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Введение 

Эмоциональный интеллект — это способность осознавать, понимать и 

управлять своими эмоциями, а также распознавать и учитывать эмоции других 

людей. Эта концепция стала особенно актуальной в последние годы, поскольку 

она играет ключевую роль в социальной адаптации и успехе детей. Развитие 

эмоционального интеллекта в раннем возрасте закладывает основу для здоровых 

отношений, успешной коммуникации и умения справляться с жизненными 

вызовами. 

Дошкольный возраст — это критический период для формирования 

эмоционального интеллекта. В это время дети активно учатся распознавать свои 

чувства, а также испытывают и развивают способность к эмпатии. Поддержка и 

руководство родителей могут существенно повлиять на этот процесс. В этой 

статье мы рассмотрим основные компоненты эмоционального интеллекта, 

методы и техники его развития, а также рекомендации для родителей. 

Основные компоненты эмоционального интеллекта 

Умение распознавать свои эмоции 

Первый шаг к развитию эмоционального интеллекта — это умение 

распознавать и называть свои чувства. Многие дети в дошкольном возрасте 

могут испытывать широкий спектр эмоций, но не всегда знают, как их выразить. 

Родители могут помочь детям в этом процессе. 

Как помочь детям идентифицировать и называть свои чувства: 

1. Использование эмоциометры: Создайте простой визуальный 

инструмент, например, плакат с изображениями лиц, выражающих различные 

эмоции (радость, грусть, гнев, страх и т. д.). Когда ребенок испытывает эмоцию, 

предложите ему указать на соответствующее лицо и объяснить, почему он так 

себя чувствует. 

2. Обсуждение чувств: Регулярно говорите с ребенком о чувствах. 

Спрашивайте его, что он чувствует в различных ситуациях, и делитесь своими 

эмоциями. Например: «Я чувствую себя счастливым, когда мы играем вместе».  

3. Игра с эмоциями: Играйте в игры, которые помогают ребенку 

учиться распознавать эмоции, например, «Что я чувствую?» — показывайте 

различные выражения лиц и задавайте вопросы, чтобы он угадал, что это за 

эмоция. 

Управление своими эмоциями 

Управление эмоциями — это умение контролировать свои реакции на 

чувства, что также является важной частью эмоционального интеллекта. 



 

Родители могут использовать различные стратегии, чтобы помочь детям развить 

эту способность. 

Стратегии, которые родители могут использовать: 

1. Обучение методам релаксации: Научите ребенка простым 

техникам расслабления, таким как глубокое дыхание. Когда он чувствует гнев 

или тревогу, предложите ему несколько глубоких вдохов, чтобы успокоиться. 

2. Идентификация триггеров: Помогите ребенку понять, что 

вызывает у него определенные эмоции. Задавайте вопросы: «Что произошло, 

когда ты почувствовал себя грустным?» Это поможет ему осознать, что 

некоторые ситуации могут вызывать сильные эмоции. 

3. Постепенная экспозиция: Если ребенок испытывает страх перед 

чем-то, помогите ему постепенно привыкать к этому страху. Например, если он 

боится собак, начните с просмотра фотографий, затем перейдите к наблюдению 

за собакой издалека, и только потом позволяйте ему подойти к ней. 

Эмпатия 

Эмпатия — это способность понимать и сопереживать чувствам других 

людей. Она важна для установления дружеских отношений и создания 

гармоничной атмосферы в группе. 

Как развивать у детей способность понимать и сопереживать: 

1. Обсуждение эмоций других людей: Когда вы читаете книги или 

смотрите мультфильмы, обращайте внимание на чувства персонажей. Задавайте 

вопросы, такие как: «Как ты думаешь, что он чувствует в этот момент?» 

2. Моделирование эмпатии: Показывайте ребенку, как вы проявляете 

эмпатию по отношению к другим. Например, когда кто-то из друзей чувствует 

себя плохо, расскажите о том, как вы можете помочь ему. 

3. Игры на эмпатию: Используйте ролевые игры, чтобы дети могли 

представить себя на месте других. Это может быть простая игра «Кто я?», где 

они изображают разные персонажи и пытаются понять, как они себя чувствуют. 

Методы и техники развития эмоционального интеллекта 

Игры и упражнения 

Игры — это эффективный способ обучения, который помогает детям 

развивать эмоциональный интеллект в увлекательной и интерактивной форме. 

1. Игра «Эмоциональные карточки»: Создайте карточки с 

изображениями лиц, выражающих различные эмоции. Попросите детей 

выбирать карточку и описывать ситуацию, в которой они могли бы испытывать 

такую эмоцию. 

2. «Театр эмоций»: Предложите детям разыграть сценки, где они 

изображают разные эмоции. Это поможет им не только понять свои чувства, но 

и научиться их выражать. 

Использование книг и мультфильмов 

Книги и мультфильмы могут стать отличным инструментом для 

обсуждения эмоций и развития эмоционального интеллекта. 

1. Чтение книг о чувствах: Выбирайте книги, которые исследуют 

темы эмоций, дружбы и сострадания. После чтения обсуждайте, какие эмоции 

испытывали персонажи и как они справлялись с ними. 



 

2. Просмотр мультфильмов: После просмотра мультфильмов 

обсуждайте эмоции героев. Задавайте вопросы, которые помогают детям понять, 

почему персонажи действуют так, а не иначе. 

Ролевые игры 

Ролевые игры предоставляют детям возможность практиковаться в 

выражении своих эмоций и взаимодействии с другими. 

1. Ситуационные ролевые игры: Создавайте сценарии, в которых 

дети могут выступать в роли разных персонажей и испытывать различные 

эмоции. Это поможет им научиться взаимодействовать и понимать чувства 

других. 

2. Ролевые игры на преодоление трудностей: Используйте ролевые 

игры, чтобы помочь детям справляться с ситуациями, которые вызывают у них 

тревогу или страх. Это может быть знакомство с новыми людьми или подготовка 

к выступлению перед классом. 

Рекомендации для родителей 

Общение о чувствах 

Создание пространства для открытых обсуждений о чувствах в семье — 

это важный шаг к развитию эмоционального интеллекта. 

1. Регулярные беседы о чувствах: Вводите в повседневное общение 

вопросы о чувствах. Например, перед сном спрашивайте: «Что сегодня тебя 

порадовало?» или «Что огорчило?» 

2. Создание безопасной атмосферы: Обеспечьте ребенку 

возможность открыто делиться своими чувствами без страха осуждения. Это 

поможет ему почувствовать себя комфортно и уверенно, выражая свои эмоции. 

Моделирование поведения 

Родители могут показывать детям, как управлять эмоциями через 

собственное поведение. 

1. Демонстрация эмоций: Не бойтесь показывать свои чувства и 

обсуждать, как вы с ними справляетесь. Например, если вы испытываете стресс, 

расскажите ребенку, как вы планируете расслабиться. 

2. Позитивное разрешение конфликтов: Используйте ситуации, 

когда вы и ваш ребенок сталкиваетесь с трудностями, чтобы показать, как можно 

справляться с ними. Обсуждайте, как вы находите компромиссы и решаете 

проблемы. 

Похвала и поддержка 

Позитивное подкрепление играет важную роль в обучении детей 

эмоциональной грамотности. 

1. Поддержка в обучении: Хвалите ребенка, когда он пытается 

справиться с эмоциями или показывает понимание чувств других. Это поможет 

ему осознать, что его усилия ценятся. 

2. Создание системы похвалы: Разработайте систему поощрений, 

которая будет вдохновлять ребенка на развитие эмоционального интеллекта. 

Например, используйте «эмоциональные звезды», которые он может получать за 

успехи в понимании и управлении своими эмоциями. 

 



 

Заключение 

Развитие эмоционального интеллекта у дошкольников является важной 

задачей, которую родители могут решать с помощью различных методов и 

техник. Умение распознавать, понимать и управлять своими эмоциями, а также 

способность к эмпатии закладывают основу для успешной социальной 

адаптации и взаимодействия с окружающими. 

Регулярная практика предложенных методов, обсуждение эмоций и 

создание безопасной атмосферы для их выражения помогут вашему ребенку 

развить эмоциональную грамотность. Помните, что ваш пример и поддержка 

имеют огромное значение в этом процессе. Ваша активная вовлеченность и 

любовь помогут вашему ребенку научиться уверенно справляться с эмоциями и 

строить крепкие отношения с окружающими. 

 


