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ВВЕДЕНИЕ

В пятом классе я впервые познакомилась с темой эмоционального интеллекта, которая сразу же вызвала мой неподдельный интерес. Желая глубже разобраться в этой увлекательной сфере, я приняла решение провести собственный исследовательский проект, посвящённый именно этому направлению. Проект оказался настолько успешным, что оставил исключительно позитивные впечатления и благоприятные отклики среди всех участников.
Цель проекта: создание интерактивного лепбука, направленного на развитие эмоционального интеллекта.
Задачи проекта:
· разработать структуру и содержание лепбука, охватывающего ключевые понятия эмоционального интеллекта;
· создать интерактивные элементы, способствующие вовлечению и активному участию одноклассников;

· провести презентацию и тестирование лепбука среди одноклассников;

· оценить эффективность разработанного ресурса и внести необходимые улучшения.
Объект проекта: процесс формирования и развития эмоционального интеллекта.
Предмет проекта: методика изготовления и использование лепбука как инструмента развития эмоционального интеллекта.
Лепбук направлен на повышение уровня эмоциональной осознанности, помогая лучше осознавать собственные чувства и реакции, что способствует формированию глубокого понимания своего внутреннего мира. Это позволяет  научиться эффективно управлять своими эмоциями, развивает способность сопереживать другим людям (эмпатия) и повышает социальную компетентность, необходимую для успешного взаимодействия в обществе. 
Я хочу создать лепбук «Эмоциональный интеллект», поскольку эта тема невероятно важна и интересна лично для меня. Лепбук позволит изучить эмоции и развить эмоциональный интеллект в непринужденной и увлекательной игровой форме. Выполнение заданий и упражнений станет захватывающим процессом познания себя и окружающих, ведь умение разбираться в собственных чувствах и реакциях всегда полезно и востребовано. Я уверена, что развитие эмоционального интеллекта останется актуальным и в будущем, делая нашу жизнь насыщенной и гармоничной.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
1.1. Понятие эмоционального интеллекта в психологической науке.
Понятие «эмоциональный интеллект» (ЭИ) ввёл Питер Саловей и Джон Мейер в 1990 году. Существуют различные мнения о структуре эмоционального интеллекта, методах его измерения и способах развития.
Я придерживаюсь мнения Дмитрия Люсина, понятие эмоционального интеллекта (ЭИ) в психологии как способности к пониманию своих и чужих эмоций и управлению ими. 

Согласно модели эмоционального интеллекта Дмитрия Люсина, эмоциональный интеллект состоит из двух крупных компонентов: внутриличностного и межличностного.
   Внутриличностный компонент
Отвечает за способность человека осознавать и контролировать собственные эмоции. Включает три основные части:

1. Осознанность эмоций: Человек ясно воспринимает и различает собственные эмоции, способен определить, какую именно эмоцию испытывает.

2. Контроль эмоций: Способность адекватно реагировать на эмоции, регулируя своё поведение и реакции.

3. Самомотивация: Умение ставить цели и мобилизовать себя на достижение результата даже при наличии негативных чувств.
Межличностный компонент
Связан с восприятием и пониманием эмоций других людей. Тоже делится на три составляющих:

1. Эмпатия: Чувствование и понимание чужих переживаний и состояний.

2. Социальная перцепция: Восприятие невербальных сигналов, выражающих состояние другого человека.

3. Коммуникативная компетентность: Эффективное взаимодействие с другими людьми, основанное на понимании их состояния и настроя.

Таким образом, эмоциональный интеллект, согласно Дмитрию Люсину, является важным фактором успешности в социальной жизни, помогающим людям эффективно справляться с внутренними переживаниями и поддерживать конструктивные взаимоотношения с окружающим миром.
1.1.1. Распознавание своих эмоций.

Под распознаванием своих эмоций понимается осознанное восприятие и понимание внутренних переживаний, которое формируется благодаря регулярному наблюдению за собственными чувствами и реакциями организма.

Для эффективного управления своими эмоциями важно сначала научиться правильно их воспринимать и называть. Именно умение ясно видеть свои эмоции становится первым важным шагом на пути развития эмоционального интеллекта.

Этапы процесса распознавания эмоций:

   - Регулярно обращайте внимание на внутренние ощущения своего тела и состояние сознания.

   - Прислушивайтесь к своим физическим проявлениям (учащенное сердцебиение, напряжение мышц).

   - Отмечайте возникающие мысли и образы, сопровождающие чувство тревоги, радости или раздражения.

   - Определите обстоятельства, ставшие причиной появления той или иной эмоции.

   - Рассмотрите внешние факторы, оказавшие влияние на ваше настроение.

   -   Дайте название своему состоянию, используя понятные вам категории эмоций (радость, грусть, страх, гнев, удивление и др.).

   -       Обратите внимание на взаимосвязь ваших эмоций и поведения.

Методы тренировки навыка распознавания эмоций:  

-   Ведите дневник эмоций, записывая ежедневно произошедшие события и сопутствующие им чувства.

-  Практикуйте техники релаксации и дыхательные упражнения, способствующие концентрации внимания на своем внутреннем состоянии.

-    Общайтесь с близкими людьми, обсуждая с ними пережитые вами эмоции и выясняя мнения окружающих относительно ваших реакций.

1.1.2. Управление своими эмоциями.

Управление своими эмоциями представляет собой целенаправленное воздействие на испытываемые человеком чувства с целью поддержания внутреннего равновесия и оптимального функционирования. Этот процесс подразумевает сознательное регулирование интенсивности, продолжительности и характера эмоций для достижения поставленных целей и улучшения качества жизни.

Эффективное управление эмоциями имеет огромное значение для личного благополучия и социальной адаптации. Оно способствует повышению стрессоустойчивости, улучшению межличностных взаимодействий и достижению успеха в профессиональной сфере. Люди, способные контролировать свои эмоции, легче справляются с трудностями, сохраняют позитивный настрой даже в сложных ситуациях и строят доверительные отношения с окружающими.

1.1.3. Распознавание эмоций окружающих людей.
Согласно модели эмоционального интеллекта Д. В. Люсина, способность к пониманию эмоций предполагает, что человек может:

- Распознать эмоцию – установить факт наличия эмоционального переживания у себя или у другого человека.

- Идентифицировать эмоцию – установить, какую именно эмоцию испытывает он сам или другой человек, и найти для неё словесное выражение.

- Понимать причины, вызвавшие данную эмоцию, и следствия, к которым она приведёт.
1.2. Основной спектр эмоциональных состояний.

Буду говорить про 4 основных эмоций: грусть, радость, страх, гнев

Основные эмоциональные состояния образуют ядро человеческого опыта, оказывая значительное влияние на наше психологическое благополучие, поведение и взаимоотношения с окружающими. 

Грусть - возникает в ситуациях потери, неудачи или утраты значимого объекта. 

Радость - появляется в результате удовлетворения желаний, достижений целей или положительного опыта. 

 Страх - развивается в ответ на угрозы или опасности, реальные или мнимые. 

 Гнев - активизируется при столкновении с препятствием, несправедливым обращением или нарушением ожиданий. 

Эти базовые эмоции формируют палитру человеческих переживаний, обеспечивая разнообразие внутреннего мира и влияния на взаимодействие с окружающими людьми. Каждое эмоциональное состояние имеет свою роль в нашей жизни, помогая адаптироваться к меняющимся условиям внешней среды и сохранять внутренний баланс.

1.2.1. Радость.

Самая узнаваемая в мире эмоция это радость. Радость – это одна из самых ярких и приятных эмоций, которая возникает в результате успеха, удовлетворения потребностей и достижения целей. Радость помогает человеку чувствовать себя счастливым, повышает самооценку и мотивацию. Она способствует улучшению настроения, укреплению здоровья и повышению качества жизни. 
1.2.2. Гнев.
Гнев – это сильная эмоция, возникающая в ответ на несправедливость, нарушение границ или оскорбление. Гнев позволяет человеку выразить свое недовольство и защитить свои права. Однако, если гнев становится постоянным и непродуктивным, он может стать причиной конфликтов, насилия и других негативных последствий. Важно уметь контролировать свой гнев и направлять его в конструктивное русло, чтобы избежать нежелательных последствий.
1.2.3. Страх.
Страх – это естественная эмоция, которая возникает при возникновении опасности или угрозы. Он выполняет функцию защиты, поскольку заставляет человека бежать от опасности или искать способы ее избежать. Однако, если страх становится постоянным и неконтролируемым, он может привести к паническим атакам, депрессии и другим психическим расстройствам. 
1.2.4. Грусть.
Грусть  –  то эмоция, которую испытывает каждый человек после потери    или неудачи. Она позволяет пережить горе, смириться с утратой и восстановить силы. Грусть может быть полезной, если она кратковременна и не переходит в длительную депрессию. Если же грусть становится хронической и не позволяет человеку вернуться к нормальной жизни, то необходимо обратиться за помощью к специалисту.
1.3. Что такое лепбук?
Лепбук   –  это интерактивная папка, книга или чемодан с кармашками, вкладками, окошками и прочими элементами, предназначенная для самостоятельного изучения определенной темы. Лепбук "эмоциональный интеллект" направлен на знакомство с эмоциями и развитие способности у человека распознавать их и понимать чувства других людей. Этот инструмент помогает детям научиться управлять своими эмоциями, развивать эмпатию и улучшать коммуникативные навыки.

Практическая часть
2.1. Проведение диагностики «до» и «после»  


Разработала опрос для одноклассников, для того чтобы понять сколько людей их моего класса знают что такое эмоциональный интеллект или увлекаются им.

Результаты «до» рассмотрим в следующей диаграмме
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Что ты знаешь про эмоциональный интеллект?

Высокий Средний Низкий


2.2. Разработка плана выполнения лепбука.

Проведённая диагностика показала, что большинство одноклассников не знают, что такое эмоциональный интеллект. Это тревожный сигнал: без понимания своих и чужих эмоций сложно строить доверительные отношения, эффективно общаться и справляться с трудностями.

Создание лепбука по эмоциональному интеллекту – это шаг к формированию здоровой и поддерживающей атмосферы в классе. Мой проект поможет каждому лучше понять себя и научиться строить тёплые отношения с окружающими.

2.3. Оформление лепбука.

Фото по мере готовности лепбука:

Эскиз лепбука:
[image: image2.jpg]



Черновик лепбука:
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Результат:
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2.4. Опрос «после» ознакомления с лепбуком

Результаты «после» рассмотрим в следующей диаграмме
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Вывод: проведение диагностики после показала, что большинство моих одноклассников после того как я рассказала о проекте и объяснила, что такое эмоциональный интеллект, многие впервые узнали об этом понятии. В итоге ребята не только расширили кругозор, но и задумались о важности понимания себя и окружающих.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Работа над созданием лепбука   «Эмоциональный интеллект: понимать и применять» позволила мне углубленно изучить теоретические основы эмоционального интеллекта и реализовать полученные знания в своей жизни. В ходе подготовки были изучены ключевые компоненты эмоционального интеллекта, такие как самосознание, саморегуляция, социальные навыки и эмпатия.

Особое внимание я уделилила практической части проекта, чтобы разработанный лепбук стал эффективным инструментом, помогающим развивать навыки распознавания и управления эмоциями, и формировать устойчивый интерес к изучению собственной психики.

Итоговая версия лепбука была дополнена заданиями и упражнениями, стимулирующими творческое мышление и активное участие аудитории. Лепбук получился наглядным и интерактивным, что отметили и ученики, и педагоги.

В дальнейшем я бы хотела адаптировать структуру лепбука для работы с различными возрастными группами, расширение тематической направленности и включение новых форматов подачи информации. 
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