[bookmark: _Hlk219834604]1. EQ — это способность понимать свои и чужие эмоции, управлять ими и строить отношения.


2. Что способствует высокому эмоциональному интеллекту?

Пример: Представьте мальчика Дима, родители которого часто разговаривают с ним спокойно и уважительно, выслушивая его чувства и мысли. Если Дима расстроился из-за ссоры с другом, мама мягко расспрашивает его, почему он грустит, помогает разобраться в причинах и подсказывает, как лучше поступить. Постепенно мальчик учится выражать свои эмоции словами и искать выход из сложных ситуаций самостоятельно.

▌ Основные факторы развития высокого EQ:

- Поддерживающая среда: Когда взрослые показывают пример уважения к чувствам ребёнка, дети учатся доверять своим ощущениям и осознают важность эмпатии.
- Коммуникация: Регулярные разговоры помогают детям научиться формулировать свои переживания и находить решения проблем.
- Саморегуляция: Поощрение умения успокаиваться, думать перед поступком («посчитай до десяти») развивает самоконтроль.
- Опыт положительных эмоций: Совместные игры, похвала за достижения формируют позитивное отношение к себе и окружающим.

Почему у некоторых детей низкий эмоциональный интеллект?

Пример: Мальчик Миша постоянно сталкивается с критикой родителей, которые редко интересуются его внутренними переживаниями. Родители быстро раздражаются, кричат или наказывают даже за мелкие проступки. Из-за постоянного стресса Миша становится замкнутым, агрессивным или плаксивым, поскольку не научился справляться с негативными эмоциями конструктивно.

▌ Причины низкого EQ:

- Отсутствие поддержки: Дети, растущие в условиях критики и давления, испытывают трудности с пониманием собственных чувств и адекватным поведением.
- Негативный опыт взаимодействия: Постоянные конфликты, наказания без объяснения причин подавляют развитие способности сочувствовать другим людям.
- Недостаточная саморегуляция: Отсутствие родительского примера управления стрессовыми ситуациями мешает ребёнку учиться контролировать себя.
- Частые негативные эмоции: Регулярное переживание страха, тревоги или стыда ухудшает способность к развитию положительной самооценки и доверия к миру.

Почему это важно развитие EQ для дошкольников:
*успешная социализация;
*снижение конфликтов;
*уверенность в себе;
*готовность к школе.


 3. 7 признаков, что у ребёнка начинает формироваться эмоциональный интеллект

Он может назвать своё чувство.
Без долгих раздумий. Просто: «я злюсь», «мне обидно», «я расстроен».
Он замечает эмоции других.
«Ты грустный?», «Ты сердишься?», значит, радар уже работает.
Он умеет притормозить, когда разошёлся.
Да, иногда с вашей помощью. Но сам факт: остановка есть.
Он может извиниться без давления.
Понимает, что его действия задели другого.
Он умеет переключиться после конфликта.
Это редкий навык. И очень крутой.
Он уточняет: «Ты не сердишься? Всё нормально?»
Так и выглядит настоящая эмпатия.
Он выбирает говорить, а не убегать.
Это значит одно: он вам доверяет.

И вот важное
Эмоциональный интеллект - это не «характер такой попался».
Это среда, которую вы создаёте дома.
Где не кричат.
Где слышат.
Где объясняют, а не ломают.
Где эмоциям дают место, но не дают власть над всеми.

Умение понимать свои эмоции и справляться с ними - это навык, который можно развивать с помощью игры. 

4. Как работает эмоциональный интеллект?

1. Осознание своих эмоций:

   - Представьте, что вы чувствуете себя расстроенным или счастливым. Эмоциональный интеллект помогает вам осознать, что именно вы чувствуете, и почему. Например, если вы злитесь, вы можете понять, что это связано с тем, что кто-то нарушил ваши границы.

2. Управление своими эмоциями:

   - Когда вы осознаёте свои эмоции, вы можете начать управлять ими. Например, если вы чувствуете гнев, вы можете сделать глубокий вдох, чтобы успокоиться, или найти способ выразить свои чувства конструктивно, например, поговорив с кем-то.

3. Понимание эмоций других людей:

   - EQ помогает вам распознавать эмоции других людей. Например, если ваш друг выглядит грустным, вы можете заметить это и спросить, что случилось. Это помогает вам быть более чутким и поддерживающим.

4. Реакция на эмоции других людей:

   - Когда вы понимаете эмоции других, вы можете реагировать на них соответствующим образом. Например, если ваш коллега выглядит взволнованным перед важным проектом, вы можете предложить свою помощь или просто выслушать его.
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