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ЧТО ТАКОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ?

EQ (англ. emotional intelligence или emotional 
quotient ) –одно из наиболее популярных 
понятий последнего десятилетия. Эксперты 
Всемирного экономического форума внесли его 
в топ-10 наиболее важных навыков в 2020 году.

EQ –сумма навыков и способностей человека 
распознавать эмоции, понимать намерения, 
мотивацию, желания собственные и других 
людей, а также способность управлять 
эмоциями собственными и других людей в 
целях решения практических, жизненных задач.

Если эмоциональный интеллект не развит, 
человеку очень тяжело распознавать свои 
эмоции и считывать состояние других людей.



БАЗОВЫЕ ЭМОЦИИ

Кэррол Изард дал описание 10 
фундаментальных эмоций: 

Åинтерес, удовольствие, удивление, 
отвращение, гнев, презрение, горе, стыд, 
вина, страх. 

Пол Экман выделил 6 основных эмоций:

Åсчастье (радость), грусть (печаль), 
отвращение, удивление, гнев, страх. 

Теория эмоций 2014 г. описывает всего 4 
базовых эмоции: 

Åрадость, печаль, страх, гнев.



КРУГ ЭМОЦИЙ 
РОБЕРТА ПЛУТЧИКА



Очень важно понимать, что эмоциональный 
интеллект –это не противоположность интеллекта, 

это не триумф сердца над головой –это 
единственный путь пересечения обоих.

- Дэвид Р. Карузо,
психолог, профессор 
кафедры психологии 
Йельского университета (США)



ЧЕЛОВЕК С НИЗКИМ ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ 
ИНТЕЛЛЕКТОМ:

̔ Не понимает свои эмоции и 
эмоции других людей;

̔ Раздражителен, подвластен 
сильному чувству гнева;

̔ Не умеет владеть своим 
состоянием;

̔ Конфликтен;

̔ Нерешителен; 

̔ Стремится держать все под 
жестким контролем;

̔ Плохо ориентируется в постоянно 
меняющемся моменте.



ЧЕЛОВЕК С ВЫСОКИМ ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ 
ИНТЕЛЛЕКТОМ:
̔ Понимает эмоции свои и 

окружающих;

̔ Стремится познавать и обогащать 
свой внутренний мир;

̔ Знает роль чувств и эмоций в 
общении с людьми;

̔ Умеет выражать свои эмоции так, 
чтобы устанавливать и 
поддерживать доброжелательные 
отношения с окружающими;

̔ Умеет регулировать свои эмоции и 
управлять своей внутренней 
мотивацией;

̔ Может эмоционально 
целенаправленно влиять на 
эмоциональное состояние других 
людей.



НЕМНОГО ИНФОРМАЦИИ

Результаты обследования уровня EQ 
руководителей компаний, менеджеров и 
рядовых сотрудников из многих отраслей 
экономики показали, что начиная от рядовых 
сотрудников результаты идут по нарастающей, 
пока не достигают уровня руководителей 
среднего звена (значения их EQ были самыми 
высокими). 

Однако у высших руководителей и СЕО 
компаний были выявлены в среднем, невысокие  
показатели EQ.

На эмоциональный интеллект приходятся 67% 
качеств, по которым работодатели подыскивают 
сотрудников. 

Сотрудники под руководством менеджера с 
высоким EQ увольняются в четыре раза реже, 
чем подчиненные руководителя с низким 
эмоциональным интеллектом.



Силулидерстваиспользуютпо-разному: либо
манипулируютлюдьми,либовместеделают
однобольшоедело. Лидерможетдостигать
результатовсиламимногихлюдей,что
повышаетвероятностьуспехапосравнениюс
одиночкой.Вотпочемулидерунеобязательно
иметьвысокийIQ. ЕгоEQ позволяетему
окружатьсебяумнымилюдьмиииспользовать
ихгениальностьдляобщегодела.



САМОВОСПРИЯТИЕ

Единственныйспособпонятьвашиэмоциисостоитв
том,чтобыуделитьдостаточноевремяихосмыслению,
пониманиюпричинихвозникновенияисохранения.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ

УПРАВЛЕНИЕ СОБОЙ (САМОКОНТРОЛЬ)

Проявляетсякогдавы действуете– или
воздерживаетесьотдействий. Некоторыеэмоции
способны«парализовать»,затуманитьнашемышление,
чтомынеможемнайтивыходаизсоздавшегося
положенияилиначинаемдействоватьхаотично.

СОЦИАЛЬНАЯ ВОСПРИИМЧИВОСТЬ 
(ЭМПАТИЯ)

Представляетсобойспособностьулавливатьэмоции
другихлюдейипонимать,чтонасамомделесними
происходит.ȶɐɘɝɅɒɍɊɍɒɅɆɐɣɉɊɒɍɊявляютсясамыми
важнымиэлементамисоциальнойвосприимчивости.
Следуетдожидатьсяхода(реплики)собеседникаи
перестатьдуматьзаранееотом,чтомыскажемемув
ответ.

УПРАВЛЕНИЕ ОТНОШЕНИЯМИ

Чемслабеевашасвязьскем-либо,темсложнеевам
донестидонегосвоюмысль. Есливыхотите,чтобы
людислушаливас,нужноучитьсяустанавливатьсвязи
инаходитьдаженеочевидныепреимущества.



МОДЕЛЬ МАЙЕРА-САЛОВЕЯ



ДИАГНОСТИКА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА 
(Н. ХОЛЛ)

Методика предложена для выявления способности 
понимать отношения личности, представляемые в 
эмоциях, и управлять эмоциональной сферой на основе 
принятия решений. Она состоит из 30 утверждений и 
содержит 5 шкал:

1. Эмоциональная осведомленность.

2. Управление своими эмоциями (скорее –
эмоциональная отходчивость, гибкость).

3. Самомотивация.

4. Эмпатия.

5. Распознавание эмоций других людей (скорее –умение 
воздействовать на эмоциональное состояние других 
людей).

ȴɕɍɑɊɕ ɘɗɇɊɕɋɉɊɒɍɎ:

1. ȩɐɤ ɑɊɒɤ ɏɅɏ ɓɗɕɍɛɅɗɊɐɡɒɠɊ, ɗɅɏ ɍ 

ɔɓɐɓɋɍɗɊɐɡɒɠɊ ɢɑɓɛɍɍ ɖɐɘɋɅɗ ɍɖɗɓɜɒɍɏɓɑ 

ɌɒɅɒɍɤ ɓ ɗɓɑ, ɏɅɏ ɔɓɖɗɘɔɅɗɡ ɇ ɋɍɌɒɍ.

2. ȳɗɕɍɛɅɗɊɐɡɒɠɊ ɢɑɓɛɍɍ ɔɓɑɓɈɅɣɗ ɑɒɊ ɔɓɒɤɗɡ, 

ɜɗɓ ɤ ɉɓɐɋɊɒ ɍɌɑɊɒɍɗɡ ɇ ɖɇɓɊɎ ɋɍɌɒɍ.

3. Ʉ ɖɔɓɏɓɊɒ, ɏɓɈɉɅ ɍɖɔɠɗɠɇɅɣ ɉɅɇɐɊɒɍɊ ɖɓ ɖɗɓɕɓɒɠ.

4. Ʉ ɖɔɓɖɓɆɊɒ ɒɅɆɐɣɉɅɗɡ ɍɌɑɊɒɊɒɍɊ ɖɇɓɍɚ ɜɘɇɖɗɇ.

5. ȯɓɈɉɅ ɒɊɓɆɚɓɉɍɑɓ, ɤ ɑɓɈɘ Ɇɠɗɡ ɖɔɓɏɓɎɒɠɑ ɍ 

ɖɓɖɕɊɉɓɗɓɜɊɒɒɠɑ, ɜɗɓɆɠ ɉɊɎɖɗɇɓɇɅɗɡ ɇ 

ɖɓɓɗɇɊɗɖɗɇɍɍ ɖ ɌɅɔɕɓɖɅɑɍ ɋɍɌɒɍê 

ȭ ɉɕ.



ОПРОСНИК ЛЮСИНА Д.В. «ЭмИн»

46 утверждений, по отношению к которым нужно 
выразить степень своего согласия, используя  шкалу 4б 
(совсем не согласен, скорее не согласен, скорее согласен, 
полностью согласен). Утверждения объединяются в пять 
субшкал, которые, в свою очередь, объединяются в 
четыре шкалы более общего порядка:

1. Шкала МЭИ –межличностный ЭИ.

2. Шкала ВЭИ –внутриличностный ЭИ.

3. Шкала ПЭ –понимание эмоций (способность к 
пониманию своих и чужих эмоций).

4. Шкала УЭ –управление эмоциями (способность к 
управлению своими и чужими эмоциями). 

ȴɕɍɑɊɕ ɘɗɇɊɕɋɉɊɒɍɎ:

1. Ʉ ɌɅɑɊɜɅɣ, ɏɓɈɉɅ ɆɐɍɌɏɍɎ ɜɊɐɓɇɊɏ ɔɊɕɊɋɍɇɅɊɗ, 

ɉɅɋɊ Ɋɖɐɍ ɓɒ (ɓɒɅ) ɔɠɗɅɊɗɖɤ ɢɗɓ ɖɏɕɠɗɡ.

2. Ȫɖɐɍ ɜɊɐɓɇɊɏ ɒɅ ɑɊɒɤ ɓɆɍɋɅɊɗɖɤ, ɤ ɒɊ ɌɒɅɣ, ɏɅɏ 

ɇɓɖɖɗɅɒɓɇɍɗɡ ɖ ɒɍɑ ɚɓɕɓɝɍɊ ɓɗɒɓɝɊɒɍɤ.

3. ȱɒɊ ɐɊɈɏɓ ɉɓɈɅɉɅɗɡɖɤ ɓ ɜɘɇɖɗɇɅɚ ɜɊɐɓɇɊɏɅ ɔɓ 

ɇɠɕɅɋɊɒɍɣ ɊɈɓ ɐɍɛɅ.

4. Ʉ ɚɓɕɓɝɓ ɌɒɅɣ, ɜɊɑ ɌɅɒɤɗɡɖɤ, ɜɗɓɆɠ ɘɐɘɜɝɍɗɡ 

ɖɊɆɊ ɒɅɖɗɕɓɊɒɍɊ.

5. ȸ ɑɊɒɤ ɓɆɠɜɒɓ ɒɊ ɔɓɐɘɜɅɊɗɖɤ ɔɓɇɐɍɤɗɡ ɒɅ 

ɢɑɓɛɍɓɒɅɐɡɒɓɊ ɖɓɖɗɓɤɒɍɊ ɖɇɓɊɈɓ ɖɓɆɊɖɊɉɒɍɏɅ...

ȭ ɉɕ.



КАК РАЗВИВАТЬ 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 

ИНТЕЛЛЕКТ



1. РАЗВИТИЕ НАВЫКА ОСОЗНАНИЯ СВОИХ ЭМОЦИЙ

̔ Важно научиться понимать –
какую эмоцию я сейчас 
испытываю, что я сейчас чувствую. 

̔ На протяжении всего дня 
отслеживайте, какие эмоции вы 
испытываете, отслеживайте общий 
фон настроения. Отметьте 
возможные причины 
возникновения эмоций.

̔ В выбранное вами время 
зафиксируйте факты: какие 
наиболее сильные эмоции вам 
запомнились за сегодняшний день, 
в какие моменты они возникли. 

̔ Отметьте, какие ощущения 
возникали в теле во время 
переживания этих эмоций и какие 
мысли посещали вас в этот 
момент?



УПРАЖНЕНИЕ 
«ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 
СЛОВАРЬ»

Это упражнение помогает отслеживать, 
узнавать  и дифференцировать эмоции.

ȩɅɇɅɎɗɊ ɇ ɗɊɜɊɒɍɊ ɗɕɥɚ ɑɍɒɘɗ 
ɌɅɔɍɝɊɑ ɖɐɓɇɅ, ɇɠɕɅɋɊɒɍɤ, ɐɣɆɠɊ 
ɓɆɓɕɓɗɠ ɕɊɜɍ, ɏɓɗɓɕɠɊ ɔɓɌɇɓɐɤɣɗ 
ɇɅɑ ɒɅɍɆɓɐɊɊ ɗɓɜɒɓ ɇɠɕɅɌɍɗɡ ɖɇɓɍ 
ɢɑɓɛɍɍ ɍ ɜɘɇɖɗɇɅ. 

ȥ ɗɊɔɊɕɡ ɔɕɓɅɒɅɐɍɌɍɕɘɊɑ ɒɅɔɍɖɅɒɒɓɊ!



УПРАЖНЕНИЕ 
«ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 
СЛОВАРЬ»

Обратите внимание на количество слов: 

Åболее 30 слов –ваш словарный запас 
позволяет дифференцированно выражать 
ваши чувства; ваши эмоциональные 
переживания будут поняты окружающими; 

Å20-30 слов –вы можете различным 
образом выразить свои чувства, однако 
тренировка вам не помешает; 

Åменее 10 слов –вам необходима 
тренировка в выражении чувств. 

Посчитайте, каких слов-эмоций у вас больше: 
так называемых положительных или т.н. 
отрицательных? Это характеризует ваше 
отношение к жизни в настоящий момент. 



СЛОВАРЬ ЭМОЦИЙ

ПЕЧАЛЬ

Чувства: грусть, тоска, хандра, уныние, страдание, горечь, 
отчаяние, боль, сожаление. 

Настроение и состояние: плохое, грустное, болезненное, 
горестное, слезливое, тягостное, сокрушённое, 
безысходное, подавленное, депрессивное, трагическое.

СТРАХ

Чувства: испуг, боязнь, тревога, паника, беспокойство, 
волнение, робость, смятение, малодушие, растерянность.

Настроение и состояние: испуганное, боязливое, робкое, 
смятённое, тревожное, взволнованное, паническое, 
трусливое.

РАДОСТЬ

Чувства:восторг, восхищение, лёгкость, очарование, 
удовольствие, счастье, дружелюбие, жизнерадостность, 
беззаботность. 

Настроение и состояние: хорошее, весёлое, праздничное, 
приподнятое, бодрое, игривое, задорное, лёгкое, 
счастливое, оптимистичное, чудное, прекрасное, мажорное, 
замечательное, восторженное.

ГНЕВ

Чувства: гнев, злоба, недовольство, досада, раздражение, 
жестокость, угроза, беспощадность, свирепость, 
негодование, возмущение, неукротимость, ярость.

Настроение и состояние: тяжёлое, властное, злобное, 
ужасное, сердитое, грозное, жесткое.



2. НАВЫК ПОНИМАНИЯ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ

̔ Можно развивать навыки эмпатии, 
обращая внимание на мимику и 
невербальное поведение другого 
человека.

̔ Если общение происходит с 
близким человеком, можно 
проверить правильность своих 
догадок, спросив: «Как ты себя 
чувствуешь?» или выдвинув 
предположение: «Мне кажется, ты 
сейчас грустишь».



УПРАЖНЕНИЕ 
«ОБЩЕСТВЕННЫЙ 
ТРАНСПОРТ»

Когда вы едете в общественном 
транспорте, у вас есть свободное 
время, которое можно занять полезной 
деятельностью. Посмотрите на своих 
попутчиков, пассажиров. Что 
чувствуют эти люди? Если вы видите 
пару, то кто они друг другу, в каких они 
отношениях? Какое настроение у 
пожилого господина? Кем приходятся 
женщине мальчики и девочки с ней? 
Если кто-то  что-то рассказывает, эта 
история веселая или грустная?



УПРАЖНЕНИЕ «НЕМОЙ 
ТЕЛЕВИЗОР»

Включите какой-нибудь художественный фильм, который 
еще не смотрели, и отключите звук. 

Некоторое время смотрите кино, наблюдая за жестами, 
мимикой, расположением в пространстве героев и 
размышляя, какие эмоции они сейчас испытывают. 
Можно посмотреть ток-шоу или новости. 

Посмотрите с выключенным звуком фрагмент знакомого 
фильма и фрагмент незнакомого. Какова разница в 
процессе наблюдения? Мешает или помогает знание 
сюжета сопоставлять невербальные проявления с 
пониманием эмоций? 

Посмотрите передачи на незнакомом языке?  Отметьте 
сходство и различие невербального поведения в разных 
культурах. 

Посмотрите так фильмы, где играют известные актеры, и 
какой-нибудь дешевый сериал. 

Сравните невербальные проявления актеров с 
реальными людьми в какой-нибудь программе-
репортаже.



3. НАВЫК УПРАВЛЕНИЯ СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ

Не следует путать управление эмоциями и их 
подавление! Если долго сдерживать, подавлять 
эмоции, они либо неадекватно выльются в другой 
ситуации, либо проявятся на психосоматическом 
уровне. 

Способы саморегуляции: 

̔ Дыхательные упражнения. Когда почувствуете, 
что внутри вас начинается эмоциональная 
буря, сделайте упражнения на дыхание: Вдох-
выдох; Дыхание на счет; Квадрат; «Я успока-и-
ва-юсь…» и др.

̔ Вербализация. Опишите вслух свое состояние. 
Например, «мне страшно, тяжело дышать, 
сердце сильно стучит». Чем подробнее вы 
сможете описать то, что чувствуете, тем 
быстрее это состояние уйдет.

̔ Уточнять и заменять название эмоции более 
приемлемым. «Меня все бесит!!!» –«Я 
раздражена от количества бумажной работы, 
которая кажется мне ненужной».

̔ Физическая активность. В любой непонятной 
ситуации –идите на прогулку (в спортзал, на 
пробежку в парк или сделайте дома уборку). 
Движение помогает справиться с негативными 
эмоциями.

̔ Выберите телесный метод управления 
эмоциями, который можно использовать 
практически в любых ситуациях. Например, 
незаметно сжать-разжать кулаки. Привстать 
несколько раз на цыпочки. Встать, немного 
пройтись и снова сесть. Говорите по телефону, 
двигаясь по комнате.



КАК РАССЛАБИТЬСЯ, НЕ ПРИВЛЕКАЯ К СЕБЕ ВНИМАНИЯ

̔ Мышечная релаксация(ɔɓɇɗɓɕɤɎɗɊ 

ɘɔɕɅɋɒɊɒɍɤ 3-6 ɕɅɌ). 

̔ Сядем удобно, займем комфортное 

положение. Можно начать с ног.

̔ Стопы поставьте на пол, а затем 

приподнимайте пятки обеих ног, носочки 

остаются на полу (при этом чувствуем 

напряжение в икрах). 

̔ Затем «зарываем пятки в теплый песок», 

приподнимая носки (при этом напрягаются 

мышцы бедер).

̔ Выпрямите ноги в коленях, напрягая верхнюю 

часть бедер.

̔ Далее –почувствуйте опору стула, кресла… 

поерзайте на нем. Напрягите и расслабьте 

ягодицы.

̔ На вдохе надуваем живот как шарик, на 

выдохе втягиваем.

̔ На вдохе надуваем грудь как шарик, на 

выдохе втягиваем.



КАК РАССЛАБИТЬСЯ, НЕ ПРИВЛЕКАЯ К СЕБЕ ВНИМАНИЯ

̔ Задействуем кисти рук. Этот способ хорошо 

работает в случаях обычного сильного 

перенапряжения или гнева. Собираем руку в 

кулак и крепко сжимаем её настолько крепко,  

насколько это возможно, до появления боли. 

Удерживаем такое состояние 7-10 сек. и 

отпускаем. Прочувствуем это расслабленность, 

мягкость, теплоту, даже если состояние 

улучшилось ненамного.

̔ Напрягаем все руки. Расслабляем.

̔ Расправляем пальцы рук –как «солнышки». 

Стряхнули напряжение.

̔ Плечи –поднимаем, чтобы дотянуться до 

ушей. Опускаем.

̔ Можно медленно повертеть головой направо-

налево, оглянуться;  

̔ Немного пошевелить плечами вверх-вниз, 

сделать медленные круговые  движения с 

небольшой амплитудой.

̔ Напрягая мышцы лба, приподнять брови, 

широко раскрыть глаза. Расслабить мышцы, 

свободно опустить веки.

̔ Крепко зажмуриться. Расслабить веки, 

оставляя их сомкнутыми.

̔ Крепко сжать челюсти и губы. Расслабляя их, 

свободно опустить нижнюю челюсть.

̔ Напрягая язык, прижать его кончик к небу 

(звук Д). Расслабить челюсти (звук Ы).



УПРАЖНЕНИЕ «5-4-3-2-1»

̔ Осмотритесь и отметьте 5 предметов, которые 
видите перед собой прямо сейчас.

̔ Отметьте 4 физических ощущения –кольцо на 
пальце, свитер на теле, шершавость 
поверхности стола и т. д.

̔ Прислушайтесь к окружающим вас звукам, 
выделите и зафиксируйте 3 звука, которые вы 
сейчас слышите.

̔ Почувствуйте 2 запаха, которые вас окружают.

̔ Ощутите и зафиксируйте 1 вкус –это может 
быть вкус кофе или чая, конфеты или просто 
вкус внутри полости рта.

Вы смещаете фокус внимания на органы чувств. Это 
помогает сосредоточиться на настоящем и уйти от 
беспокоящих мыслей и эмоций.

Посмотрите вокруг и найдите:

̔ 5 предметов зеленого (красного, белого… 
разных цветов);

̔ 5 круглых (квадратных… различных по форме 
предметов);

̔ Потрогайте 5 поверхностей с похожей/разной 
поверхностью;

̔ 5 предметов с одинаковой/разной 
температурой;

̔ прислушайтесь и услышьте 5 звуков в комнате 
и за ее пределами.

УПРАЖНЕНИЕ «НАЙДИ 5…»



ФАЗЫ УПРАВЛЕНИЯ 
ЭМОЦИЯМИ

ÅИдентификация. Распознавание 
эмоции.

ÅПонимание причины появления 
эмоции. Что явилось ее запуском? На 
что я реагирую?

ÅСоциально приемлемое выражение 
эмоции. Мы можем контролировать 
внешние проявления своих эмоций.

ÅНепосредственные действия, 
направленные на то, чтобы сделать 
эмоцию адекватной и полезной. В 
этом поможет интеллект.



4. НАВЫК УПРАВЛЕНИЯ ЭМОЦИЯМИ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ 

̔ Это целый комплекс навыков, связанный 
с умением успокоить другого человека, 
если тот сильно разозлен, боится или 
расстроен, а также умение, наоборот, 
«заразить» позитивной эмоцией других 
людей. 

̔ Упражнение «Эмоциональные 
мотиваторы в моей группе, в моем 
классе» Задумайтесь и напишите, что вы 
можете сделать, чтобы поддерживать в 
вашей компании атмосферу оптимизма, 
легкости, интереса, драйва.

̔ Признавайте чувства других людей. От 
вас не требуется признавать 
правильность чувств другого человека. 
Вы должны всего лишь признать право 
этих чувств на существование и 
уважительно к ним отнестись.

̔ Не стремитесь сразу изменить 
настроение и эмоциональное состояние 
другого в лучшую сторону.



4. НАВЫК УПРАВЛЕНИЯ ЭМОЦИЯМИ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ 

̔ Улавливайте эмоции людей в различных 
ситуациях. Будьте внимательны здесь и 
сейчас.

̔ Когда вы заботитесь о ком-то, покажите 
это и скажите это.

̔ Объясняйте свои решения, а не просто 
принимайте их. Вместо того чтобы 
рассчитывать на то, что другие люди 
просто примут их, найдите время и 
объясните им причины вашего решения. 
Расскажите об имевшихся у вас 
альтернативах и о том, почему решение, 
которое вы выбрали, показалось вам 
наиболее правильным.

̔ Организуйте прямую и конструктивную 
обратную связь. 

̔ Управляйте тяжелым разговором, 
сохраняйте контакт. Правило «сэндвича» 
+-+.

̔ Развивайте свою коммуникативную 
компетентность!



̔ Выберите какие-нибудь значимые для вас отношения. Для личных отношений 
достаточно вспомнить период от нескольких дней до недели, для деловых лучше 
взять период побольше –один-два месяца. 

̔ Разделите лист вертикальной чертой пополам, левую колонку обозначьте как «+», 
правую –как «-». 

̔ Запишите в левой колонке все ваши действия,  которые улучшали настроение 
вашему партнеру, в правой –ухудшали его. 

̔ Посмотрите, как вы повлияли на состояние эмоционального баланса в этих 
отношениях за период. Удалось ли вам улучшить его или хотя бы сохранить на 
прежнем уровне? Или нет? 

̔ Если у вас имеется только множество прекрасных действий в левой колонке (+), 
задайтесь вопросом, не нарушаете ли вы баланс и в этом случае? Не слишком ли 
много даете своим партнерам? А что вы получаете взамен?

̔ Далее можно составить план действий, которые помогут вам поддерживать баланс. 

УПРАЖНЕНИЕ «ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ БАЛАНС»



̔ И. Андреева: в одном из исследований обнаружилось, что уровень эмоционального интеллекта 
ребенка связан с аналогичным качеством его матери, но с отцовскими характеристиками связь не 
прослеживается. Это аргумент против «генетической» теории в пользу «воспитательной», ведь 
гены наследуется от родителей в равной степени, а возится с ребенком больше мать. 

̔ Но, с другой стороны, уставлена связь между EQ и доминированием правого или левого 
полушария мозга, которое задается от рождения. Согласно некоторым исследованиям, у 
правополушарных с эмоциональным интеллектом дело обстоит гораздо лучше. 

̔ В большинстве случаев –чем выше уровень образования родителей и семейный доход, тем более 
высокими являются показатели эмоционального интеллекта у подростков. Где причина и где  
следствие?

̔ «Склонность родителей к обсуждению эмоциональных проблем способствует лучшему 
пониманию ребенком собственных эмоций и развитию у него способности к саморегуляции... В 
эмоционально благополучных семьях складывается особая воспитательная стратегия, во главу угла 
которой ставится внимание не столько к поведению и событиям в жизни ребенка, сколько к его 
переживаниям».

ЧТО ВЛИЯЕТ НА EQ В ДЕТСТВЕ?



1. Читайте сказки, рассказы, смотрите детские фильмы и мультфильмы, обсуждайте чувства и эмоции 
главных героев. Моделируйте альтернативные «концовки» сказок, меняйте характеры героев. 

2. Чаще слушайте музыку с ребенком и обсуждайте, какие эмоции и чувства вызывает у вас тот или иной 
фрагмент музыкального произведения.

3. Рассматривайте картины, скульптуры, архитектурные сооружения. Обсуждайте, какие эмоции и какое 
настроение создает у вас тот или иной образец культуры и искусства. 

4. Давайте вербальные определения своим чувствам и чувствам других людей. Старайтесь подбирать как 
можно более точные характеристики разнообразной гаммы чувств и эмоций. 

5. Обращайте внимание ребенка на мимику и жесты людей в моменты общения. Обсуждайте фотографии 
и портреты людей: их состояние души, чувства, настроения. 

6. Играйте, пытайтесь по-доброму копировать выражение лица друг друга и определяйте эмоции.

7. Угадывайте и изображайте эмоции домашних питомцев.

8. Учите детей видеть причину и следствие своих действий и эмоциональных проявлений.

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РАЗВИТИЮ ЭИ ДЕТЕЙ



ВОПРОСЫ УЧАСТНИКОВ 
ВЕБИНАРА



Здравствуйте. Если человек по природе импульсивен–
процессы возбуждения превалируют над процессами 

торможения, возможно ли ему научиться управлять своими 
эмоциями или лучше не идти в школу?

- Лагута Валентина Николаевна



Бывает, что приходишь на работу в плохом настроении, что 
делать? Как не передать свои эмоции классу? Как создать 

ситуацию успеха для всех учеников?

- Юлия Васильевна Прощина



1. Как избежать эмоционального выгорания? 
2. Как научиться не принимать близко к сердцу равнодушие 

некоторых учеников к предмету?

- Елена Юрьевна



Как эмоциональный интеллект поможет стимулировать 
обучающихся с ОВЗ к обучению?

- Власенко Валерия Сергеевна
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8 (910) 437-64-19

ir.jukova@yandex.ruСПАСИБО ЗА 
ВНИМАНИЕ

Если у Вас остались вопросы, 
пишите их в чате!


