
Как развивать эмоциональный интеллект у детей дошкольного
возраста

Рекомендации для родителей
Развитие эмоционального интеллекта (ЭИ) у детей — важная задача
для родителей. Дети так же, как и взрослые люди, радуются, злятся,
испытывают чувство тревоги, гордости или разочарования. Но им, в
отличие от нас, взрослых, бывает сложно выразить свои эмоции.
Всему в этой жизни надо учиться. Вот несколько рекомендаций,
которые помогут родителям научить своих детей справляться со
своими эмоциями:
1. Моделирование поведения Дети учатся через наблюдение.
Родители могут показывать пример, открыто выражая свои чувства
и рассказывая, какие эмоции они испытывают в различных
ситуациях. Например: "Я чувствую радость, когда мы вместе
играем", "Я расстроился, потому что потерял ключи". Это поможет
ребёнку научиться распознавать и называть свои собственные
эмоции.

2.Активное слушание Когда ребёнок делится своими
переживаниями, важно внимательно выслушивать его, не перебивая
и не осуждая. Можно перефразировать сказанное ребёнком, чтобы
показать понимание: "Похоже, ты расстроен из-за того, что не смог
выиграть игру". Это помогает ребёнку чувствовать себя
услышанным и развивает способность к саморефлексии.

3. Обсуждение эмоций В процессе повседневных разговоров
полезно обсуждать различные эмоции и их причины. Например, во
время просмотра мультфильма можно спросить ребёнка, какие
эмоции испытывает персонаж и почему он так себя ведёт. Такие
обсуждения помогают развить эмпатию и понимание чувств других
людей.

4. Использование книг и игр Чтение книг и игры, где персонажи
сталкиваются с различными эмоциями, могут стать отличным
инструментом для развития ЭИ. После прочтения книги или
завершения игры можно обсудить, какие эмоции испытывали герои,
и предложить ребёнку подумать, как бы он поступил в подобной
ситуации.

5. Создание безопасной среды Важно создать дома атмосферу
доверия и безопасности, где ребёнок чувствует себя свободно,
может выражать свои чувства. Если ребёнок боится наказания за



выражение негативных эмоций, он будет скрывать их, что может
привести к внутренним конфликтам.

6. Поощрение самовыражения Позволяйте ребёнку выражать свои
эмоции разными способами: рисование, музыка, танцы, ведение
дневника. Это помогает развивать креативность и находить
здоровые способы выражения чувств.

7. Практика управления эмоциями Помогайте ребёнку учиться
справляться с сильными эмоциями. Например, если он злится,
предложите сделать глубокий вдох или выйти на прогулку.
Объясните, что негативные эмоции — это нормально, но важно
уметь их контролировать.

8. Социальные навыки Учите ребёнка основам общения: как
приветствовать других, как вести диалог, как извиняться. Развитие
социальных навыков тесно связано с развитием эмоционального
интеллекта, так как умение понимать и учитывать чувства других
людей является важной частью ЭИ.

9. Ролевые игры Играйте с ребёнком в ролевые игры, где он может
попробовать себя в разных ролях и эмоциях. Это поможет ему
лучше понять, как разные люди реагируют на одни и те же события.

10. Позитивное подкрепление Хвалите ребёнка за попытки
выразить свои эмоции и справляться с ними. Например: "Молодец,
что поделился своими чувствами" или "Хорошо справился с гневом,
когда сделал глубокий вдох". Это мотивирует ребёнка продолжать
развиваться в этой области.

11. Саморазвитие родителей Родителям также полезно работать
над своим собственным эмоциональным интеллектом. Осознание и
управление собственными эмоциями делает вас лучшим примером
для подражания и позволяет эффективнее поддерживать развитие
ЭИ у вашего ребёнка.

Все чувства нужны. Нет плохих и хороших. Чувства дают нам
возможность ориентироваться в жизни, поэтому для ребёнка главное
– полноценное проживание всего спектра чувств, а задача родителей
– не запрещать чувства, а научить ребёнка справляться с ними.
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