сложно определить их настроение. Средний уровень составил – 26% (4 

человека). Высокий уровень – 54% (8 человек). Такие сотрудники имеют 

стабильное настроение, умеют определять эмоции других (клиентов).  

По шкале «управление эмоциями» низкий уровень составил 33% (5 

человек). Сотрудники не контролируют своих эмоций, поэтому часто имею 

конфликты. Средний уровень составил – 20% (3 человека). Высокий уровень 
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наиболее выражен – 47% (7 человек). Данные сотрудники умеют управлять как 

своими эмоциями, так и чужими.  

Таким образом, по общему уровню эмоционального интеллекта у 

контрольной группы выражен высокий уровень – 47% (7 человек). Данные 

сотрудники умеют распознать эмоцию и идентифицировать эмоцию. Они могут 

контролировать интенсивность эмоций, а при необходимости произвольно 

вызвать ту или иную эмоцию. Средний уровень составил -20% (3 человека). 

Низкий уровень – 33% (5 человек). Таким сотрудникам сложно распознавать 

свои и чужие эмоции, а так же контролировать их и понимать причины их 

возникновения. Им сложно работать в сфере обслуживания.  

Проанализировав полученные данные, мы разработали программу по 

развитию эмоционального интеллекта сотрудников ООО «НЕО», в которой 

приняли участие экспериментальная группа.  

 

 

2.3 Программа по развитию эмоционального интеллекта сотрудников (на 

примере ООО «НЕО») 

 

 

Наше исследование показало, что у экспериментальной группы 

большинство сотрудников имеют низкий уровень эмоционального интеллекта. 

Это выражается в том, что им сложно определить эмоциональное состояние 

другого человека (клиентов) на основе внешних проявлений эмоций. 

Сотрудники неспособны вызывать у других людей (клиентов) те или иные 

эмоции, снижать интенсивность нежелательных эмоций. Им сложно осознавать 

свои эмоции: их распознавание и идентификацию, понимание причин, 

способность к вербальному описанию. Такие сотрудники не имеют способность 

к управлению своими и чужими эмоциями, и так же плохо контролируют 

внешние проявления своих эмоций как негативных, так и позитивных. Поэтому 
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нами разработана и апробирована программа по развитию эмоционального 

интеллекта сотрудников ООО «НЕО», в которой приняли участие 

экспериментальная группа.  

Эмоции могут влиять на то, как сотрудник ООО «НЕО» (официант) будет 

действовать и реагировать на рабочем месте. Это важный аспект, т.к. от этого 

зависит не только репутация заведения, но и общий успех. Эмоциональный 

интеллект это способность распознавать поведение, настроение, побуждения 

окружающих людей, и управлять ими. Тренинг эмоционального интеллекта 

позволяет начать более эффективно общаться с людьми, ладить с коллегами, 

находить ключ к своему настроению и других людей, умению сочувствовать, 

управлять стрессом, преодолевать сложные ситуации, и избегать конфликтов. 

Именно эмоциональный интеллект позволяет построить крепкие отношения в 

коллективе и добиться успеха, уверенно достигать свои рабочие и личные цели 

в равноправном и позитивном партнерстве с другими людьми. 

Большую ценность имеют сотрудники с развитым эмоциональным 

интеллектом. Под этим термином понимается умение сотрудников понимать 

эмоции посетителей предприятия и управлять ими, а также способность 

управлять и своим поведением, чтобы принимать грамотные решения. 

Основные показатели эмоционального интеллекта - осознанность, мотивация, 

социальные навыки общения, эмпатия, управление своими эмоциями. 

Тренировать навыки эмоционального интеллекта могут помочь деловые игры, 

дискуссии, просвещение, психологические упражнения направленные на 

формирования навыков развития эмоционального интеллекта: понимание своих 

и чужих эмоций, контроль и управление своими и чужими эмоциями, 

настроением и т.д. 

Цель программы: развить эмоциональный интеллект сотрудников ООО 

«НЕО». 

Задачи 

- развитие эмоционального интеллекта у сотрудников ООО «НЕО»; 

- научиться распознавать и осознавать свои и чужие эмоции; 
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- научиться управлять собой, чувствами, состояниями, внутренним 

диалогом; 

- научиться управлять своими и чужими эмоциями; 

- научиться сдерживать и контролировать свои эмоции. 

Продолжительность программы: в течение 1 месяца, 2 раза в неделю. 

Итого 9 занятий. 

Продолжительность одного занятия: 2 часа. 

Форма: групповая, с 15 сотрудниками ООО «НЕО». 

Методы и приемы: просвещение, дискуссия, беседа, игры, релаксация, 

дыхательная гимнастика, мини-лекции, арт-терапия. 

Структура занятия: организационный момент, разогрев, основная часть, 

рефлексия. 

Краткий тематический план изложен в таблице 2.1 ниже. Полный ее 

вариант изложен в приложении 4. 

 

 

Таблица 2.1 

Краткий тематический план программы по развитию эмоционального 

интеллекта 

№ дня 

занятия 

Содержание Цели 

1 Упражнение «Угадай меня» 

Правила тренинга 

Упражнение «Мои сильные 

стороны» 

Дискуссия на тему «Наши 

эмоции» 

Упражнение «Гляделки» 

Упражнение 

«Эмоциональные состояния» 

Релаксационные упражнения 

- формирование установки о значимости своей 

личности, создание условий для самораскрытия. 

- знакомство с участниками. 

- знакомство с понятиями эмоций, чувств и 

интеллекта; знакомство с понятием 

«эмоциональный интеллект. 

- определение границ собственного 

эмоционального поля участниками группы; 

самоанализ особенностей эмоциональной 

сферы участников группы в ходе 
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Упражнение «Круг».  

 Подведение итогов 

целенаправленного межличностного 

взаимодействия. 

- самоанализ способностей участников группы к 

узнаванию и называнию эмоций. 

- снятие мышечного и эмоционального 

напряжения. 

- развитие рефлексивных способностей, 

осмысление и интеграция опыта, возникающего 

в процессе занятия, осуществление обратной 

связи между участниками и психологом. 

2 Упражнение «Имя-

движение» 

Психорисунок «Нарисуй за 

минуту» 

Упражнение «Невербальное 

общение» 

Упражнение «Лицедеи» 

Упражнение «Ассоциации» 

Мышечная релаксация 

Упражнение 

««Эмоциональные весы 

Упражнение «Передай 

эмоцию». 

- снятие излишнего эмоционального 

напряжения в группе и знакомство ее 

участников. 

- положительный эмоциональный настрой на 

занятие. 

- иллюстрация значимости невербального 

общения в межличностной коммуникации. 

- приобретение умения мимического выражения 

смысла информации. 

- развитие социальной перцепции 

- снятие зажимов и эмоционального 

напряжения. 

- фасилитация позитивного мышления, 

обогащение «репертуара» позитивных эмоций 

личности. 

- позитивное окончание занятия 

3 Упражнение «Живые руки 

Упражнение «Слушание» 

Упражнение « Ситуации» 

Упражнение «Мои чувства»  

Упражнение «Изобрази 

состояние» 

Упражнение «Волшебное 

дерево» 

- настрой на занятие. 

- познакомиться поближе с участниками, 

овладеть умениями эмпатического слушания; 

оно также вызывает сильные внутригрупповые 

чувства, ведет к сплоченности. 

- проанализировать эмоциональные схемы 

участников группы; развитие способности 

понимать и интерпретировать свои чувства и 
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Упражнение на релаксацию 

«Облако». 

Дискуссия «Я и мои чувства» 

переживания. 

- развитие навыков самоанализа; 

отрефлексирование доминирующих и наиболее 

значимых эмоциональных переживаний. 

- разминка, развитие навыка передачи и 

понимания эмоций. 

- снятие эмоционального напряжения; 

повышение энергетического потенциала 

личности. 

- снятие психологического напряжения. 

- завершение занятия. 

4 Упражнение «Черный 

мешок». 

Упражнение «Горячий стул». 

Упражнение «Доверяющее 

падение 

Упражнение «Чувства и 

эмоции» 

Упражнение на релаксацию 

«Радуга» 

Упражнение «Образ 

эмоции». 

Упражнение «Аналоговые 

состояния». 

 

- сплочение группы, создание доверительной 

атмосферы. 

- развитие аутентичности участников, развитие 

навыков самоконтроля, анализ чувства доверия 

- анализ способностей участников группы 

контролировать собственные эмоции; анализ 

чувства доверия, как экзистенциальной 

ценности личности. 

- развитие понимания участниками 

собственных чувств; понимание сущности 

различных эмоциональных категорий; анализ 

взаимодействия различных чувств и эмоций в 

жизни человека. 

- снятие психологического напряжения. 

- развитие способности к идентификации 

эмоции. 

- завершение занятия и закрепление 

положительных эмоций, уверенности в себе. 

5 Упражнение «Счет». 

Упражнение «Случай, за 

который мне стыдно до сих 

пор». 

Упражнение «Моя главная 

- сплочение коллектива. Все участники группы 

садятся по кругу. 

- разогрев, анализ своего поведения. 

- личностный самоанализ, развитие 

самопонимания. 



42 
 

идея» 

Упражнение «Мой опыт». 

Упражнение «Печаль, горе, 

депрессия» 

Упражнение «Что во мне?» 

Дыхательное упражнение 

Упражнение «Коллаж». 

Упражнение «Повтори 

эмоцию соседа» 

- анализ собственного эмоционального опыта; 

развитие эмоциональной осведомленности. 

- знакомства с категориями печали, горя и 

депрессии; развитие эмоциональной 

осведомленности. 

- выявить конфликтные зоны эмоциональной 

жизни личности. 

- снятие эмоционального напряжения. 

- формирование способности к пониманию 

эмоций и управлению ими. 

- положительное завершение занятия. 

6 Упражнение «Возьми и 

передай» 

Игра «Магазин эмоций». 

Упражнение 

«Эмоциональные линзы». 

Упражнение «Доверяющий 

бег» 

Упражнение «Наговор. 

Энергетические различия» 

Упражнение «Метафора» 

Упражнение «Задуй свечу». 

Упражнение «Рисунок». 

 

 

- снятие эмоционального напряжения; развитие 

навыка невербального общения, позитивный 

настрой на занятие. 

- разогрев, способствовать осмыслению 

ценности эмоциональной составляющей нашей 

жизни 

- формирование способности к пониманию 

эмоции, пониманию причин эмоций и того, как 

эмоции влияют на процесс мышления, принятия 

решений, собственное поведение и поведение 

других людей. 

- самоиндукция, провоцирование эмоций, 

развитие импульсивности, тренировка 

способности «отдаваться обстоятельствам 

«здесь и теперь». 

- осознание энергетических различий, разных 

психофизических состояний; тренировка 

непрерывности мышления на заданную тему, 

энергетики, эмоциональности формирование 

способности к пониманию эмоций и 

управлению ими. 

- формирование способности к пониманию 

эмоций и управлению ими. 
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- снятие эмоционального напряжения. 

- сохранение энергетического потенциала 

группы; передача позитивных эмоций; 

подведение итогов занятия. 

7 Упражнение «Рассчитаться». 

Упражнение «Критика 

руководителя» 

Мини-лекция «Позитивные 

эмоции». 

Упражнение «Пьедестал 

почета». 

 Упражнение «Три хорошие 

вещи». 

Упражнение «На снятие 

мышечных зажимов». 

Упражнение «Мой герб и 

девиз». 

- подготовка группы для следующего 

упражнения на провокацию эмоций, 

концентрация внимания на партнерах, 

осознание единства группы. 

- разогрев, умение понять чувства другого 

- познакомить с видами позитивных эмоций и 

со способами переводить негативные эмоции в 

позитивные 

- фасилитация позитивного мышления и 

позитивных эмоций. 

- умение сформулировать и описать свои 

мировоззренческие позиции. 

- устранение эмоциональных блоков; снятие 

мышечного напряжения 

8 Упражнение «Мысли, 

чувства, эмоции». 

Упражнение «Интонация» 

Упражнение 

«Эмоциональное состояние». 

Упражнение «Что я в силах 

изменить». 

Упражнение «Эмотивные 

ассоциации». 

Техника ИИП (Изменить-

Избежать-Принять). 

Упражнение на релаксацию 

«Бабочки». 

Упражнение «Дружественная 

ладонь».  

- разогрев, подведение к мысли о 

индивидуальном выражении эмоций и чувств 

- настроить на позитивное занятие. 

- развить способность понимать, различать 

эмоции других людей. 

- формирование навыков управления своими 

эмоциями и эмоциями других людей для 

успешного достижения целей и задач. 

- формирование семантического богатства при 

описании эмоциональных состояний. 

- формирование умения анализировать 

избежание, изменения или принятия стрессовых 

ситуаций. 

- снятие эмоционального напряжения. 

- позитивное окончание занятия. 

9 Игра «Изобрази эмоцию». - позитивный настрой на занятие, разогрев. 
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Упражнение «Окно 

Джохари» 

Упражнение: «Говорим 

гадости». 

Упражнение «Испытание». 

Упражнение «Юмор». 

Дыхательная гимнастика 

«Обними плечи». 

Анкета. 

- формирование умения понимать себя. 30 мин. 

- испытание негативных чувств, формирование 

самоконтроля своих эмоций. 

- формирование сдержанности в эмоциях. 

- поднятие настроения, психологическая 

разрядка.  

-снятие эмоционального напряжения. 

- обмен мнениями, оценка занятия. 

 

 

2.4 Анализ результатов повторного исследования 

 

 

Повторные результаты экспериментальной и контрольной группы 

сотрудников ООО «НЕО» по тесту эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина), 

изложены нами в приложении 3. 

Проанализировав данные респондентов экспериментальной и контрольной 

групп, нами отражены повторные результаты по эмоциональному интеллекту 

на рисунках 2.3 и 2.4 в процентном соотношении ниже. 
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Рис 2.3 Повторные результаты экспериментальной группы сотрудников по 

методике эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина) в процентном 

соотношении 
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Рис 2.4 Повторные результаты контрольной группы сотрудников по методике 

эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина) в процентном соотношении 

 

 

Таким образом, у экспериментальной группы выявлена динамика 

улучшения результатов: 

По шкале «понимание чужих эмоций» стал выражен высокий уровень – 

80% (12 человек), что на 47% выше, чем первоначальные результаты 

исследования. Данные сотрудники легко определяют по мимике, голосу и 

жестам эмоции других людей. Средний уровень составил 6% (1 человек). 

Низкий уровень снизился на 27% и составил – 13% (2 человека). Данные 

сотрудники не имеют чуткость к внутренним состояниям других людей. Им 

сложно определить эмоциональное состояние другого человека на основе 

внешних проявлений эмоций.  

По шкале «управление чужими эмоциями» тоже стал выражен высокий 

уровень – 54% (8 человек). Сотрудники имеют способность управлять другими 
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людьми. В конфликтных ситуациях могут держать ее на контроле, влияя на 

эмоции других. Низкий уровень снизился на 14% и составил 6% (1 человек). 

Данные сотрудники неспособны вызывать у других людей те или иные эмоции, 

снижать интенсивность нежелательных эмоций. Средний уровень составил – 

40% (6 человек).  

По шкале «понимание своих эмоций» выражен высокий уровень – 87% (13 

человек), что на 40 % выше. Данные сотрудники хорошо понимают и 

определяют свои эмоции. Средний уровень составил 0% и низкий уровень 

составил 13% (2 человека), снизился уровень на 34%. Данные сотрудники 

неспособны к осознанию своих эмоций: их распознавание и идентификацию, 

понимание причин, способность к вербальному описанию.  

По шкале «управление своими эмоциями» высокий уровень остался таким 

же – 54% (8 человек). Данные сотрудники умеют контролировать и управлять 

как своими эмоциями, так и эмоциями клиентов. При спорных ситуациях, легко 

их разрешают. Средний уровень имеют 33% (5 человек). Низкий уровень 

понизился на 20% и составил 13% (2 человека). Сотрудники не имеют 

способность к управлению своими и чужими эмоциями.  

По шкале «контроль экспрессии» выражен так же высокий уровень – 94% 

(14 человек), но при этом положительная динамика улучшилась на 34%. 

Данные сотрудники имеют хороший уровень контроли своих эмоций. Вежливы 

и сдержаны в любых ситуациях. Средний уровень составил 0% и низкий 

уровень имеют –6% (1 человек), что на 20% ниже. Сотрудникам сложно 

контролировать внешние проявления своих эмоций.  

По шкале «межличностный эмоциональный интеллект» стал выражен 

высокий уровень – 73% (11 человек), что на 47% выше. Такие сотрудники 

готовы оказать помощь любым людям, при этом сдерживая свои эмоции. 

Средний уровень составил – 6% (1 человек). Низкий уровень уменьшился на 

27% и составил – 20% (3 человека). Сотрудникам сложно понимать эмоций 

других людей и управлять ими.  
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По шкале «внутриличностный эмоциональный интеллект» тоже выражен 

высокий уровень – 87% (13 человек), что на 47% выше, чем было. Данные 

сотрудники умеют управлять своим настроением. Контролируют свои эмоции и 

поведение, не проявляя их внешне. Средний уровень составил – 0% и низкий 

уровень снизился на 41% и составил – 13% (2 человека). Данные сотрудники не 

имеют способность к пониманию собственных эмоций и управлению ими.  

По шкале «понимание эмоций» стал выражен высокий уровень – 80% (12 

человек), что на 40% выше. Такие сотрудники имеют стабильное настроение, 

умеют определять эмоции других (клиентов). Средний уровень составил – 6% 

(1 человек). Низкий уровень – 13% (2 человека), что на 41% ниже, чем было. 

Данные сотрудники не понимают эмоциональных чувств других.  

По шкале «управление эмоциями» выражен высокий уровень – 80% (12 

человек). Данные сотрудники умеют управлять как своими эмоциями, так и 

чужими. Средний уровень составил – 13% (2 человека). Низкий уровень 

составил 6% (1 человек), что на 20% ниже. Сотрудникам сложно не высказать 

свою точку зрения или отстоять свою правоту. Они не контролируют своих 

эмоций, поэтому часто имею конфликты.  

Таким образом, по общему уровню эмоционального интеллекта стал 

выражен высокий уровень, это на 47% выше и составил – 87% (13 человек). 

Динамика улучшилась. Данные сотрудники умеют распознать эмоции 

идентифицировать их и понимать причины, вызвавшие данные эмоции. Они 

могут контролировать интенсивность эмоций и при необходимости 

произвольно вызвать ту или иную эмоцию. Средний уровень составил – 6% (1 

человек). Низкий уровень снизился на 59% и составил – 6% (1 человек). Таким 

сотрудникам сложно распознавать свои и чужие эмоции, а так же 

контролировать их и понимать причины их возникновения.  

У контрольной группы выявлены незначительные изменения в 

результатах: 

По шкале «понимание чужих эмоций» выражен так же высокий уровень – 

47% 33% (7 человек). Данные сотрудники легко определяют по мимике, голосу 
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и жестам эмоции других людей. Низкий уровень составил – 54% (8 человек). 

Данным сотрудникам сложно определить эмоциональное состояние клиентов 

на основе внешних проявлений эмоций. Средний уровень составил 26% (4 

человека), что на 7% ниже. Они проявляют данную способность, но иногда 

трудно определяют настроение людей по внешним признакам эмоций.  

По шкале «управление чужими эмоциями» показания не изменились. 

Выражен низкий уровень – 40% (6 человек). Сотрудники неспособны вызывать 

у других людей те или иные эмоции, снижать интенсивность нежелательных 

эмоций. Средний уровень составил – 33% (5 человек). 26% (4 человека) имеют 

высокий уровень. Сотрудники имеют способность управлять другими людьми.  

По шкале «понимание своих эмоций» низкий уровень составил так же 13% 

(2 человека). Данные сотрудники неспособны к осознанию своих эмоций: их 

распознавание и идентификацию, понимание причин, способность к 

вербальному описанию. Средний уровень снизился на 7% и составил 26% (4 

человека). Сотрудник частично понимать свои чувства и эмоции. Имеет 

переменчивое настроение. Высокий уровень составил 60% (9 человек), это 

выше на 6 %. Данные сотрудники хорошо понимают и определяют свои 

эмоции.  

По шкале «управление своими эмоциями» низкий уровеньповысился на 

7% и составил 20% (3 человека). Сотрудники не имеют способность к 

управлению своими и чужими эмоциями. Средний уровень имеют так же 6% (1 

человек). Высокий уровень снизился на 7% и составил 73% (11 человек). 

Данные сотрудники умеют контролировать и управлять как своими эмоциями, 

так и эмоциями клиентов.  

По шкале «контроль экспрессии» динамика не изменилась. Низкий 

уровень имеют – 6% (1 человек). Сотрудникам сложно контролировать 

внешние проявления своих эмоций. Средний уровень составил 0%. Высокий 

уровень составил 94% (14 человек). Данные сотрудники имеют хороший 

уровень контроли своих эмоций. Вежливы и сдержаны в любых ситуациях. 
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По шкале «межличностный эмоциональный интеллект» низкий уровень 

составил так же – 40% (6 человек). Сотрудникам сложно понимать эмоций 

других людей и управлять ими. Средний уровень составил – 6% (1 человек), 

снизился на 6%. Высокий уровень повысился на 7% и составил – 54% (8 

человек). Такие сотрудники готовы оказать помощь любым людям, при этом 

сдерживая свои эмоции.  

По шкале «внутриличностный эмоциональный интеллект» высокий 

уровень составил так же – 13% (2 человека). Данные сотрудники не имеют 

способность к пониманию собственных эмоций и управлению ими. Средний 

уровень отсутствует. Высокий уровень увеличился на 7% и составил – 87% (13 

человек). Данные сотрудники умеют управлять своим настроением.  

По шкале «понимание эмоций» низкий уровень увеличился на 6% и 

составил – 26% (4 человека). Данные сотрудники не понимают эмоциональных 

чувств других. Средний уровень составил –6% (1 человек). Высокий уровень 

увеличился на 13% и составил – 67% (10 человек). Такие сотрудники имеют 

стабильное настроение, умеют определять эмоции других (клиентов).  

По шкале «управление эмоциями» низкий уровень составил так же – 33% 

(5 человек). Сотрудники не контролируют своих эмоций, поэтому часто имею 

конфликты. Средний уровень составил – 13% (2 человека). Высокий уровень 

стал больше на 7% и составил – 54% (8 человек). Данные сотрудники умеют 

управлять как своими эмоциями, так и чужими.  

Таким образом, по общему уровню эмоционального интеллекта выражен 

так же высокий уровень – 60% (9 человек), что на еще 13% выше. Данные 

сотрудники умеют распознать эмоцию и идентифицировать эмоцию. Они могут 

контролировать интенсивность эмоций, а при необходимости произвольно 

вызвать ту или иную эмоцию. Средний уровень составил – 13% (2 человека), 

что на 7 % снизилось. Низкий уровень тоже снизился на 7% и составил – 26% (4 

человека). Таким сотрудникам сложно распознавать свои и чужие эмоции, а так 

же контролировать их и понимать причины их возникновения. Им сложно 

работать в сфере обслуживания.  
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Проанализировав полученные данные, мы можем утверждать, что у 

экспериментальной группы выражена положительная динамика по развитию 

эмоционального интеллекта, а у контрольной группы незначительные 

изменения. 

Для подтверждения выявленной динамики эмоционального интеллекта у 

сотрудников ООО «НЕО», нами была применена статистическая обработка 

данных Т – критерий Вилкоксона. Так же этот метод проверит нашу гипотезу. 

Значение критериев: n=15, р 0.01 (19); р 0.05 (30).  

Достоверность различий, нами отмечены как:  

H0 – интенсивность сдвигов в типичном направлении не превосходит 

интенсивности сдвигов в нетипичном направлении;  

H1 – интенсивность сдвигов в типичном направлении превышает 

интенсивность сдвигов в нетипичном направлении.  

Результаты экспериментальной и контрольной групп, изложены в таблице 

2.2 ниже. 

 

 

Таблица 2.2 

Результаты статистической обработки данных Т – критерий Вилкоксона 

экспериментальной и контрольной групп 

 

Шкалы  

Экспериментальная группа 

МП МУ ВП ВУ  ВЭ МЭИ ВЭИ ПЭ УЭ ОУЭИ 

Экспериментальная 

группа 

8 2 1 10 1 3 5 1 2 1 

Достоверность 

различий 

Н0 Н1 Н1 Н1 Н1 Н1 Н1 Н1 Н1 Н1 

Контрольная группа 

Контрольная группа 32 27 21 55 41 28 46 43 57 23 

Достоверность 

различий 

Н0 Н0 Н0 Н0 Н0 Н0 Н0 Н0 Н0 Н0 
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Примечание: МП – понимание чужих эмоций; МУ – управление чужими эмоциями; ВП – 

понимание своих эмоций; ВУ – управление своими эмоциями; ВЭ – контроль экспрессии; 

МЭИ – межличностный эмоциональный интеллект; ВЭИ – внутриличностный 

эмоциональный интеллект; ПЭ – понимание эмоций; УЭ – управление эмоциями; ОУЭИ – 

общий уровень эмоционального интеллекта 

 

 

Статистическая обработка данных Т – критерий Вилкоксона, выявила у 

экспериментальной группы различия. 

Таким образом, наша гипотеза подтвердилась о том, что разработанная 

нами программа по развитию эмоционального интеллекта сотрудников ООО 

«НЕО» эффективна. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Наибольший вклад в зарубежной истории, становления и развития теории 

эмоционального интеллекта, внес Дж. Майер, который выделил пять периодов. 

В отечественной психологии первое сформулированное определение 

эмоционального интеллекта принадлежит Г. Г. Гарсковой, которая связывает 

эмоциональный интеллект «со способностью понимать отношения личности, 

репрезентируемые в эмоциях, и управлять эмоциональной сферой на основе 

интеллектуального анализа и синтеза». 

Эмоциональный интеллект – это способность личности к познанию 

окружающей действительности и внутреннего мира через эмоциональные 

составляющие. Эмоциональный интеллект состоит из двух аспектов: 

внутриличностный и межличностный. В настоящее время структура 

эмоционального интеллекта включает четыре компонента, которые в 

совокупности описывают четыре сферы эмоциональных умственных 

способностей, таких как: определять собственные эмоции и эмоции 

окружающих людей; применять эмоции для повышения эффективности 

мыслительной деятельности; понимать значение своих эмоций; управлять 

своими эмоциями и эмоциями других. 

Сегодня важным и актуальным направлением является развитие 

эмоционального интеллекта. Таким образом, в психологии, сформировались 

две группы предпосылок развития эмоционального интеллекта: биологические; 

социальные. В последние годы исследование влияния уровня эмоционального 

интеллекта на результаты профессиональной деятельности человека и на 

результаты эффективности работы предприятия в целом достаточно 

распространены и востребованы, так как данный феномен влияет как на 

успешность в работе, производительность труда, так и на здоровье 

сотрудников. 
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Для исследования эмоционального интеллекта сотрудников ООО «НЕО», 

нами проведено эмпирическое исследование. В исследовании приняли участие 

30 официантов ООО «НЕО» г. Красноярска. Для наиболее наглядного 

выявления эффективности нашей разработанной программы по развитию 

эмоционального интеллекта, нами были разделены респонденты на 2 группы по 

15 человек: экспериментальная группа и контрольная. Методы исследования: 

тест эмоционального интеллекта Д. В. Люсина, статистическая обработка 

данных Т – критерий Вилкоксона. 

Наше исследование показало, что у экспериментальной группы 

большинство сотрудников имеют низкий уровень эмоционального интеллекта. 

Это выражается в том, что им сложно определить эмоциональное состояние 

другого человека (клиентов) на основе внешних проявлений эмоций. 

Сотрудники неспособны вызывать у других людей (клиентов) те или иные 

эмоции, снижать интенсивность нежелательных эмоций. Им сложно осознавать 

свои эмоции: их распознавание и идентификацию, понимание причин, 

способность к вербальному описанию. Такие сотрудники не имеют способность 

к управлению своими и чужими эмоциями, и так же плохо контролируют 

внешние проявления своих эмоций как негативных, так и позитивных. Поэтому 

нами разработана и апробирована программа по развитию эмоционального 

интеллекта сотрудников ООО «НЕО». Цель программы: развить 

эмоциональный интеллект сотрудников ООО «НЕО». После апробировании 

программы, проанализировав повторное исследование, выявлено, что у 

экспериментальной группы выражена положительная динамика по развитию 

эмоционального интеллекта, а у контрольной группы незначительные 

изменения. Статистическая обработка данных Т – критерий Вилкоксона, 

выявила у экспериментальной группы различия. 

Таким образом, наша гипотеза подтвердилась о том, что разработанная 

нами программа по развитию эмоционального интеллекта сотрудников ООО 

«НЕО» эффективна. 
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Приложение 1 

Текст опросника ЭмИн 

Субшкала Ключ 

1. Я замечаю, когда близкий человек переживает, даже если он (она) пытается это 

скрыть  

2. Если человек на меня обижается, я не знаю, как восстановить с ним хорошие 

отношения  

3. Мне легко догадаться о чувствах человека по выражению его лица  

4. Я хорошо знаю, чем заняться, чтобы улучшить себе настроение  

5. У меня обычно не получается повлиять на эмоциональное состояние своего 

собеседника  

6. Когда я раздражаюсь, то не могу сдержаться, и говорю всѐ, что думаю  

7. Я хорошо понимаю, почему мне нравятся или не нравятся те или иные люди  

8. Я не сразу замечаю, когда начинаю злиться  

9. Я умею улучшить настроение окружающих  

10. Если я увлекаюсь разговором, то говорю слишком громко и активно жестикулирую  

11. Я понимаю душевное состояние некоторых людей без слов  

12. В экстремальной ситуации я не могу усилием воли взять себя в руки  

13. Я легко понимаю мимику и жесты других людей  

14. Когда я злюсь, я знаю, почему  

15. Я знаю, как ободрить человека, находящегося в тяжелой ситуации  

16. Окружающие считают меня слишком эмоциональным человеком  

17. Я способен успокоить близких, когда они находятся в напряжѐнном состоянии  

18. Мне бывает трудно описать, что я чувствую по отношению к другим  

19. Если я смущаюсь при общении с незнакомыми людьми, то могу это скрыть  

20. Глядя на человека, я легко могу понять его эмоциональное состояние  

21. Я контролирую выражение чувств на своем лице  

22. Бывает, что я не понимаю, почему испытываю то или иное чувство  

23. В критических ситуациях я умею контролировать выражение своих эмоций  

24. Если надо, я могу разозлить человека  

25. Когда я испытываю положительные эмоции, я знаю, как поддержать это состояние  

26. Как правило, я понимаю, какую эмоцию испытываю  

27. Если собеседник пытается скрыть свои эмоции, я сразу чувствую это  

28. Я знаю как успокоиться, если я разозлился  
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29. Можно определить, что чувствует человек, просто прислушиваясь к звучанию его 

голоса  

30. Я не умею управлять эмоциями других людей  

31. Мне трудно отличить чувство вины от чувства стыда  

32. Я умею точно угадывать, что чувствуют мои знакомые  

33. Мне трудно справляться с плохим настроением  

34. Если внимательно следить за выражением лица человека, то можно понять, какие 

эмоции он скрывает  

35. Я не нахожу слов, чтобы описать свои чувства друзьям  

36. Мне удаѐтся поддержать людей, которые делятся со мной своими переживаниями  

37. Я умею контролировать свои эмоции  

38. Если мой собеседник начинает раздражаться, я подчас замечаю это слишком поздно  

39. По интонациям моего голоса легко догадаться о том, что я чувствую  

40. Если близкий человек плачет, я теряюсь  

41. Мне бывает весело или грустно без всякой причины  

42. Мне трудно предвидеть смену настроения у окружающих меня людей  

43. Я не умею преодолевать страх  

44. Бывает, что я хочу поддержать человека, а он этого не чувствует, не понимает  

45. У меня бывают чувства, которые я не могу точно определить  

46. Я не понимаю, почему некоторые люди на меня обижаются 
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Приложение 2 

Первоначальные результаты экспериментальной и контрольной группы сотрудников ООО 

«НЕО» по тесту эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина) в баллах. 

№ 

респондента 

Экспериментальная группа 

МП МУ ВП ВУ  ВЭ МЭИ ВЭИ ПЭ УЭ ОУЭИ 

1.  25 19 23 16 14 44 53 48 49 97 

2.  12 5 5 3 2 18 10 18 10 27 

3.  30 20 18 13 14 50 45 48 47 77 

4.  6 3 3 2 0 9 5 9 5 11 

5.  23 19 22 18 13 42 53 46 50 118 

6.  29 20 22 18 13 49 33 51 49 102 

7.  31 2 4 4 0 33 8 35 6 41 

8.  3 18 25 18 13 21 56 28 49 77 

9.  26 20 22 17 13 46 52 48 50 98 

10.  30 25 22 18 15 55 55 52 58 110 

11.  4 19 5 6 1 23 12 9 26 35 

12.  25 19 22 18 13 44 53 48 50 97 

13.  2 24 6 10 14 28 30 8 48 56 

14.  31 19 4 13 10 50 27 35 42 77 

15.  11 20 5 16 10 31 31 16 48 62 

Контрольная группа 

16.  23 2 25 17 15 25 57 48 34 82 

17.  12 9 2 3 0 21 5 14 12 26 

18.  23 19 18 13 14 42 45 41 46 87 

19.  24 20 23 17 14 44 54 47 51 98 

20.  26 24 22 18 13 48 53 48 55 103 

21.  29 25 21 18 13 54 51 50 56 106 

22.  29 19 22 17 15 48 54 51 51 102 

23.  10 6 20 18 16 16 54 30 40 77 

24.  30 8 2 1 13 38 16 32 22 54 

25.  30 25 22 17 13 55 52 52 55 107 

26.  30 24 18 17 13 54 48 48 54 102 

27.  29 20 18 18 14 49 50 47 52 99 
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28.  9 5 23 17 15 14 55 32 37 69 

29.  29 20 22 16 14 49 52 51 50 69 

30.  28 5 24 16 14 33 54 52 35 87 

Примечание: МП – понимание чужих эмоций; МУ – управление чужими эмоциями; ВП – 

понимание своих эмоций; ВУ – управление своими эмоциями; ВЭ – контроль экспрессии; 

МЭИ – межличностный эмоциональный интеллект; ВЭИ – внутриличностный 

эмоциональный интеллект; ПЭ – понимание эмоций; УЭ – управление эмоциями; ОУЭИ – 

общий уровень эмоционального интеллекта 
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Приложение 3 

Повторные результаты экспериментальной и контрольной группы сотрудников ООО «НЕО» 

по тесту эмоционального интеллекта (Д. В. Люсина) в баллах. 

№ 

респондента 

Экспериментальная группа 

МП МУ ВП ВУ  ВЭ МЭИ ВЭИ ПЭ УЭ ОУЭИ 

1.  23 21 29 17 16 44 62 52 54 106 

2.  3 30 6 5 2 33 13 9 38 46 

3.  30 21 30 13 18 51 61 60 52 112 

4.  31 29 9 2 16 60 27 40 47 87 

5.  30 20 29 19 18 50 66 59 57 116 

6.  29 21 29 19 19 50 67 58 59 117 

7.  31 2 30 13 17 33 60 61 40 93 

8.  32 31 26 19 19 63 64 58 69 127 

9.  31 21 26 18 18 52 62 57 57 114 

10.  31 29 28 18 18 60 64 59 65 124 

11.  30 32 30 17 19 62 66 60 68 128 

12.  29 31 28 18 19 60 65 57 68 125 

13.  2 29 31 15 18 31 64 33 62 95 

14.  31 30 29 17 19 61 65 60 66 126 

15.  30 21 30 17 18 51 65 60 56 116 

Контрольная группа 

16.  23 3 25 17 15 26 57 48 35 83 

17.  11 9 2 19 0 20 21 13 28 41 

18.  24 19 30 13 14 43 57 54 46 100 

19.  30 20 23 17 14 50 54 53 51 104 

20.  26 24 22 18 13 60 53 48 55 103 

21.  30 25 22 18 13 55 53 52 56 106 

22.  29 19 22 17 15 48 54 51 51 102 

23.  11 7 20 18 16 18 54 31 40 72 

24.  29 8 2 1 13 37 16 31 22 53 

25.  30 24 22 17 13 54 52 52 55 106 

26.  30 24 18 17 13 54 48 48 54 102 

27.  29 20 18 18 14 49 50 47 52 128 
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28.  10 6 23 17 15 16 55 33 38 71 

29.  29 20 23 16 14 49 52 52 50 102 

30.  30 4 24 16 14 34 54 54 34 88 

Примечание: МП – понимание чужих эмоций; МУ – управление чужими эмоциями; ВП – 

понимание своих эмоций; ВУ – управление своими эмоциями; ВЭ – контроль экспрессии; 

МЭИ – межличностный эмоциональный интеллект; ВЭИ – внутриличностный 

эмоциональный интеллект; ПЭ – понимание эмоций; УЭ – управление эмоциями; ОУЭИ – 

общий уровень эмоционального интеллекта 
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Приложение 4 

Программы по развитию эмоционального интеллекта 

 

1 день. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Знакомство. 

Упражнение «Угадай меня». Цель: формирование установки о значимости своей 

личности, создание условий для самораскрытия. 

Процедура. Каждый участник делает визитку со своим именем. Далее последовательно 

в нескольких разных парах участники делятся своими впечатлениями друг о друге и 

пытаются угадать что-нибудь о своих партнерах, например, какие-то события из прошлого, 

интересы, хобби, мечты о будущем, тревоги и т.д. После этого, в общем кругу каждый 

представляет своего последнего партнера по общению – говорит о том, что необыкновенного 

открыл в нем в процессе общения. 

Правила тренинга: 1. Активность 2. «Я – высказывания» 3. Право на ошибку 4. «Один 

голос в эфире» 5. Конфиденциальность 6. Соблюдение временного регламента. 7. Телефоны 

на вибровызове. 

Упражнение «Мои сильные стороны» (выполняется устно или письменно). Цель: 

разогрев, более глубокое знакомство с участниками. 

Каждый участник рассказывает по кругу о своих сильных сторонах характера. Группа 

после самопрезентации каждого аплодирует. 

Основная часть – 70 мин. 

Дискуссия на тему «Наши эмоции» Цель: знакомство с понятиями эмоций, чувств 

и интеллекта; знакомство с понятием «эмоциональный интеллект». 25 мин. 

Информация от психолога «Эмоции – психологические состояния, выражающиеся в 

форме переживаний, ощущений приятного или неприятного, удовлетворенности или 

неудовлетворенности человека. Эмоции служат для оценки человеком окружающего его 

мира – людей, предметов, явлений и событий.  

Выделяют пять основных функций эмоций: 1- Оценка значимости происходящего. 

Эмоция дает возможность оценить силу раздражителя, его влияние на человека, оценить 

критическую или конфликтную ситуацию. 2- Побуждение, мотивация к тем или иным 

действиям с целью удовлетворить свои потребности или желания. Эмоциональные состояния 

проявляются на физиологическом уровне (адреналин).3- Регуляция деятельности, оценка 

удавшихся или неудавшихся действий. 4- Предвосхищение, способность опережать развитие 
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событий, предугадывать приятный или неприятный исход. 5 – Экспрессивная – выражение 

эмоций в виде мимики, движений, жестов, звуков.  

Эмоции обладают несколькими характеристиками, такими как возбуждение или сила 

(аффект, зависть), а также «заряженность» эмоции («положительные» и «отрицательные» 

эмоции). Виды эмоциональных состояний: настроение – отражение эмоционального 

состояния человека (плохое, хорошее). Может сохраняться или меняться.  

Тревога – эмоциональное состояние, характеризующееся чувством неопределенности, 

плохими предчувствиями, восприятием безопасных ситуаций как содержащих угрозу.  

Фрустрация – (неудача) – эмоциональное состояние, возникающее в ситуации 

неосуществления значимой для человека цели неудовлетворения значимой потребности. 

Если не устранить причины фрустрации, то человек может впасть в депрессивное состояние, 

испытывать проблемы с памятью, мышлением. Негативный эффект фрустрации проявляется 

часто в агрессивном поведении, злости, утрате самоконтроля.  

Стресс – (напряжение) реакция организма на экстремальное, сильное воздействие, 

физическое или психологическое, а также возникающее в ответ на данное воздействие 

состояния нервной системы или организма в целом.  

Моциональный интеллект – продукт личной и социальной компетентности. Личная 

компетентность полностью сосредоточена на вас, вашем внутреннем мире, умении его 

понимать и управлять им, социальная – на том, как вы ведете себя с другими людьми, 

сосредоточена на внешнем мире». 

Группе задаются следующие вопросы для обсуждения: Что такое эмоции? Какое место 

они занимают в нашей жизни? Для чего нужны эмоции и нужны ли вообще? Что такое 

чувства? Чем отличаются чувства от эмоций? Что такое интеллект? Существует ли связь 

интеллекта и эмоций? Какова эта связь? После обсуждения вопросов, тренер делает краткое 

теоретическое сообщение о том, что такое ЭИ и какова его структура. 

Упражнение «Гляделки». Цель: определение границ собственного 

эмоционального поля участниками группы; самоанализ особенностей эмоциональной 

сферы участников группы в ходе целенаправленного межличностного взаимодействия. 

20 мин. 

Члены группы объединяются в пары (лучше с менее знакомыми членами группы). 

Инструкция: «Внимательно смотрите друг на друга, но ничего не говорите. Продолжайте 

смотреть друг на друга, без слов до тех пор, пока я не скажу «стоп»». (5 мин.) После 

упражнения участникам задаются вопросы: Какие чувства (эмоции) у вас возникали в ходе 

выполнения упражнения? По какой причине возникал смех, улыбка, смущение и т.д. (если 

члены группы говорят о них) Какие мысли приходили к вам в голову во время выполнения 
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упражнения? (Этот вопрос является наиболее значимым при определении границ 

эмоционального поля. Так в ходе выполнения упражнения происходит активное 

взаимодействие эмоциональных структур субъектов, что вызывает колебания их 

эмоционального опыта. В результате устанавливается связь между актуальной ситуацией 

взаимодействия и прошлым эмоциональным опытом человека.) Если участники не могут 

вербализировать мысли, возникающие в ходе упражнения, тренер просит выполнить его еще 

раз и дает следующую инструкцию: «Снова внимательно смотрите друг на друга, и ничего не 

говорите, пока я не скажу «стоп». Но теперь постарайтесь понаблюдать за возникающими 

мыслями и переживаниями». Наиболее широкое эмоциональное поле диагностируется у тех 

людей, у которых будут возникать мысли не только по поводу своего партнера по 

упражнению или всего происходящего в группе, а и относительно других (посторонних) 

людей, ситуаций. Границы эмоционального поля меняются ежеминутно и зависят от 

доминирующих переживаний человека. Так если студент находится в ссоре с родителями и 

переживает по поводу этой ситуации, то находясь в университете границы его 

эмоционального поля будут охватывать не только актуальную ситуацию взаимодействия с 

педагогом и сокурсниками, но и распространяться далеко за пределы стен университета, как 

бы «цепляясь» за конфликт. 

Обсуждение: сложно ли было выполнить задание? Почему? 

Упражнение «Эмоциональные состояния». Цель: самоанализ способностей 

участников группы к узнаванию и называнию эмоций. 15 мин. 

Оборудование: изображения людей в разных эмоциональных состояниях; бумага и 

ручка для каждого участника. Психолог демонстрирует участникам группы изображения 

людей в разных эмоциональных состояниях. Инструкция: «Внимательно посмотрите на 

изображение и запишите в своих листочках «названия» эмоций или чувств, которые, по 

вашему мнению, испытывает человек на картинке».  

Затем все изображения обсуждаются в группе. Анализируются причины ошибок в 

определении эмоций.  

Релаксационные упражнения. Цель: снятие мышечного и эмоционального 

напряжения. 25 мин. 

 Вдыхайте и выдыхайте медленно и глубоко через нос, считая при вдохе и выдохе от 1 

до 4. Такое упражнение очень легко делать, а особо оно действенно, если вы не 

можете уснуть. 

 Попробуйте расслабить плечи и верхние мышцы груди, когда дышите. Делайте это 

сознательно при каждом выдохе. Дело в том, что в стрессовых ситуациях, когда 

человек напряжен, для дыхания не используются мышцы диафрагмы. Их 
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предназначение в том, чтоб опускать лѐгкие вниз, тем самым расширяя дыхательные 

пути. Когда мы взволнованы, чаще используются мышцы верхней части груди и плеч, 

которые не способствуют работе дыхательных органов в полном объеме. 

 Нади Шодхана. Упражнение из йоги, которое помогает активизироваться и 

сосредоточиться; действует, по утверждению специалистов, как чашка кофе. Большим 

пальцем правой руки нужно закрыть правую ноздрю и глубоко вдохнуть через левую 

(женщинам – большим пальцем левой рукой закрыть левую ноздрю и вдохнуть через 

правую). На пике вдоха нужно закрыть левую (правую для женщин) ноздрю 

безымянным пальцем и выдохнуть через рот. 

 Сядьте прямо или лягте на спину. Одну руку положите на живот, вторую на грудь. 

Вдыхайте воздух глубоко через нос, при этом рука на животе должна подниматься, а 

на груди двигаться лишь незначительно. Выдыхайте через рот, при этом опять рука на 

животе опускается, а на груди практически не двигается. В таком случае дыхание 

будет происходить с помощью диафрагмы. 

Рефлексия – 15 мин. 

Упражнение «Круг». Цель: развитие рефлексивных способностей, осмысление и 

интеграция опыта, возникающего в процессе занятия, осуществление обратной связи 

между участниками и психологом.  

Процедура. Все участники располагаются так, чтобы образовался круг, и поочередно 

высказываются о своих чувствах, переживаниях, мыслях, возникших в процессе занятия при 

выполнении различных упражнений. 

Подведение итогов. Обратная связь от участников. Пожелания группе на следующее 

занятие. 

 

2 занятие. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Упражнение «Имя-движение» Цель: снятие излишнего эмоционального 

напряжения в группе и знакомство ее участников. 10 мин 

Процедура: Участники группы по очереди произносят свои игровые имена, но 

сопровождают их определенным движением рук, может быть, характерным для себя 

жестом. Затем все хором называют имя очередного участника и повторяют его жест.  

Психорисунок «Нарисуй за минуту». Цель: разогрев, положительный 

эмоциональный настрой на занятие. 10 мин. 
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За одну минуту необходимо нарисовать свое настроение, не рисуя ничего конкретного, 

только линии, формы, различные цвета. Затем передать свой рисунок соседу справа. 

Рассмотреть внимательно полученный рисунок и попробовать угадать, какое настроение на 

нем изображено. 

Основная часть – 75 мин. 

Упражнение «Невербальное общение». Цель: иллюстрация значимости 

невербального общения в межличностной коммуникации. 15 мин. 

Оборудование: изображение «мамлыны», «жакарега», «куки», «бубы» на формате А4 

каждый. Инструкция: «Попробуем провести небольшой эксперимент. Вам предлагаются 2 

слова из незнакомого вам языка, обозначающие некоторые объекты: мамлына, жакарег, кука, 

бубу. Вот их изображения. Скажите какой из них «мамлына» а какой «жакарег»? Почему вы 

так считаете? Опишите их, какие они?» Во многих экспериментальных исследованиях 

доказано, что мамлына и жакарег – это первые 2 фигуры для большинства людей, в 

независимости от культурной, этнической и языковой группы. И, соответственно, кука и 

бубу – более плавные и мягкие 3 и 4 фигуры.  

Обсуждение. Полученные в группе результаты анализируются и группа приходит к 

выводу о том, что любое слово и действие несет эмоциональную окраску и воспринимается 

другими людьми не только на уровне интеллекта, но и посредством эмоций.  

Упражнение «Лицедеи». Цель: приобретение умения мимического выражения 

смысла информации. 20 мин. 

Оборудование: зеркала. Тренер говорит о роли мимики в межличностной 

коммуникации. Психолог даѐт задание выразить эмоции с помощью мимики перед зеркалом: 

гнев, страх, отвращение, радость, ожидание, удивление, возмущение, презрение.  

Обсуждение: легко ли было выполнить задание? 

Упражнение «Ассоциации». Цель: развитие социальной перцепции. 15 мин. 

Инструкция «Мы будем сообщать каждому присутствующему по очереди какие 

ассоциации он у нас вызывает. Может он нам напоминает животное, растение, предмет или 

какое либо явление природы?»  

Обсуждение: какая ассоциация им понравилась больше всего. 

Мышечная релаксация. Цель: снятие зажимов и эмоционального напряжения. 25 

мин. 

 Начните с того, чтобы сосредоточиться на своем дыхании на несколько минут. 

Дышите медленно и спокойно, думайте о чем-нибудь приятном. После этого можно 

приступать к мышечным упражнениям, работая над различными группами мышц. 
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 Руки. Максимально плотно и сильно сожмите руку. Вы должны почувствовать 

напряжение в кисти и предплечье. Расслабьте руку на выдохе, концентрируясь на 

возникающем чувстве облегчения. То же самое повторите для другой руки. Если вы правша, 

начинать стоит с правой руки, если левша – левой. 

 Шея. Откиньте голову назад, медленно поворачивайте ею из стороны в сторону, 

затем расслабьтесь. Притяните плечевые суставы высоко к ушам и в таком положении 

наклоняйте подбородок к груди. 

 Лицо. Поднимите брови как можно выше, широко откройте рот (как будто 

изображаете чувство сильного удивления). Плотно закройте глаза, нахмурьтесь и наморщите 

нос. Сильно сожмите челюсти и отведите уголки рта назад. 

 Грудь. Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание на несколько секунд, затем 

расслабьтесь и вернитесь к нормальному дыханию. 

 Спина и живот. Напрягите мышцы брюшного пресса, сведите лопатки и выгните 

спину. 

 Ноги. Напрягите передние и задние мышцы бедра, держа колено в напряжѐнном 

полусогнутом положении. Максимально потяните на себя ступню и разогните пальцы. 

Вытяните голеностопный сустав и сожмите пальцы ступни. 

Рефлексия – 25 мин. 

Упражнение ««Эмоциональные весы». Цель: фасилитация позитивного 

мышления, обогащение «репертуара» позитивных эмоций личности. 15 мин 

Процедура. Участникам предлагается осуществлять своеобразный «учет» эмоций, 

которые у них возникали в течение дня. Для этого им предлагается специальный бланк, 

который включает в себя две основные графы: «Негативные эмоции» и «Позитивные 

эмоции». Предлагается вспомнить все негативные эмоции (или события, связанные с ними), 

которые возникали в течение дня, и записать их в графе «Негативные эмоции», а затем 

перейти к заполнению графы «Позитивные эмоции». При этом задача состоит в том, чтобы 

по результатам учета эмоций их соотношение составляло 1:3, т.е. на одну негативную 

эмоций должно приходиться три позитивных. 

Упражнение «Передай эмоцию». Цель: позитивное окончание занятия. 10 мин. 

Упражнение выполняется в круге. Психолог пантомимическими методами, без слов, 

передает по часовой стрелке какую-либо эмоцию участнику, находящемуся слева. Тот – 

следующему участнику. И так до конца круга. Последний участник в круге сообщает, что за 

эмоцию он получил. По окончании упражнения – обмен чувствами. 

Обмен мнениями. Прощание с участниками. 

 



71 
 

3 занятие. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Упражнение «Живые руки. Цель: разогрев, настрой на занятие. 5 мин. 

Выполняется в парах. Один участник передает руками другому какую-либо эмоцию 

(говорить нельзя). Второй пытается отгадать, какая это эмоция. Затем упражнение 

выполняется в обратном порядке. После него следует обмен чувствами. 

Упражнение «Слушание». Цель: познакомиться поближе с участниками, овладеть 

умениями эмпатического слушания; оно также вызывает сильные внутригрупповые 

чувства, ведет к сплоченности. 15 мин 

Процедура: Разделитесь на группы .Сядьте в круг. Кто-то вызывается первым занять 

место в центре круга. Если вы находитесь в центре, выскажитесь на тему «мужчина среди 

мужчин и среди женщин» или «женщина среди женщин и среди мужчин». Члены группы 

должны слушать с полным вниманием, не спорить, не перебивать говорящего. Когда 1 

минута истечет, следующий член группы занимает место в центре круга. Тема задания 

релевантна и значима почти для каждого. Она может также порождать среди мужчин или 

среди женщин сильные чувства солидарности, которые должны обсуждаться группой. Со 

временем участники будут чаще открывать свои скрытые чувства и делиться ими с другими.  

Основная часть – 75 мин. 

Упражнение « Ситуации». Цель: проанализировать эмоциональные схемы 

участников группы; развитие способности понимать и интерпретировать свои чувства 

и переживания. 15 мин. 

Участникам на рассмотрение предлагаются ситуации, в которых эмоции и чувства 

являются решающим фактором при совершении человеком тех или иных поступков. 

Инструкция: «Поставьте себя на место этого человека. Что бы вы чувствовали? Как бы 

поступили?» Далее психолог делает теоретическое сообщение о способности человека 

предвидеть силу того или иного переживания на основании теории Дэниела Гилберта.  

Обсуждение: понравилось упражнение? Какие выводы для себя сделали? 

Упражнение «Мои чувства». Цель: развитие навыков самоанализа; 

отрефлексирование доминирующих и наиболее значимых эмоциональных 

переживаний. 20 мин. 

Проанализируйте, какие чувства вы испытывали за последний месяц чаще других? Что 

доставляет вам самую большую радость? Каких эмоций вам в жизни не хватает? Что вас 

чаще всего огорчает? Участники записывают ответы на вопросы, затем зачитывают. 

Обсуждение в группе.  
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Упражнение «Изобрази состояние». Цель: разминка, развитие навыка передачи и 

понимания эмоций. 15 мин. 

Ведущий готовит два набора карточек. В одном записаны эмоциональные состояния 

человека (радость, удивление, обида, усталость и т.д.), в другом – части тела человека 

(спина, голова, брови, пальцы и т.д.). Каждый из участников выбирает по одной карточке из 

каждого набора. Нужно изобразить выбранное состояние с помощью заданного средства. 

Обсуждение: легко ли далось задание? Почему? 

Упражнение «Волшебное дерево». Цель: снятие эмоционального напряжения; 

повышение энергетического потенциала личности. 10 мин. 

В основе метода положен метод визуализации и вхождения в образ. Представьте себя 

могучим деревом. Войдите в образ. Представьте как сверху в вас вливается энергия космоса. 

Вообразите ее в виде золотого потока. Ощутите как энергия проходит через весь ваш 

организм к пяткам ног, пронизывает вас насквозь, наполняя животворящей силой, 

расплываясь теплом по всему вашему телу до кончиков пальцев. Представьте, что через 

ступни ног в вас вливается энергия земли в виде серебряного потока и наполняет силой и 

бодростью все ваше тело. Выход из образа. 

Упражнение на релаксацию «Облако». Цель: снятие психологического 

напряжения. 15 мин. 

«Займите удобное положение. Закройте глаза. Дышите легко и медленно. Вообразите, 

что вы находитесь на природе, в прекрасном месте. Теплый, тихий день. Вам приятно, и вы 

чувствуете себя хорошо. Вы абсолютно спокойны. Вы лежите и смотрите вверх на облака – 

большие, белые, пушистые облака в прекрасном синем небе. Дышите свободно. Во время 

вдоха вы начинаете мягко подниматься над землей. С каждым вдохом вы медленно и плавно 

поднимаетесь навстречу большому пушистому облаку. Вы поднимаетесь еще выше на самую 

верхушку облака и мягко утопаете в нем. Теперь вы плывете на вершине большого 

пушистого облака. Ваши руки и ноги свободно раскинуты в стороны, вам лень шевелиться. 

Вы отдыхаете. Облако медленно вместе с вами начинает опускаться все ниже и ниже, пока 

не достигнет земли. Наконец, вы благополучно растянулись на земле, а ваше облако 

вернулось к себе домой на небо. Оно улыбается вам, вы улыбаетесь ему. У вас прекрасное 

настроение. Сохраните его на весь день». 

Рефлексия – 25 мин. 

Дискуссия «Я и мои чувства». Цель: завершение занятия. 

Какие чувства я испытываю большую часть времени? Понимаю ли я, чем вызвано то 

или иное чувство? Подавляю ли я те чувства, которые в нашем обществе считаются 
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негативными (гнев, зависть, разочарование и пр.)? Почему? Какие ваши впечатления от 

занятия? 

Прощание с участниками. 

 

4 занятие. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Упражнение «Черный мешок». Цель: сплочение группы, создание доверительной 

атмосферы.  

Оборудование: 2-3 листа ватмана, старые журналы для вырезания элементов калажа, 

фломастеры, карандаши. Ход упражнения: Участники объединяются в группы по 2-3 

человека. Участникам предлагают создать калаж, на основании которого можно будет узнать 

эмоциональный портрет каждой подгуппы. Каждый участник добавляет в калаж те 

элементы, которые по его мнению характеризуют его эмоциональную жизнь. Калажи можно 

до конца дня (или до конца семинара) разместить на стене в рабочей комнате.  

Обсуждение: психолог направляет группу к анализу изображений, поиску отличий и 

сходства. Вывод: люди испытывают одни и те же эмоции, но одни чаще – другие реже, одни 

сильнее – другие слабее. 

Основная часть – 80 мин. 

Упражнение «Горячий стул». Цель: развитие аутентичности участников, развитие 

навыков самоконтроля, анализ чувства доверия. 20 мин. 

Бросается жребий. Тот, кому выпадает жребий становится хозяином «горячего стула». 

Все члены группы в течение 10 минут задают ему любые вопросы, на которые он должен 

отвечать откровенно. Желательно, чтобы в упражнении все участники побывали на «горячем 

стуле». Затем тренер предлагает каждому записать свои чувства на листочках (чувства 

которые они испытывали в ходе упражнения, задавая вопросы и отвечая на них). Листочки 

собираются и психолог зачитывает все чувства, не называя авторов.  

Обсуждение: легко ли было выполнить упражнение? 

Упражнение «Доверяющее падение». Цель: анализ способностей участников 

группы контролировать собственные эмоции; анализ чувства доверия, как 

экзистенциальной ценности личности. 20 мин. 

Участники образуют большой круг. Один человек встает в центр круга. Он должен 

упасть на руки кому-либо из круга, для этого нужно закрыть глаза, расслабиться и падать 

назад. Каждый должен иметь возможность падать и ловить. По окончании задания группа 

обсуждает впечатления от выполненного упражнения.  
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Обсуждается какие именно эмоции испытывал человек (страх, тревогу, недоверие) и 

как всетаки пришел к доверию. Психолог проводит параллель между понятиями доверия и 

безусловного принятия и их значимости в установлении тесных, доверительных, близких 

отношений с другими людьми.  

Упражнение «Чувства и эмоции» Цель: развитие понимания участниками 

собственных чувств; понимание сущности различных эмоциональных категорий; 

анализ взаимодействия различных чувств и эмоций в жизни человека. 20 мин. 

Оборудование: карточки с написанными на них названиями эмоций и чувств, ручки, 

бумага. Группа делится на пары или тройки (работа может проходить индивидуально). 

Участникам раздаются карточки с написанными на них названиями эмоций и чувств. 

Инструкция: «Разложите все карточки по парам так, чтобы эмоции (чувства), которые на них 

написаны, были наиболее близкими, похожими». После того как все участники закончат 

комбинировать карточки, они обсуждаются в группе. Далее даѐтся обратная инструкция: 

«Разложите все карточки по парам так, чтобы эмоции, которые на них написаны, были 

противоположными друг другу». Карточки со словами: Боль Вина Уныние Оптимизм 

Веселье Страх Счастье Меланхолия Презрение Радость Горе Ненависть Печаль Ревность 

Отвращение Любовь Злость Ярость Гнев Агрессия Страсть Симпатия Нежность Депрессия 

Восхищение Стыд Смущение Интерес Удивление Смятение Тревога Предвосхищение 

Наслаждение Удовольствие Возбуждение. 

Полученные пары обсуждаются в группе. Психолог даѐт определения каждого понятия 

и анализирует вместе с группой наиболее близкие/противоположные понятия. 

Упражнение на релаксацию «Радуга». Цель: снятие психологического 

напряжения. – 20 мин. 

 «Сядьте удобно, расслабьтесь, дышите ровно и глубоко. Закройте глаза. Представьте, 

что перед вашими глазами радуга. Первый цвет – голубой. Голубой может быть мягким и 

успокаивающим, как струящаяся вода. Голубой приятно ласкает глаз в жару, он освежает 

тебя, как купание в озере. Ощути эту свежесть.  

Следующий – желтый. Желтый приносит нам радость, он согревает нас, как солнышко, он 

напоминает нам нежного пушистого цыпленка, и мы улыбаемся. Если нам грустно и 

одиноко, он поднимает настроение. Зеленый – цвет мягкой лужайки, листьев и теплого лета. 

Если нам не по себе и мы чувствуем себя неуверенно, зеленый цвет поможет чувствовать 

себя лучше. Откройте глаза.  

Обсуждение: Что вы чувствовали и ощущали, когда представляли себе, что смотрите на 

голубой, желтый и зеленый цвет? Возьмите с собой эти ощущения на весь день». 

Рефлексия – 20 мин 
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Упражнение «Образ эмоции». Цель: развитие способности к идентификации 

эмоции. 10 мин. 

Процедура. Участникам предлагается выразить эмоцию в различных знаково-

символических формах: нарисовать эмоцию, представить эмоцию в различных 

ассоциативных модальностях (цвет, вкус, запах, звук, кинестетические ощущения). При этом 

нарисовать эмоцию необходимо схематично, воспроизведя все ключевые мимические 

выражения лица. Затем все участники представляют результаты. 

Упражнение «Аналоговые состояния». Цель:. 10 мин. 

Вспомните моменты, когда вы испытывали чувство максимальной уверенности в себе. 

Еще раз эмоционально ярко переживите его. Отметьте опорные симптомы вашей 

уверенности. А теперь постарайтесь детально вспомнить вчерашний день, восстановить в 

подробностях события прошедшей недели. Какой настрой у вас преобладал? Уверенность 

наполняла вашу душу или ее терзали бесконечные сомнения? Вспомните пики своей 

уверенности и провалы в бездну неуверенности. Как в том и другом случае звучал ваш 

голос? Как работала голова? Каким было выражение лица? Сделайте глубокий вдох, на 

выдохе улыбнитесь. Вдох, на выдохе улыбка. И так несколько раз до закрепления навыка, до 

автоматизма. Добейтесь того, чтобы ваши глаза тоже освещались улыбкой. 

Обсуждение: какие эмоции вы испытали? Что понравилось на занятии? Что возьмете на 

заметку и будете применять самостоятельно? 

Прощание с участниками. 

 

5 занятие. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Упражнение «Счет». Цель: сплочение коллектива. Все участники группы садятся 

по кругу. 10 мин. 

Инструкция: «Нам предстоит совместно решить одну задачу: как можно быстрее всем 

одновременно, не договариваясь и не произнося ни слова, «выбросить» одинаковое 

количество пальцев на обеих руках. Решать эту задачу мы будем следующим образом: я буду 

считать — раз, два, три — и на счет три все одновременно «выбрасывают» пальцы. Какое-то 

время, достаточное для того чтобы понять, справились ли мы с задачей, не опускаем руки. 

Если задача не решена, мы делаем очередную попытку. Понятно? Давайте начнем». Можно 

обратить внимание на функционирование таких феноменов как общественное мнение, 

групповое давление, авторитет, групповое настроение, эмоциональный настрой группы.  
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Упражнение «Случай, за который мне стыдно до сих пор». Цель: разогрев, анализ 

своего поведения. 10 мин. 

Требуется описать подробно реальную ситуацию, когда участник группы повел себя 

непродуктивно. После создания такого мини-сочинения участник большими буквами внизу 

пишет: « Я принимаю себя вместе с этим!» 

Основная часть – 80 мин. 

Упражнение «Моя главная идея» Цель: личностный самоанализ, развитие 

самопонимания. 10 мин. 

 Каждый участник пробует выделить, что в его характере кажется ему самым важным, 

существенным, и облечь эту «главную идею своей личности» в краткую формулу (например: 

«Лед и пламень», «Как бы чего не вышло» и пр.). Группа садиться полукругом. Каждый 

участник представляется группе, сначала называя своѐ имя в тональности, отвечающей 

«главной идее» (бурно, резко, настойчиво или же мирно, застенчиво, смущенно), а затем 

приводит соответствующее высказывание.  

Группа обсуждает, чьи представления произвели наиболее впечатление или же были 

самыми неожиданными, расширяющими знание о данном человека в новом русле.  

Упражнение «Мой опыт». Цель: анализ собственного эмоционального опыта; 

развитие эмоциональной осведомленности. 30 мин. 

Участникам предлагаются бланки. Оборудование: карточки с эмоциями и чувствами, 

ручки, бумага. Инструкция: «Исключите из каждой тройки то слово, которое, по вашему 

мнению, является лишним (в меньшей степени связанное с двумя другими) исходя из вашего 

личного эмоционального опыта». При анализе упражнения важно обращать внимание на то, 

по каким причинам исключается третье слово: личностная значимость, выделение категорий 

(2 слова чувства, а 3 эмоция и т.д.) Карточки: Боль, страх, горе. Любовь, радость, счастье. 

Ненависть, злость, ярость. Печаль, уныние, меланхолия. Страх, злость, боль. Оптимизм, 

веселье, радость. Отвращение, ненависть, страх. Наслаждение, удовольствие, радость. 

Симпатия, любовь, счастье. Агрессия, злость, страх. Интерес, удивление, предвосхищение. 

Обычно у всех участников получаются разные ответы, в зависимости от личного 

эмоционального опыта, установок и др.  

Полученные пары обсуждаются в группе. Психолог даѐт определения каждого понятия 

и анализирует вместе с группой «почему именно такое слово оказалось лишним?». 

Упражнение «Печаль, горе, депрессия» Цель: знакомства с категориями печали, 

горя и депрессии; развитие эмоциональной осведомленности. 15 мин. 

Инструкция: «Вспомните о самом ярком переживании печали или горя» Каждый 

участник группы рассказывает свою историю.  
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Психолог задаѐт вопросы: Для чего человеку необходима печаль? Какие личностные 

изменения происходят у человека в процессе горевания? Как помочь человеку в горе? 

Теоретическое сообщение о природе печали, особенностях горевания и депрессии в рамках 

экзистенциальной психологии.  

Упражнение «Что во мне?» Цель: выявить конфликтные зоны эмоциональной 

жизни личности. 20 мин. 

Инструкция: «Представьте себе, что вы психический сосуд, в котором находятся 

разные вещества, жидкости и элементы. В каждом из вас, их более 10. Они разного цвета, 

разной консистенции, одних больше, других меньше. Назовите их и опишите». Задание 

выполняется письменно. Каждый называет эти вещества, а психолог задает вопросы: Какова 

их природа? Когда они родились? Какая из перечисленных вещей самая старая? Какая самая 

необходимая / ненужная? Какие чувства она вызывает у вас / у др. людей? 

Дыхательное упражнение. Цель: снятие эмоционального напряжения. 5 мин. 

Вдохните, медленно выдохните, затем также медленно сделайте глубокий вдох. 

Задержите дыхание на четыре секунды. Вновь медленно выдохните и медленно сделайте 

глубокий вдох. Задержите дыхание на четыре секунды и выдохните. Повторите эту 

процедуру шесть раз, и вы убедитесь, что стали спокойнее и невозмутимее. 

Рефлексия – 20 мин. 

Упражнение «Коллаж». Цель: формирование способности к пониманию эмоций и 

управлению ими. 15 мин 

Процедура. Участникам предлагается выбрать из предложенного набора картин, 

фотографий, изображающих людей в определенном эмоциональном состоянии, с различной 

степенью интенсивности данной эмоции. Затем каждый участник составляет короткий 

рассказ по выбранному изображению, отвечая на следующие вопросы: 1) Что за человек 

(люди) изображены на картине (фотографии)? 2) Что они испытывают в данный момент? 3) 

Что вызвало у них данное состояние? 4) Что могло произойти с героем в последующем? 5) 

Какие эмоции, мысли, переживания вызвала у вас эта картина (фотография)? 6) Что вы могли 

бы сказать героям, изображенным на данной картине (фотографии)? 

После составления короткого рассказа каждый участник предъявляет его группе и 

прикрепляет фотографию на доску, в итоге формируется коллаж. 

Упражнение «Повтори эмоцию соседа» Цель: положительное завершение занятия. 

5 мин. 

Участникам предлагается сесть в круг и по часовой стрелке изобразить ту эмоцию, 

которую подсказал сосед на ухо. Остальные участники угадывают 

Прощание с участниками. Пожелания.  
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6 занятие. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Упражнение «Возьми и передай» Цель: снятие эмоционального напряжения; 

развитие навыка невербального общения, позитивный настрой на занятие. 10 мин. 

Участники становятся в шеренгу друг за другом, то есть спиной к водящему. Водящий 

кладет руку на плечѐ первому человеку, тот поворачивается и принимает «подарок». Это 

может быть невербальное изображение животного, предмета и т.д. Человек получивший 

подарок передаѐт его таким же способом следующему в шеренге и отворачивается. Таким 

образом, все передают друг другу этот воображаемый предмет и результат получается как в 

«испорченном телефоне». 

Игра «Магазин эмоций». Цель: разогрев, способствовать осмыслению ценности 

эмоциональной составляющей нашей жизни. 10 мин. 

Инструкция: «В продолжение предыдущего упражнения представьте себе, что вы 

попали в необычный магазин – здесь можно продать любую свою эмоцию и получить взамен 

другую. От каких эмоций вы хотите избавиться? Какую хотели бы приобрести? Можно 

использовать список эмоций с предыдущего упражнения «Наши эмоции». Представьте себе, 

что я – продавец в этом магазине. Попробуйте рассказать о своей эмоции, которую хотите 

продать, подберите аргументы, чтобы убедить меня в том, что я должен заключить с вами 

сделку. Помните, потом нельзя будет вернуть назад то переживание, от которого вы хотели 

избавиться».  

Вопросы для анализа и общего обсуждения: Удалось ли сделать выбор? Трудно ли 

было придумать рекламу для эмоции? Какие приемы использовали для этого, что было 

особенно удачным? Не исчезло ли желание избавиться от какого-либо переживания в 

процессе игры? 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Эмоциональные линзы». Цель: формирование способности к 

пониманию эмоции, пониманию причин эмоций и того, как эмоции влияют на процесс 

мышления, принятия решений, собственное поведение и поведение других людей. 20 

мин. 

В основу данного упражнения положена метафора «эмоциональной линзы» и схема для 

описания конфликтной ситуации, используемые в программе психологического тренинга 

развития эмоционального интеллекта Дж. Майера, Дж.Д. Карузо, П. Сэловея. Для 

выполнения данного упражнения используется специальный бланк. Участникам тренинга 
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предлагается, во-первых, вспомнить реальную жизненную ситуацию, когда данную эмоцию 

он испытывал наиболее сильно (содержание жизненной ситуации рассказывать не нужно) и, 

используя специальный бланк, ответить на поставленные вопросы.На следующем этапе 

результаты выполнения упражнения анализируются и обобщаются по следующей схеме: 

 1) Причины эмоции: мысли, действия свои и других людей. 

 2) Последствия эмоции: мысли, действия свои и других людей. 

Обсуждение: получилось ли выполнить упражнение? Что стало трудным? 

Упражнение «Доверяющий бег». Цель: самоиндукция, провоцирование эмоций, 

развитие импульсивности, тренировка способности «отдаваться обстоятельствам 

«здесь и теперь». 15 мин. 

Группа делится на пары: ведущий и ведомый держатся за руки. Далее всем парам 

задаѐтся общий темп броуновского движения. При этом ведомые должны двигаться с 

закрытыми глазами, доверяя ведущему, который отвечает за то, что его ведомый ни с кем не 

столкнется. Удивление, страх, воодушевление возникают даже при движении в самом 

медленном 1-м темпе, а в 3-ем ведомые не могут удержаться от выкриков и смеха. 

Эмоциональный шлейф остаѐтся еще долгое время.  

Обсуждение: как настроение?  

Упражнение «Наговор. Энергетические различия» Цель: осознание 

энергетических различий, разных психофизических состояний; тренировка 

непрерывности мышления на заданную тему, энергетики, эмоциональности. 30 мин. 

Есть 3 темпа движения: 1-й – замедленное движение, почти рапид, 2-й – нормальная 

ходьба, 3-й – бег. Ведущий задает темп движения хлопками. Кроме темпа движения ведущий 

задает тему «наговора». Наговор – это непрерывное проговаривание вслух мыслей, 

ассоциаций, видений в связи с заданной темой. Главное условие – непрерывность: нет задачи 

говорить связано или умно, нет задачи сочинить рассказ, есть задача не допускать дыр в 

речи, а следовательно, в мышлении на тему. Упражнение начинается по хлопку ведущего, 

называющего тему и темп движения. Участники начинают броуновское движение в 

заданном темпе и наговор сами себе, почти бормоча. Ведущий по хлопку меняет темп 

движения. Не менее чем через 5 минут задание темпа снимается, но ведущий предлагает 

выбрать партнера, которому нужно продолжить наговор. Партнером может стать другой 

участник, пол, стена, потолок. Если партнером оказывается другой участник группы, он не 

должен останавливаться в своем наговоре, но стараться услышать партнера и быть 

услышанным в тоже время. Исследуются различия в энергии, затраченной на выполнение 

разных заданий. Если партнером является пол, то нужно минимум энергии, стене чуть 

больше, потолку еще больше, а другому участнику нужна максимальная энергия, потому что 
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у него – такое же задание. Следующее усложнение: ведущий становится партнером всех 

участников одновременно. Каждый участник должен приложить все усилия, чтобы быть 

услышанным. Дело не в громкости, громкостью здесь ничего не добиться, требуется участие 

всего организма. В этом варианте количество энергии удесятеряется и становится выше 

верхнего предела каждого участника. Главный результат упражнения: осознание 

необходимости и достаточности энергии в разных ситуациях, возникает осознание сильного 

эмоционального включения, иногда с противоположными знаками у разных участников. 

Упражнение направлено еще и на тренировку непрерывности мышления на заданную тему. 

Чем больше энергии требуется на преодоление возникающих препятствий для 

осуществления непрерывности мышления, тем легче и спонтаннее становится наговор.  

Обсуждение: что было сложно? 

Упражнение «Метафора». Цель: формирование способности к пониманию эмоций 

и управлению ими. 25 мин 

В качестве материала для данного упражнения выступают вербальные метафоры. 

Участникам предлагается подборка метафор, посвященных теме занятия, например, эмоции 

гнева, эмоции страха и др. Задача состоит в том, чтобы выбрать одну метафору из 

предложенных, написать ее на специально подготовленном листе бумаги и после 

обсуждения поместить текст на доске. Далее участникам поочередно предлагается 

представить выбранную метафору и обосновать свой выбор, ответив на следующие 

примерные вопросы: «Почему вы выбрали именно эту метафору?», «Какой смысл мы можем 

извлечь из нее?», «Что в данном метафорическом высказывании является поучительным, 

полезным?», «В какой мере метафора отражает ваше видение?». После представления 

участник помещает свою метафору на доске.  

Упражнение завершается групповым обсуждением: были ли совпадения в выборе, в 

позициях, почему некоторые метафоры участники не выбрали? 

Упражнение «Задуй свечу». Цель: снятие эмоционального напряжения. – 5 мин. 

Сделайте глубокий спокойный вдох, набирая в легкие как можно больше воздуха. 

Вытянув губы трубочкой, медленно выдохните, как бы дуя на свечу, при этом длительно 

произносите звук «у-у-у». Повторите упражнение 5-6 раз. 

Рефлексия – 10 мин 

Упражнение «Рисунок». Цель: сохранение энергетического потенциала группы; 

передача позитивных эмоций; подведение итогов занятия.  

Оборудование: бумага для каждого члена группы, краски, кисти, карандаши. Каждый 

участник подписывает свой лист бумаги и оставляет на своѐм стуле. Другие участники 

красками или карандашами в любой абстрактной форме оставляют ему свои пожелания, 
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позитивные эмоции, настроение и т.д. В результате у каждого участника тренинга остается 

«эмоционально-заряженная» картина в память о тренинге. Подведение итогов тренинга 

 

7 занятие. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Упражнение «Рассчитаться». Цель: подготовка группы для следующего 

упражнения на провокацию эмоций, концентрация внимания на партнерах, осознание 

единства группы. 10 мин. 

Нужно встать «стайкой» и рассчитаться по номерам, не сговариваясь о порядке, не 

глядя друг на друга, просто ощущая, что сейчас моя очередь назвать следующий номер. 

Требуется равновесие сознания, достигаемое образом от «Я», ожиданием своего места в 

общем пространстве и времени. Упражнение получается не сразу, но когда получается, 

каждый участник ощущает себя частичкой целого, возникает общий положительный 

настрой. 

Упражнение «Критика руководителя». Цель: разогрев, умение понять чувства 

другого. 10 мин. 

Группа объединяется в пары. Каждый участник из пары по очереди играет 

руководителя, затем подчиненного. Требуется покритиковать руководителя и получить от 

него обратную связь. После выполнения упражнения происходит обмен чувствами и оценка 

нового приобретенного опыта. 

Основная часть – 85 мин. 

Мини-лекция «Позитивные эмоции». Цель: познакомить с видами позитивных 

эмоций и со способами переводить негативные эмоции в позитивные. 30 мин. 

«Рассмотрим положительные эмоции: радость; любовь; интерес; удовлетворение; 

спокойствие; умиление; удивление (под вопросом); вожделение. Характеристика 

положительных эмоций: то, что принято называть позитивом, и вызывает удовольствие. Для 

получения позитивных эмоций можно использовать свойства физического тела. Для этого 

можно использовать: 

1. Умеренную физическую нагрузку. Прогулка на природе, по городу. Не слишком 

утомительная работа, пробежка, танцы – все эти действия способствуют выработке 

эндорфина. Особенно если всѐ это происходит на свежем воздухе в красивом месте, 

способном доставить эстетическое удовольствие. 

2. Любимое хобби. Занятие приятным делом тоже способствует поднятию настроения. 
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3. Просмотр кино или прочтение книги. Хорошее произведение искусства глубоко 

затрагивает наши чувства, и может даже вызвать катарсис – эмоциональную разрядку через 

глубокие эмоции, слѐзы. Это хорошая «перезагрузка» для организма. 

4. Общение с домашними питомцами. Кошки, собаки, другие животные, способны 

снять стресс, помочь расслабиться и доставить море положительных эмоций своим 

поведением и даже простым присутствием. 

5. Совершение добрых дел. Речь не идѐт о чѐм-то глобальном. Мелкие приятные вещи, 

которые доставляют удовольствие другим, точно так же отзываются и в нас самих. Видя 

радость на лице другого человека, мы получаем невербальный сигнал и помимо своей воли 

отзеркаливаем хорошее настроение. 

Наши чувства – это то, что мы есть, они показывают нам то, что нам нужно. Когда мы 

знаем, что мы чувствуем, тогда мы знаем, что нам нужно. И именно тогда мы можем начать 

поиски путей к удовлетворению собственных потребностей. Вот несколько способов, с 

помощью которых можно научиться позитивно обращаться со своими эмоциями: 

Способ 1: любая возникшая у нас эмоция сигнализирует нам о возникшей потребности. 

То есть с помощью каждой эмоции мы можем понять, чего мы хотим прямо сейчас в этот 

момент. Например, если мы злимся на кого-либо, то стоит остановиться и спросить у самого 

себя : «Чего я хочу от этого человека прямо сейчас в этот момент?». И если мы приложим 

усилия и постараемся удовлетворить свою потребность, то нам сразу станет намного легче.  

Способ 2: прогоняем прочь негативные мысли. Часто бывает так, что мы сами думаем в 

негативном свете, сами говорим себе жестокие вещи или ругаем себя, но самое главное 

научиться говорить: «Стоп! Я отменяю эту мысль!» На место негативной мысли необходимо 

поставить хорошую позитивную и приятную мысль, и таким образом заменить одну мысль 

на другую. Это конечно нелегко и требует практики. Также для практики необходимо 

учиться перед зеркалом говорить себе комплименты, хвалить себя, а так же говорить: «Я 

люблю тебя», глядя на свое отражение. 

Способ 3: стараемся делать то, что хочется делать. Как известно, негативные мысли 

приводят к негативным чувствам и соответствующему поведению, поэтому, важно научиться 

не впускать негативные мысли в свою жизнь. Как правило, если мы делаем то, что нам не 

хочется – это вызывает у нас напряжение, раздражение или какие-либо еще другие 

негативные чувства. Поэтому, если мы хотим чувствовать как можно больше позитива, то 

проводим свою жизнь делая, то что хочется делать. 

Способ 4: замечаем в людях их позитивные стороны. Встречая людей в своей жизни 

необходимо научиться замечать их позитивные стороны, тогда мы с легкостью сможем 
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делать им комплементы и улыбаться. А сами в ответ будем получать от людей то, что мы им 

даем. 

Способ 5: помним, что страх и боль – это наши помощники. Когда мы ощущаем 

чувство страха или боли рядом с другими людьми, то их стоит рассматривать, как сигнал о 

том, что в этих отношениях дискомфортно, а может быть даже небезопасно. Поэтому, если 

мы хотим позитивных эмоций от отношений с другими, то стоит уходить от людей и вещей, 

рядом с которыми нам неприятно находиться. 

Способ 6: живем здесь и сейчас. Жить здесь и сейчас возможно, когда мы научимся 

ценить то, что есть в нашей жизни сейчас. Важно научиться не оглядываться постоянно с 

сожалением назад в прошлое и не заглядывать все время вперед, с ожиданием, что завтра уж 

точно будет лучше, чем сегодня. При этом важно не забывать благодарить судьбу и Бога за 

любовь, смех и хорошее здоровье. 

Способ 7: учимся смеяться над собой, для себя и с другими. Настоящий юмор – это 

смех над самим собой. Когда мы выбираем смеяться – значит юмор и смех становятся 

способом совладания с нашими несчастьями. А значит жить становиться намного легче и 

приятнее. Мартин Селигман писал: «Оптимисты лучше учатся в школе, чаще побеждают на 

выборах и больше преуспевают в работе, чем пессимисты». Ленни Равич в своей книге 

«Забавный случай на пути к просветлению» отметил: «Бесконечный оптимизм означает 

знание, что все, что мы делаем в каждый момент времени, включая этот, следует за нашим 

выбором. Все, что случилось с нами до сих пор, было путешествием, которое мы должны 

были пройти, чтобы учиться, развиваться и любить, чтобы оказаться там, где мы есть, и стать 

теми, кто мы есть». 

В подведении итога, важно помнить, что все, что мы делаем или не делаем нашей 

жизни – это наш выбор, и если этот выбор будет осознанным, тогда мы сможем выбрать 

лучшее и самое позитивное для себя. Потому что, когда мы делаем выбор, то мы 

представляем себе самое лучшее, что может произойти и, таким образом, приглашаем в свою 

жизнь самое лучшее» 

Обсуждение: что вы узнали новое? Использовали ли вы данные способы в жизни? 

Часто? 

Упражнение «Пьедестал почета». Цель: фасилитация позитивного мышления и 

позитивных эмоций. 20 мин. 

Процедура. Для проведения этого упражнения необходимо заранее приготовить 

следующие атрибуты: пьедестал почета, лавровые венки (или почетные ленты, короны) по 

количеству участников тренинга, музыкальное сопровождение — туш (музыкальная пьеса, 

исполняющаяся как торжественное приветствие). Участникам предлагается написать 
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короткое эссе на тему «Мои жизненные успехи, или За что я могу гордиться собой». После 

чего посредством жеребьевки каждый участник приглашается в центр круга и торжественно 

оглашает свой текст, а затем восходит на пьедестал почета, где в сопровождении 

торжественной музыки ему вручаются символы успеха.  

Заканчивается ритуал фотографированием каждого участника на пьедестале почета. 

 Упражнение «Три хорошие вещи». Цель: фасилитация позитивного мышления и 

позитивных эмоций. 20 мин. 

Участникам предлагается вспомнить прошедший день, чтобы найти три вещи, которые 

в этот день сложились хорошо. Их необходимо записать и подумать о своей роли в них. 

Обсуждение: по желанию участников обсуждаем каждый вариант. 

Упражнение «На снятие мышечных зажимов». Цель: устранение эмоциональных 

блоков; снятие мышечного напряжения. 15 мин. 

Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. 

Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, быстро 

восстановить силы. Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не 

удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела. Сядьте 

удобно, если есть возможность, закройте глаза; – дышите глубоко и медленно; – пройдитесь 

внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног 

(либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения (часто это 

бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот); – постарайтесь еще сильнее 

напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе; – прочувствуйте это 

напряжение; – резко сбросьте напряжение – делайте это на выдохе; – сделайте так несколько 

раз. В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести. 

Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с помощью 

легкого самомассажа круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы – 

удивления, радости и пр.). 

Рефлексия – 15 мин. 

Упражнение «Мой герб и девиз». Цель: умение сформулировать и описать свои 

мировоззренческие позиции. 

Девиз и герб являются такими символами, которые предоставляют возможность 

человеку в предельно лаконичной форме отразить жизненную философию и свое кредо. Это 

один из способов заставить человека задуматься, сформулировать, описать и представить 

другим главнейшие стержни своих мировоззренческих позиций. Герб рисуется в 

произвольной форме, главное, чтобы он отражал разные аспекты Я-образа его владельца. 
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После создания герба прописывается девиз (жизненное кредо) человека. Каждый 

представляет свой герб и девиз по кругу по ходу часовой стрелки. 

Прощание с участниками. 

 

8 занятие. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Упражнение «Мысли, чувства, эмоции». Цель: разогрев, подведение к мысли о 

индивидуальном выражении эмоций и чувств. 15 мин. 

На дорогу выпрыгнула лягушка, мальчик смотрит на нее с любознательностью, 

женщина — с отвращением, девочка — с ужасом, мужчина — безразлично, а старый биолог 

с увлечением: «Взгляните, какой красивый экземпляр», — говорит он. 

Вопрос для обсуждения: 

1. Чему у всех участников этой истории были разные эмоции относительно лягушки? 

2. Чем обусловлено то, что люди имеют разные эмоции и чувства по поводу одного и 

того же объекта или события? 

3. Что было бы, если бы люди имели одинаковые эмоции относительно конкретной 

ситуации? 

В процессе обсуждения следует подвести к мысли, что каждый человек имеет право на 

индивидуальное выражение эмоций и чувств. Это обуславливается ее интересами, опытом, 

уровнем воспитанности и т.п. 

Упражнение «Интонация» Цель: 5 мин. 

 Знаете ли вы, что произнеся слово « здравствуйте» вы произнесли 70% своей речи, и то 

с какими эмоциями вы произносите это слово, зависит, как собеседник будет к вам 

расположен: скептически или благосклонно. Каждому из вас розданы названия 

эмоциональных состояний, попробуйте произнести фразу «Здравствуйте» или любые его 

вариации так, чтобы поняли, с каким настроением вы произносите его. 

Основная часть – 95 мин. 

Упражнение «Эмоциональное состояние». Цель: развить способность понимать, 

различать эмоциии других людей. 20 мин. 

Участники садятся в круг. Инструкция: сейчас я раздам некоторым из вас карточки, на 

которых обозначены те или иные эмоциональные состояния. Те, кто получит карточки, 

прочитают, что на них написано, но так, чтобы не видели другие члены группы, и затем по 

очереди изобразят это состояние. Мы будем смотреть и постараемся понять, какое состояние 

изображено. 
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В ходе упражнения психолог дает возможность участникам высказать свое мнение 

относительно изображенного состояния, а затем называет его. При обсуждении нередко 

высказываются идеи о том, какие состояния распознаются с трудом и что может 

способствовать их пониманию. Каждый раз после того, как состояние вызвано (например, 

радость), можно спросить (прежде всего у тех, кто дал правильный ответ), на какие признаки 

они ориентировались, определяя состояние. Такое обсуждение дает возможность 

сформировать «банк» тех невербальных проявлений, на которые можно ориентироваться, 

определяя состояние человека. Кроме того, данное упражнение позволяет развивать 

выразительность поведения тех участников, которым психолог предлагает изобразить то или 

иное состояние. 

Упражнение «Что я в силах изменить». Цель: формирование навыков управления 

своими эмоциями и эмоциями других людей для успешного достижения целей и задач. 

15 мин. 

Участникам предлагается составить список всех обстоятельств и причин, которые 

вызывают эмоцию раздражения на работе как самое распространенное выражение эмоции 

гнева. 

Обсуждение: какие эмоции вы ощутили? Понравилось упражнение? 

Упражнение «Эмотивные ассоциации». Цель: формирование семантического 

богатства при описании эмоциональных состояний. 20 мин. 

 Участникам предлагается в течение 1—2 минут записать слова, выражения, обороты 

речи (любые), которые ассоциируются с понятием «гнев» и помогают языковыми средствами 

выражать данную эмоцию. Затем каждый участник поочередно называет одно слово. Если 

это слово уже было названо, повторять его нельзя, его необходимо вычеркнуть из своего 

списка. Далее ведущий предлагает проанализировать обобщенный список и, например, 

сгруппировать его по такой характеристике, как интенсивность, а затем по типу. Например, 

гнев может варьироваться как по силе (от раздражения до ярости), так и по типу (угрюмый 

гнев, обиженный гнев, возмущенный гнев, холодный гнев, безжалостный гнев и т.п.). 

В качестве методической помощи можно использовать список слов, связанных с 

эмоцией гнева: самокритика, обида, досада, недовольство, критика, сарказм, колкость, 

раздражение, возмущение, оскорбленность, рассерженность, негодование, ревность, хамство, 

злоба, агрессия, враждебность, ненависть, неистовство, ярость, месть. 

Обсуждение: сложно ли было выполнить задание? 

Техника ИИП (Изменить-Избежать-Принять). Цель: формирование умения 

анализировать избежание, изменения или принятия стрессовых ситуаций. 20 мин. 
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Выполняется письменно. Каждый участник описывает типичную для себя стрессовую 

ситуацию в подпункте «сценарий». Затем он размышляет и записывает, как он может 

изменить эту ситуацию, избежать ее или принять. После этого выбирается лучший вариант. 

 Обсуждение результатов: Легко ли выполнили задание? 

Упражнение на релаксацию «Бабочки». Цель: 20 мин 

Участники ложатся на коврики на спину, руки вытянуты вдоль туловища, ноги прямые, 

слегка раздвинуты. Психолог: «Закройте глаза и слушайте мой голос. Дышите легко и 

спокойно. Представьте себе, что вы находитесь на лугу в прекрасный летний день. Прямо 

перед собой вы видите великолепную бабочку, порхающую с цветка на цветок. Проследите 

за движением ее крыльев. Движения ее крыльев легки и грациозны. Теперь пусть каждый 

вообразит, что он — бабочка, что у него красивые и большие крылья. Почувствуйте, как 

ваши крылья медленно и плавно движутся вверх и вниз. Наслаждайтесь ощущением 

медленного и плавного парения в воздухе. А теперь взгляните на пестрый луг, над которым 

вы летите. Посмотрите, сколько на нем ярких цветов. Найдите глазами самый красивый 

цветок и постепенно начинайте приближаться к нему. Теперь вы чувствуете аромат своего 

цветка. Медленно и плавно вы садитесь на мягкую пахучую серединку цветка. Вдохните еще 

раз его аромат... и откройте глаза. Расскажите о своих ощущениях» 

Рефлексия – 5 мин. 

Упражнение «Дружественная ладонь». Цель: позитивное окончание занятия.  

На листе бумаги каждый обрисовывает свою ладонь, внизу подписывает свое имя. 

Участники оставляют листочки на стульях, сами встают и, двигаясь от листочка к листочку, 

пишут друг другу на нарисованных ладонях что-то хорошее (понравившиеся качества этого 

человека, пожелания ему). 

Прощание с участниками. 

 

9 занятие. 

Организационный момент – 15 мин. 

Приветствие. Напоминание правил на занятии. 

Игра «Изобрази эмоцию». Цель: позитивный настрой на занятие, разогрев. 

Группа распределяется на подгруппы по 5 человек. Каждая из подгрупп выбирает три 

эмоции для их скульптурного воплощения. В скульптурной композиции должны принимать 

участие все члены подгруппы. «Скульптуры» демонстрируются молча. Другие участники 

должны отгадать изображенную эмоцию: «Удивление», «Радость», «Злость», 

«Удовлетворения», «Печальное прощание», «Испуг». 

Основная часть – 95 мин. 
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Упражнение «Окно Джохари» Цель: формирование умения понимать себя. 30 мин. 

Окно Джохари придумали Джозеф Лафт и Гарри Ингам в 1955 году. Оно показывает, 

насколько хорошо человек знает себя. Это квадрат, разделенный на четыре части, каждая 

из которых — часть информации о человеке, передаваемая во время общения. Задание: 

сделать понятными для себя все четыре квадрата, но максимально расширить окна, А и Б. 

Это непросто, и такая работа может занять всю жизнь. Окно Джохари помогает увидеть себя 

со стороны и избавиться от самосожаления и самооправдания. Необходимо ответить на все 

вопросы в таблице. Таблицы раздаются участникам, и если они не смогли закончить задание, 

могут продолжить их потом. 

 

Обсуждение: сложно ли было ответить на вопросы? 

 

Упражнение: «Говорим гадости». Цель: испытание негативных чувств, 

формирование самоконтроля своих эмоций. 20 мин 

Группа объединяется в две команды, участники становятся друг напротив друга. 

Каждая получившаяся пара говорит по очереди. Члены одной команды говорят гадости. А 

члены другой команды отвечают на них комплиментами. Нецензурные слова не употреблять, 

говорить с улыбкой, ровно и спокойно. Затем команды меняются ролями и упражнение 

повторяется снова.  

При обсуждении итогов важно задать вопрос: в каких ситуациях было трудно 

удержаться в рамках упражнения.  

Упражнение «Испытание». Цель: формирование сдержанности в эмоциях. 15 мин. 

По центру круга ставится стул, на который садятся по очереди участники тренинга. 

Группа говорит участнику неприятные и обидные фразы. Задача – никак не отвечать на 

услышанное.  
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В процессе обсуждения итогов важно сделать акцент на следующих моментах: легко ли 

было молчать в ответ? Какие слова задевали сильнее всего, какой тон? Что помогало 

сдерживаться и не реагировать?  

Упражнение «Юмор». Цель: 15 мин. 

Просмотр юмористических видеороликов. 

Дыхательная гимнастика «Обними плечи». Цель: снятие эмоционального 

напряжения. 15 мин. 

 «Вдох на сжатии грудной клетки. И.п.: руки согнуты в локтях и подняты на уровне 

плеч. Бросайте руки навстречу друг другу до отказа, как бы обнимая себя за плечи. И 

одновременно с каждым «объятием» резко «шмыгайте» носом. Руки в момент «объятия» 

идут параллельно друг другу (а не крест-накрест), ни в коем случае их не меняйте (при этом 

все равно, какая рука сверху – правая или левая); широко в стороны не разводите и не 

напрягайте. Освоив это упражнение, можно в момент встречного движения рук слегка 

откидывать голову назад (вдох с потолка). Норма – 12 раз по 8 вдохов-движений. 

Упражнение «Обними плечи» можно делать также сидя и лежа. Лицам, страдающим 

врожденными пороками развития, в первую неделю тренировок не делать упражнение 

«Обними плечи». Начинать его желательно со второй недели вместе с другими 

упражнениями данной гимнастики. Если состояние здоровья не позволяет делать в полном 

объеме данное упражнение, то можно делать подряд не по 8 вдоховдвижений, а по 4 вдоха-

движения или даже по 2, затем пауза 3–5 секунд и снова 2 или 4 вдоха-движения. 

Рефлексия – 10 мин. 

Анкета. Цель:  

 Оцените эффективность занятий: 

1. Как вы оцениваете занятия в целом? 1 2 3 4 5  

2. Какая часть занятий была: – Наиболее удачной? – Наименее удачной?  

3. Что Вам не понравилось?  

4. На какие вопросы Вы не получили ответы?  

5. Какой процент предоставленной на занятии информации был полезен именно Вам? 

100% 90% 80% 70% 60% 50% 40% 30% 20% 10% 0%  

6. Оцените, пожалуйста, работу психолога по 5-бальной системе.  

7. Поясните, пожалуйста, свою оценку.  

8. Ваши пожелания. 

Спасибо за занятие.  


















