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Дорогие родители! 
 

Воспитание ребенка с особыми потребностями требует индивидуального и 

творческого подхода. Вы держите в руках тетрадь, которая может стать 

помощником на пути воспитания вашего ребенка.  

Рабочая тетрадь отлично подходит для родителей детей, которые находятся в 

поиске интересных и полезных занятий дома. Через игровые и творческие 

задания ребёнок научится управлять своими чувствами и развивать навыки 

саморегуляции, узнает свои сильные стороны. 

 

Как использовать тетрадь 

 

К каждому из уроков прилагается список необходимых материалов, а также 

подробный и поэтапный ход выполнения задания. 

 

Цель рабочей тетради: коррекция и развитие эмоционально-волевой сферы и 

социального интеллекта детей с ограниченными возможностями здоровья, и 

навыков саморегуляции. 

 

Как организовать занятия? 

 

Занятия лучше проводить в спокойной обстановке, когда ребёнок находится в 

уравновешенном состоянии. Выберите удобное время, например, после 

прогулки или во время дневного отдыха. Создайте ритуал начала занятий, 

который будет настраивать ребёнка на позитивное взаимодействие. 

 

Продолжительность занятий: 10 занятий, длительность занятия – 20-30 

минут, частота встреч: 1-2 раза в неделю. Форма проведения – индивидуальная. 

 

Список материалов: цветные карандаши, ручка 

 

Важные рекомендации: 

 

Не сравнивайте ребёнка с другими детьми или нормами. Следите за своими 

эмоциями и делайте паузу, если у ребенка что-то не получается или вы 

чувствуете раздражение. Отмечайте в тетради задания, которые вызвали 

трудности. К ним вы можете вернуться позже. Помните, что успех — это 

маленькие шаги. Ваша поддержка и терпение помогут ребёнку научиться 

управлять эмоциями и стать более уверенным в себе. 

 

 

 

 

 

 

 



Занятие №1 «Обо мне» 

 

Задание 1. «Расскажи о себе» 

 

Здравствуй, дорогой друг! Это твоя рабочая тетрадь. Надеемся, она тебе 

понравится.  

Давай познакомимся. Как тебя зовут? Напиши своё имя. Нарисуй свой 

портрет. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 2. «Эмоции – палитра» 

 

Рассмотри картинки. Расскажи, знакомы ли тебе эти эмоции? Как они 

называются? («радость», «злость», «страх», «грусть»). Раскрась каждую 

эмоцию своим цветом. 

 

- Расскажи в каких ситуациях ты радуешься?  

Из-за чего ты злишься?  

- В каких ситуациях тебе бывает грустно?  

Чего ты боишься? 

 

Задание 3. «Вот я какой» 

 

Напиши на лучах солнышка слова, которые тебе приятно слышать от других 

людей. Напиши столько добрых слов, сколько сможешь вспомнить 
 

 



Занятие 2. «Я и моё настроение» 
 

Задание 1. «Мои эмоции» 

 

- Перед тобой нарисованы смайлики разных эмоций. Назови их.  

 

 
 

- Какие эмоции ты испытываешь чаще всего. 

- Какое настроение у тебя сегодня? 

- Раскрась тот смайлик, настроение которой похоже у тебя сегодня. Подпиши 

название этой эмоции. 

 

Задание 2. «Изобрази эмоцию» 

 

Давай поиграем. Сейчас тебе нужно будет выполнить необычные задания. 

 

- Покажи как улыбается мама своему ребенку; 

- Покажи как радуется ребёнок, который получил подарок. 

 

- Изобрази как может злится грозный тигр; 

 

Покажи как грустит ребенок, которому не с кем поиграть; 

 

- Покажи как может испугаться ребенок, который дотронулся до горячего 

утюга; 

- Покажи, как может испугаться курица, которая защищает своих цыплят от 

коршуна. 

 

Задание 3. «Календарь настроений» 

 

Дорогой друг! Ты испытываешь разные эмоции в течение дня.  

Какое у тебя сегодня настроение? Нарисуй в одном из кружочков подходящий 

смайлик. 

 

 



Предлагаю тебе в конце каждого дня в кружочке рисовать ту эмоцию, которую 

ты в течение дня испытывал(а) чаще всего (попроси взрослых помочь тебе, если 

сложно справиться самому). 

 

 

 

 
 

Задание 4. «Что чувствует герой»? 

 

- Рассмотри картинки. Расскажи, что на нах происходит.  

Как тебе кажется, какие эмоции испытывают ребята на картинках?  

Нарисуй каждому из ребят подходящее выражение лица. 
 

 
 

 



Занятие 3 «Я радуюсь!» 
 

 
 

Задание 1. «Цветные окошки» 

 

Перед тобой нарисован домик, в котором живут разные ребята. Кто-то из ребят 

улыбается и очень раз. Кто-то – расстроен и из-за чего-то грустит. Покажи 

весёлых и грустных ребят. 

Обведи окошки нужным цветом: 

- «Грустные окошки» (грустное выражение лица у ребенка) – синим 

карандашом; 

- «Весёлые окошки» -(весёлое выражение лица у ребенка) – красным 

карандашом. 

Какие окошки тебе нравятся больше? 

 

 
 

Задание 2. «Повод для радости» 

 

Дорогой друг! Расскажи, чему ты радуешься. Вспомни три повода для радости. 

Запиши их в столбик. 

Радость – положительная эмоция. Возникает, когда 

человек доволен тем, что происходит в его жизни. 



 

 

 

 

Задание 3. «Встреча друзей» 

 

Друзья встретились на улице и очень обрадовались друг другу. Помоги 

художнику закончить рисунок. 
 

 
 

Задание 4. «Кто какой? 
 

Раздели страницу линией так, чтобы на одной половине листа были грустные 

звери, а на другой весёлые.  

Объясни как ты понял, что животное грустное или весёлое? 

 

 

 

 

 
 

Занятие 4. «Мне грустно… Почему?» 
 

 
 

Грусть – отрицательно окрашенная эмоция. 

Считается противоположной радости. Возникает в 

случае неудовлетворения происходящими в жизни 

событиями 
 



Задание 2. «Художники» 

 

Дорогой друг! Художник нарисовал мальчика и девочку, но только забыл 

нарисовать их лица. Нарисуй веселого мальчика и грустную девочку. 

 

 
 

Задание 3. «Грустные слова» 

 

Прочитай слова, которые связаны с грустью.  

Как ты думаешь, что делает человек, когда грустит? Закрась цветным 

карандашом подходящие слова. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Задание 4. «Цветок силы» 

 

Перед тобой красивый, но необычный цветок. Это цветок силы, который 

поможет тебе, когда тебе становится грустно. Давай в центре цветка напишем 

твое имя, а на каждом лепесточке что-то, что помогает тебе справляться с 

грустью (например, съесть мороженое, обнять маму и др.). 

Смеётся 

 

Улыбается Плачет 

Боится Грустит 



 
 

Задание 5 «Портрет чувств» 

 

Нарисуй свой эмоциональный портрет. Вспомни ситуацию, в которой ты 

испытывал радость. Подумай, где она живёт в теле. Выбери карандаш того 

цвета, который больше всего подходит больше всего для этой эмоции. Отметь 

её на рисунке любым способом. Так же отметь на рисунке и другие эмоции: 

злость, грусть, страх. 

 

 
 



Занятие 5. «Когда я злюсь и почему?» 

 

Злость – одна из важнейших эмоций человека и в то же время одна из 

самых неприятных. Люди злятся, когда на их пути встречается что-то 

неправильное, несправедливое с их точки зрения. Считается, что злиться — 

плохо, так как это приводит к обидам, ссорам, дракам. При гневе человек 

хмурится, поджимает губы, может кричать. Но злость часто необходима, чтобы 

отстоять свое мнение или справиться с трудной задачей. 

- Покажи как ты злишься? (ребенок изображает) 

 

Задание 1.  «Волшебные краски гнева» 

Дорогой друг! Бывает, что ты из-за чего-то злишься? На что похожа твоя 

злость? Давай её нарисуем. Выбери один или несколько цветов, которые тебе 

кажутся самыми подходящими для рисунка. 

 

 
 

Задание 2. «Коробка гнева» 

 

Полезно знать, что тебя злит. Сейчас мы попытаемся в этом разобраться. Ведь 

если не избавляться от гнева, то рано или поздно это приведет к тому, что ты 

будешь злиться без причины. Напиши или нарисуй на коробке гнева то, что 

может вывести тебя из равновесия. (Если тебе сложно справиться самому, 

попроси помощи у взрослых). 

 

 



 
 

 

Талисман силы» 

 

Здорово, что ты уже знаешь из-за чего злишься. Но если ты будешь сильно 

злиться, то можешь навредить самому себе или другим людям. 

Давай создадим талисман, который поможет тебе останавливать свою злость. 

Напиши внутри талисмана, что тебе помогает справляться со злостью. 

Попроси помощи у взрослых, если сложно вспомнить самому. 

 

 
 



Занятие 6. «Я не боюсь! 
 

Задание 1. «Дом для страхов» 

 

Здравствуй, дорогой друг! Предлагаю тебе сегодня подумать о том, что тебе не 

нравится и чего ты боишься? Расскажи, чего ты можешь испугаться? Нарисуй 

то, что тебя пугает. Можешь нарисовать несколько изображений. Подпиши их. 

 

 
 

Отлично! Чтобы твои страхи тебя меньше беспокоили, нужно найти каждому 

из них домик. Давай подумаем в каком домике будет жить каждый твой страх и 

тогда они тебя будут меньше беспокоить. Найди каждому своему страху 

домик, соедини стрелочкой, разукрась домик. 
 

 



Задание 2. «Когда мне очень страшно, мне помогает» 

 

Напиши то, чего ты боишься. Рядом напиши, что помогает тебе почувствовать 

себя лучше. 

 

Я боюсь                                                                       Мне помогает 

 

 

 

 

Задание 3. «Безопасное место» 

 

- Как ты думаешь, что такое «безопасность»?  

Безопасность – это состояние защищенности, отсутствие угроз.  

Подумай о том месте, где ты чувствуешь себя в безопасности, где ты весел(-а) и 

счастлив(-а). Нарисуй это место в своем воображении. А теперь попробуй 

нарисовать это место на бумаге. 
 

 
 

 

 



Занятие 7 «Эмоции и я. Учусь управлять собой!» 

 

Задание 1. «Сила эмоций» 

 

Дорогой друг! Любая эмоция может быть большой как автобус, или маленькой 

как ключик. Каждый раз, когда ты испытываешь какую-либо эмоцию, 

спрашивай у себя: моя эмоция маленькая как ключик или большая как 

автобус? А может быть твоя эмоция какого-то другого размера?  

 

Вспомни, что ты сегодня чувствовал (а): 

- Из-за чего злился? 

- Чему радовался? 

- Что тебя удивило? 

- Чего ты испугался? 

 

Расскажи, какого размера была твоя эмоция:  

 

 

 

Задание2.  «Дыхание дракона» 

 

Дорогой друг! Бывает так, что ты злишься или из-за чего-то сильно 

расстраиваешься. Для того, чтобы справиться со своими эмоциями и взять их 

под контроль можно попробовать сделать следующее. 

Попробуй представить, что ты сейчас дракон. Изобрази, как он выпускает пар: 

глубокий вдох через нос, выдох через рот (повтори 5 раз). 

 

 
Задание 3. «Растаявший снеговик» 

 

Дорогой друг! Предлагаю тебе потренироваться в управлении своими 

эмоциями. 

Давай представим, что ты снеговик, которого только что слепили. 



Твоё тело напряжено, как замёрзший снег. Пришла весна. Пригрело солнышко. 

Снеговик начал таять. Сначала тает и опускается голова, затем плечи, 

расслабляются руки и ноги. И вот снеговик обмяк и растаял. Представь себя 

лужицей воды. Почувствуй, как твои мышцы расслабились. 
 

 
 

Задание 4. «Волшебные шарики» 
 

Сегодня ты узнал, что эмоции могут быть разными по силе и что есть разные 

способы, чтобы справиться со своими переживаниями. 

Но что делать, если в данный момент ты не хочешь испытывать данную 

эмоцию? Ты можешь её отпустить будто воздушный шарик.  

Напиши или нарисуй в шариках эмоции и переживания, которые тебе мешают. 

А затем представь, как они улетают высоко в небо. 

 

 

 

 

 

 

Занятие 8. «Я и другие» 
 

Задание 1. «Что я знаю о себе» 

 

Дорогой друг! Прежде чем говорить о других, важно познакомиться с самим 

собой. 

Подумай о своих предпочтениях. Закончи предложения: 

 

- Больше всего меня интересует_______________________________________ 

- Я очень радуюсь, когда_____________________________________________ 

-

 

М

н

е

 

г

р

- Мне трудно сдержать злость, когда____________________________________ 

- Я мечтаю о _______________________________________________________ 

 

Задание 2. «Общее и разное» 



 

Здравствуй, дорогой друг! Расскажи, есть ли у тебя друзья? А может быть, 

родители – твои лучшие друзья?  

В первом квадрате сделай отпечаток своего указательного пальца (если нужна 

помощь, попроси взрослых).  

Попроси своих друзей в других квадратах сделать свои отпечатки. Сравни все 

отпечатки. Есть ли среди них одинаковые? 

 
 

 

  

 

 

 

 

Скажи, нашел ли ты два одинаковых отпечатка пальцев? 

- Как ты думаешь, почему отпечатки пальцев не похожи друг на друга? 

- В чём вы еще не похожи кроме отпечатков? 

 Что у тебя с другими людьми общего? 

 

Задание 3. «Расскажи о своем друге» 

 

— расскажи, есть ли у тебя друг; 

— почему ты считаешь его своим другом? 

— где ты познакомился со своим другом; 

— чем вы занимаетесь вместе, в какие игры играете;  

 

Напиши рассказ о своём друге на основании этих вопросов: 

 

 

 

Задание 4. «Ситуации» 

 

Бывает, что ребята ведут себя по-разному. Рассмотри картинки. Как ты думаешь, 

что происходит на каждой картинке? Дорисуй лица детей в соответствии с 

сюжетом картинки. 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

Занятие 9 «Что я знаю о других» 

 

Задание 1. «Подарок другу» 

 

Дорогой друг! В прошлый раз ты рассказал о своих друзьях. Друзьям очень 

нравится делать друг другу сюрпризы. Расскажи какой подарок ты хотел бы 

подарить своему другу? Нарисуй подарок. Это может что угодно (например, 

букет, машинка, кукла). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Задание 2. «Мой эмоциональный портрет. Кто что чувствует» 

 

Рассмотри рисунки. Напиши, что думает ребенок в разных ситуациях. 
 

ика получила пятёрку по контрольной 
 

 
 

 

икита потерял свою книгу 
 

 

 

 

 

Задание 3. «Эмоции -помощники» 

 

С каждым из нас случаются разные ситуации. Соедини стрелочкой ситуацию и 

подходящую эмоцию. 

 



 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

Занятие 10 «Что я знаю о себе» 
 

Задание 1. «Я желаю себе» 

 

Дорогой друг! Наша с тобой тетрадь подошла к концу.  

 

Наверно, ты много раз слышал, как поздравляют других людей на праздники. 

Поэтому необычно слышать такие слова «желаю себе!». Предлагаю тебе 

сейчас заполнить все фигуры и пожелать себе всего самого доброго! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Задание 2. «Мой разноцветный день» 

 

Дорогой друг! На рисунках изображены разные занятия детей в течение дня. 

Нарисуй рядом с каждым рисунком ту эмоцию, которую ты испытываешь во 

Сделать уборку в комнате 

Играть в любимую игру 

Есть любимое блюдо 

За окном идёт сильный 

дождь 

Поссорился с мамой 

Больно ударился 
 



время этих занятий. Возможно, около некоторых занятий окажется несколько 

смайликов с разными эмоциями. 

 

 

 

 
 

 

 

 

Задание 3. «Карта желаний» 

 

Давай составим карту желаний – нарисуй или вырежи картинки своих желаний 

– кем ты хочешь стать, что хочешь иметь, что хочу сделать? 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Приложение 

 

Как поддержать ребенка, если у него что-то не получается 

 

Дорогие мамы и папы!  

 

Для своего ребенка вы являетесь самым главным источником любви и 

поддержки. Часто только вы можете помочь ребенку, если ему тяжело и он с 

чем-то не справляется. 

 

- Покажите ребёнку, что ошибки – это не провал, а возможность для роста и 

развития. Поделитесь своим опытом, чтобы показать, что ошибаются все; 

 

- Хвалите ребёнка за усилия, а не только за результат; 

 

Если ребенок становится раздражительным или агрессивным, постарайтесь 

понять причину: это может быть усталость, страх или перегрузка. Помогите ему 

успокоиться: предложите сделать глубокий вдох, обнимите или отвлеките на 

любимое занятие; 

 

В трудную минуту дети нуждаются в простых, но важных словах поддержки от 

родителей: «Я тобой горжусь!», «Я очень люблю тебя!», «С каждым днем у тебя 

получается всё лучше!» и др; 

 

Дайте ребёнку возможность выражать разные эмоции, а не только радость. 

Так создаётся безопасное пространство: ребёнок видит, что его принимают 

любым, не закрывается в своих переживаниях, а делится ими. Это помогает ему 

быстрее успокоиться и больше доверять взрослому; 

 

Осознавайте свои чувства и регулируйте их силу; 

 

- Спросите у ребенка, как вы можете ему помочь. Если в семье ценят открытое 

и доверительное общение, то ребёнку легче рассказать о своих проблемах 

родителям, попросить о помощи. 
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