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злится стыдится

обижается завидует грустит боится

радуется стесняется

Когда хамелеон Игнат испытывает 

сильную эмоцию и не может с ней 

справиться, он сразу же становится 

цвета этой эмоции.

Когда хамелеон Игнат в гармонии 

с собой, он разноцветный.

Знакомься, 
это хамелеон Игнат. 

Он, как и ты, испытывает 
различные эмоции: радуется,  

иногда злится, иногда 
стесняется. 

Испытывать эмоции —  
это нормально.



Каждый знает, что лиса рыжая, волк серый, а цыплёнок 
жёлтый. А вот каким был хамелеон Игнат? Он и сам не знал. 
Когда он появился на свет, он был весь разноцветный. Но когда он 
начинал волноваться, то сразу же менял цвет!

Каждое утро хамелеон Игнат просыпался с разным 
настроением и смотрелся в зеркало. В отражении он видел 
то зелёного взъерошенного хамелеончика, то красного, то 
фиолетового.

Сильно переживал Игнат, что он не такой, как все остальные. 
«Кто это? — каждый раз думал Игнат. — Кто я вообще такой? 
Медведь? Дикобраз или дикий опоссум?»





«Надо на других зверей посмотреть! — догадался 
Игнат. — Так я пойму, кто же я на самом деле». И наш малыш 
отправился на лесную полянку, где зверей было видимо-
невидимо!

Так как в этот момент он был очень радостный и жёлтый, 
то сразу побежал к цыплёнку.

— Привет, братишка! — закричал он. — Наконец-то 
я нашёл тебя! Видишь, как мы похожи!

— Ты цыплёнок? — с сомнением посмотрел на него 
малыш.

— Конечно, — заверил его Игнат, — я даже умею 
пищать: пи-пи-пи! Пи-пи-пи!

— А землю ты рыть умеешь?
— Конечно.
— А есть червяков?
— Что?
Игнат страшно разозлился! Есть червяков? Какая 

гадость! Никогда он не будет есть червяков!
— Значит, никакой ты не цыплёнок! 

И никакой ты не жёлтый!
Игнат и сам это понял. Из жёлтого 

и радостного он превратился в красного 
и злого!



Попробуй выполнять это упражнение каждый день:

Улыбнись своим друзьям, и они улыбнутся тебе в ответ.

Подойди к зеркалу и улыбнись себе несколько раз. 
Твоё настроение изменилось?

Назови как можно больше того, что вызывает у тебя улыбку.

Найди тихое место. 
Сядь поудобнее. Положи руки на колени. 

Закрой глаза, подумай о чём-то приятном.

СОВЕТ

ДАВАЙ ПОИГРАЕМ!

Что чувствовал хамелеон Игнат? Покажи эту эмоцию.

Умение управлять 

своими эмоциями — это 

как занятие спортом: 

нужна ежедневная 

тренировка.




