
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА  

«EQ гид» 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

N 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

РАЗДЕЛ I. Осознание. 

1.1 Что такое EQ 4 2 2 Тестирование 

Педагогическое 

наблюдение 

1.2 Что такое эмоции 8 3 5 Мини-

самотестирование 

1.3 Осознаем ли мы свои 

эмоции 

8 4 4 Мини-проект 

1.4 Матрица эмоций 4 2 2 Игра 

1.5 Диагностика своих 

эмоций 

2 1 1 Мини-проект 

Итого часов по разделу 26 12 14  

РАЗДЕЛ II. Управление. 

2.1 Возможно ли управление 4 2 2 Мини-проект. 

2.2 Способы управления 

непослушных эмоций 

6 2 4 Педагогическое 

наблюдение. 

Взаимопроверка 

2.3 Способы ослабления 

болезненных эмоций 

6 2 4 Педагогическое 

наблюдение. 

Взаимопроверка 

2.4 Уверенность и решимость 4 2 2 Педагогическое 

наблюдение. 

Взаимопроверка 

2.5 Тренажера радости  4 2 2 Мини-проект 

Итого часов по разделу       24 10 14  

РАЗДЕЛ III. Распознавание и использование. 

3.1 Распознавание эмоций 

людей 

2 1 1 Педагогическое 

наблюдение. 

Взаимопроверка 

3.2 EQ и профвыбор 6 1 5 Мини-проект 

3.3 EQ в коммуникациях 8 3 5 Мини-проект 



3.4 Алгоритмы создания 

юмора 

4 1 3 Педагогическое 

наблюдение. 

Взаимопроверка 

Итого часов по разделу 20 6 14  

РАЗДЕЛ IV. Итоговый. 

4 Оцени свои успехи 2 – 2 Тестирование. 

Печа-куча. 

Итого часов по разделу 2 – 2  

Итого: 72 22 50  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

РАЗДЕЛ 1. Осознание - 26 часов 

           Тема 1.  Что такое EQ - 4 часов 

Теория. Знакомство. Виды, особенности разных видов интеллекта. Методики 

определения уровня EQ и IQ. Компоненты эмоционального интеллекта. Как можно 

развить эмоциональный интеллект. Значение EQ в жизни человека.  

Практика. Оценка EQ методом самотестирования. Определения уровня развития 

различных видов интеллекта, уровня EQ и его компонентов.  

            Тема 2. Что такое эмоции – 8 часов 

Теория. Как работают эмоции, чувства и настроение. Какими бывают. 

Эмоциональная арифметика: как из простых эмоций получить сложную. 

Практика. Прохождение заданий мини-онлайн-курсов «Эмоциональный 

интеллект», «Эмоциональный интеллект: как развивать и использовать в карьере» в 

рамках проекта «Россия – страна возможностей». 

            Тема 3. Осознаем ли мы свои эмоции – 8 часов  
Теория. Как осознать свои эмоции. Амбивалентные эмоции. Что первичнее: эмоция 

или мысль. Как ощущаются эмоции. Что дает проговаривание своих эмоций? 

Практика. Упражнения: Ведро эмоций, Назови эмоцию. Методика СМЭР. Мини-

проект «Эмоциональная тетрадь». 

            Тема 4. Матрица эмоций – 4 часов 

Теория. Векторы «Энергия» и «Настроение» на матрице эмоциональных состояний. 

Колесо эмоций. Способность «читать» других и распознавать их эмоции; 

способность использовать эмоции, чтобы мотивировать себя и других для достижения 

результата; способность предсказывать свои эмоции и их возможные последствия; 

способность управлять эмоциями, то есть использовать информацию, которую они 

приносят.  

Практика. Определение уровня практических навыков. Работа с колесом эмоций. 

Практическое использование матрицы эмоций. 

            Тема 5. Диагностика своих эмоций – 2 часов 
Теория. Внешние проявления эмоциональных состояний 

Практика. Работа в парах: что я чувствую и почему? 

 

РАЗДЕЛ 2. Управление - 24 часов  

Тема 1. Возможно ли управление – 4 часа 

Теория. Рассуждающее, эмоциональное или мудрое Я? Успокаивающие, 

отвлекающие и аналитические методы. Как приручить демонов? 

Практика. Применение на практике техник приручения демонов – использование 

блокнота Люси Ирвинг. Метод анализа мыслей и чувств в работе. 



Тема 2.  Способы управления непослушных эмоций – 6 часа 

Теория. Способ мышления и образ жизни. Противодействие порывам. 

Практика. Апробация успокаивающих методов. Анализ подходящих техник из 

книги «Я чувствую…что? Работа с эмоциями 100+ техник». 

Тема 3. Способы ослабления болезненных эмоций – 6 часа 

Теория. Оценочные и безоценочные суждения. Какие эмоции приносят боль? 

Борьба с реальностью и ее принятие. Кризисный план. 

Практика. Метод «КЛЮЧ». Анализ подходящих техник из книги «Я 

чувствую…что? Работа с эмоциями 100+ техник». 

Тема 4.  Уверенность и решимость – 4 часа 

Теория. Как стать эффективнее. Само и инвалидация. Челлендж уверенности 

Практика. Пробация отвлекающих методов. Анализ подходящих техник из книги 

«Я чувствую…что? Работа с эмоциями 100+ техник». 

Тема 5. Тренажера радости – 4 часа 

Теория. Способы улучшения настроения. Источники счастья. 

Практика. Анализ подходящих техник из книги «Я чувствую…что? Работа с 

эмоциями 100+ техник». 

 

РАЗДЕЛ 3. Распознавание и использование - 20 часов 

Тема 1. Распознавание эмоций людей – 2 часа 

Теория. Ключ понимания и когда начинаются ссоры. 

Практика. Создании «портрета» некоего человека (при этом человек может 

служить и образом организации, например) или людей при помощи метафорических карт 

и карточек со словами в игре «Портрет в полный рост». Работа с колодой МАК «Характер 

и личность». Тест эмоционального интеллекта Мейера - Сэловея – Карузо. 

Тема 2. EQ и профвыбор – 6 часов 

Теория. Эмоциональный интеллект, выбор профессии и карьера. 

Практика. Посещение профрпроб и анализ своего эмоционального состояния и 

эмоций ведущих. 

Тема 32. EQ в коммуникациях – 8 часов 

Теория. Стиль общения. Мотивация. Навыки ассертивности. Эмпатия. Сказка о 

другой точке зрения. 

Практика. Методика DISC. Практика ассертивности. Практикум по нетворкингу. 

Практикум по развитию эмпатии и коммуникативных способностей. 

Тема 4. Алгоритмы создания юмора – 4 часа 

Теория. Связь между юмором и интеллектом. Юмор в структуре эмоционального 

интеллекта. Использование юмора как 

способа саморегуляции состояния в напряженных ситуациях. 

Практика. Практики улучшения чувства юмора. Определение эффективных стилей 

юмора в разных компаниях. 

РАЗДЕЛ 4. Итоговый. – 2 часов 

Тестирование. Оценка результатов и подведение итогов. Подведение итогов: печа-

куча. 

 


