
 

 
 

 

 

 

 

                                                           
1 Листът за чувства и реакции е намерен на страница 98-103 

 
 СЕСИЯ 7: НАШЕТО ЧУВСТВО И КАК ГИ ИЗРАЗЯВАМЕ 

  
  

Сесия 7 Цел 

За да разберем как можем да се справим с чувствата, които изпитваме 
 

 

  

  

  

Въведение  5 минути 

 

Повторно ограничаване на последната сесия, включвайте ключови точки: 

 Какво представляват емоциите и чувствата 

 Как можем да разберем как другите са чувства 

 Как се чувствам днес 

 

Помолете групата да помисли как и дали сесията ги е накарала да мислят по 

различен начин. Насърчавайте положителните отзиви. 

 

 

 

 

Дейност 18 Чувства и реакции 20 минути 

 

Дайте на всяко семейство по няколко различни чувства1и ги помолете да запишат 

след обсъждане всички реакции, които са имали на тези чувства. След това ги 

помолете да използват писалка с различен цвят, за да маркират или отбележат тези, 

които са били отрицателни реакции. 

Помолете семействата да се върнат на свой ред какви реакции са преживели и кои са 

отрицателни. 

 

* Съвет: Помислете за техните положителни реакции към тези чувства, особено 

тези, които са били отрицателни. 

 

Необходими материали: 

 Лист за чувствата и реакциите 

 Цветни химикалки / моливи, достатъчни за по един 
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2 Листът с историята на релаксацията се намира на страница 104 

Дейност 19 Как мога да се справя със 

своите чувства? 

30 минути  

 

Дайте на групата списък с начини за справяне с негативните емоции. Помолете ги да ги 

изпробват в свое време и насърчете майките да ги изпробват и те. Помолете всяко 

семейство да избере по едно занимание, което да им помогне да се справят с 

емоцията, с която най-трудно се справят. 

 

Начини за справяне с негативните емоции: 

 Гняв: Използвайте балон и брашно или разцепена леща, за да направите стрес 

топка 

 Скръб: Боядисайте или украсете малка кутия, за да се запълни с положителни 

спомени за загубеното. 

 Безпокойство: Напишете история за релаксация и я украсете2. 

 Притеснение: Нарисувайте тревожен камък с положителна дума или сцена и 

го използвайте, за да ви помогне, когато се чувствате ниско. 

 Страх: Направете чанта с лавандула, която да сложите под възглавницата си, 

за да ви помогне да заспите. 
 

 

Необходими материали: 

 Балони (тип латекс с 

кърлежи) 

 Леща или брашно 

 Фунии (гъгли очи, вълна и 

маркери за украса, ако е 

необходимо) 

 Малки празни кутии с капак 

 Лепило 

 Опаковъчна хартия и 

украшения 

 Ножици 

 

 Боя 

 Релаксационни разкази 

 Чисти камъни 

 Каменна боя или химикалки 

 Четки за рисуване 

 Плат 

 Лавандула 

 Шаблон 

 Лента 

 

 

 

 

Пленарно заседание 5 минути 

 

Припомнете на семействата какво са обхванали тази сесия, включете целите на курса, 

целта на сесията, Чувствата и реакциите и Как мога да се справя с чувствата си?  

Попитайте семействата дали им е било приятно да участват и дали има нещо, което са 

научили от тази сесия. 

 Въведете поддържащото упражнение 

 Представете сесия 8: Тази сесия е за нашето положително бъдеще 
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Подкрепящо упражнение 7: Какво се случва с тялото ми, когато съм 

ядосан 
 

Дайте на семействата лист „Какво се случва с тялото ми, когато съм ядосан“3. 

Помолете семействата да напишат до подходящото какво се случва с телата им, 

когато се почувстват ядосани. Можете да предложите награда за семейството с най-

верните отговори върху тях. 
 

 

Необходими материали: 

 Химикалки / моливи, достатъчни за по един 

 Какво се случва с тялото ми, когато съм ядосан лист 

 
 

 

 

 

 

 

Разширение Дейност 7: Моят ядосан отпечатък и сърцето ми пълно с 

любов 
 

Посъветвайте семействата, че има опция за завършване на разширената дейност4с 

техния помощник. Тази сесия ще търси попълване на работни листове My Angry 

Footprint5 & Сърцето ми пълно с любов6 и да ги обсъждаме като семейство 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

  

                                                           
3 Работен лист за поддържащо упражнение 7 е намерен на страница 105 
4 Работен лист за разширение 7 се намира на страница 106 
5 Моят работен лист за гневен отпечатък се намира на страница 107 
6 Сърцето ми, изпълнено с любов, е намерено на страница 108 
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Чувства и реакции 
 

 

  

Гняв 

Радост 

Изненада 



Чувства и реакции 
 

 

  

Страх 

Срам 

Любов 



Чувства и реакции 
 

 

  

Безпокойство 

Срамежлив 

Горд 



Чувства и реакции 
 

 

  

Омраза 

Притеснение 

Спокоен 



Чувства и реакции 
 

 

  

Скръб 

Завист 

Триумф 



Чувства и реакции 
 

 

  

Самота 

Вината 

Уважение 



Моята история за релаксация 
 

Помислете за собствената си история за релаксация и къде бихте могли да отидете, за 

да се отпуснете. Докато използвате въображението си, можете да го направите 

колкото да приличате на приказка. Ето някои неща, върху които трябва да помислите, 

докато пишете историята си: 

 

 Времето, слънчево ли е или вали или дори вали сняг? 

 

 Как изглежда? Опитайте се да използвате описателни думи 

 

 Кой друг е там? 

 

 Как ви кара да се чувствате? 

 

 Какво можете да чуете? 

 

 Какво усещаш? 

 

Сега можете да напишете своята история за релаксация.  

  



Работен лист: Подкрепящо упражнение 7 Какво 

се случва с тялото ми, когато съм ядосан? 

 

 

 



Работен лист: Дейност за разширение 7 Моят 

ядосан отпечатък и сърцето ми пълно с любов 

 

 

 

 

 

 
Необходими материали: 

 Подкрепящ работник 

 Безопасно тихо и лично пространство, достатъчно голямо, за да може цялото семейство да 

седи удобно около маса или на пода. 

 Моят сърдит отпечатък работен лист, по един на човек 

 Сърцето ми, пълно с любов, работен лист, по един на човек  

 Съвети от филц или моливи за оцветяване 

 

 

 

Моят гневен отпечатък 

Помолете семействата да нарисуват крака си върху работния лист „Моят гневен отпечатък“. 

По-младите членове на семейството може да се нуждаят от помощ за това. Помолете 

семейството да помисли за моментите, в които са се ядосвали и са се чувствали наранени. 

Вътре в техния отпечатък. Те също могат да напишат имената на всички хора, на които се 

чувстват ядосани в отпечатъка. След като приключат, поканете ги да отпечатват отпечатъка си, 

докато мислят за нещата, които са ги ядосали, те също могат да го изтръгнат или прецакат. 

Най-добре е да не вземете това със себе си, а да използвате това като възможност за оставете 

тези ядове настрана и се съсредоточете върху по-положителни неща в бъдеще. 

 

 

 

Сърцето ми пълно с любов 

Раздайте работния лист „Сърцето ми пълно с любов“ и помолете семействата да помислят за 

цялата любов и надежда, която изпитват, за хората, които ги карат да се чувстват обичани и 

специални, и за нещата, които обичат да правят. Семействата трябва да бъдат насърчавани да 

ги вземат със себе си, за да могат да визуализират цялата надежда и любов, които имат в 

живота си. 
  



Моят ядосан отпечатък 
 

 

Помислете за всички моменти, когато сте се чувствали ядосани и наранени, 

нарисувайте крака си. Запишете всички гневни мисли, които все още имате в 

отпечатъка. Можете също да напишете имената на всички хора, на които се чувствате 

ядосани, в отпечатъка. 

 

 

  



Сърцето ми пълно с любов 
 

 

Помислете за всички времена, в които някога сте се чувствали щастливи и обичани. 

Напишете в сърцето всички чувства на любов и щастие, които изпитвате сега. Можете 

също така да запишете имената на хората, които обичате, в сърцето си. 

 

 

  



 

Алтернативни упражнения 

 

 

 

 

 

Допълнителна активност 22 Съвпадащи 

чувства 

15 минути 

 

В семейните групи раздавайте разбъркани пакети от лица и чувства. На единия 

комплект карти ще има лица, а на другия набор ще има чувства. Можете да ги 

сложите с лице надолу на 2 купчини и всеки да ги вземе на свой ред, за да избере по 

една карта от всяка страна, за да види дали съвпадат, ако се намери съвпадаща 

двойка, те пазят картите и човекът с най-много карти в края печели . 
 

 

Необходими материали: 

 Разбъркан пакет от лица и чувства 
 

  

  

  

  

Допълнителна активност 23 Когато съм 

ядосан е добре да ... 

25 минути 

 

В групов кръг обикаляйте поотделно, като започнете с водещия и кажете „Когато съм 

ядосан, добре е“, добавяйки действие, което ви помага да се справите с гнева, 

групата трябва да оспори всякакви негативни стратегии за справяне, като попита как 

това помага или как влияе на други. Например, когато съм ядосан, е добре да 

поискам тайм-аут, това е разумна и положителна стратегия за справяне, така че не е 

нужно да се оспорва, но когато съм ядосан, е добре да пробиеш стена е отрицателна 

стратегия за справяне и трябва да бъдат предизвикани, като попитат как това може 

да им навреди, дългосрочното увреждане на физическото Аз и как другите, които са 

свидетели на това, могат да бъдат уплашени или уплашени. Важно е да създадете 

безопасно пространство за това и да не възлагате вина или вина на онези от групата, 

които са използвали негативни стратегии за справяне в миналото. 
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