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Що таке емоційний інтелект і
чому він важливий для дитини

Емоційний інтелект у дитини — це вміння розуміти свої емоції,
називати їх, проживати без шкоди для себе й інших та помічати
почуття оточуючих.
Це не про “не плакати” і не про “бути зручним”. Це про те, щоб
дитина знала: зі мною все нормально, навіть коли я злюсь, сумую
або боюсь.
Емоційний інтелект допомагає дитині:

краще розуміти
себе;

спокійніше
реагувати на

труднощі;

будувати здорові
стосунки з іншими.

З чого складається емоційний інтелект у дітей
Емоційний інтелект дитини формується з кількох важливих навичок:

Розпізнавання емоцій
Дитина вчиться помічати й називати свої емоції: радість, злість,
страх, сум, образу.

Розуміння своїх почуттів
Вона починає усвідомлювати, чому з’являється та чи інша емоція і
що з нею відбувається.

Вміння керувати емоціями
Не пригнічувати почуття, а проживати їх без агресії, істерик або
замикання в собі.

Емпатія
Здатність помічати емоції інших людей, співпереживати й розуміти,
що відчуває інший.

Що дає розвинений емоційний інтелект у майбутньому
впевненість у собі
стійкість до стресу
здорові стосунки

вміння домовлятися й чути інших
внутрішню опору, а не страх помилок



Як формується емоційний
інтелект у дітей

Дитина:
яскраво реагує (сльози, крик, сміх);
тільки починає розуміти, що саме відчуває;
не вміє самостійно заспокоїтися;
потребує допомоги дорослого, щоб прожити емоцію.

Що нормально:
істерики, різкі зміни настрою, складність пояснити свої почуття
словами.

3–5 років: дитина вчиться називати емоції

Дитина вже може:
назвати більшість базових емоцій;
пояснити, що її засмутило;
розуміти, що інші люди можуть відчувати інакше;
поступово вчитися керувати реакціями.

Що нормально:
образливість, чутливість до критики, потреба в підтримці дорослого
під час конфліктів.

6–9 років: з’являється усвідомлення

Дитина:
краще розуміє причини своїх емоцій;
може аналізувати ситуацію;
здатна співпереживати іншим;
поступово вчиться самостійно заспокоюватися.

Що нормально:
перепади настрою, закритість, підвищена чутливість до думки
однолітків.

10–12 років: розвиток самоконтролю та емпатії



Як розвивати емоційний інтелект
у дітей у повсякденному житті

Що робити замість крику, моралей та ігнорування
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Говоріть з дитиною про емоції так само природно, як про
події дня.
Запитуйте не лише «що сталося?», а й «що ти відчував?».
Навіть коротка розмова допомагає дитині навчитися помічати
й називати свої почуття.

Розвиток емоційного інтелекту відбувається у звичайних
моментах:

конфлікт із братом чи сестрою;
програш у грі;
розчарування через плани, що не склалися.

Саме тут дитина вчиться проживати емоції за підтримки
дорослого.

Діти навчаються не з наших слів, а з наших реакцій.
Коли дорослий:

називає свої емоції;
не зривається на крик;
визнає помилки,

дитина бачить, як виглядає здорове проживання почуттів.

Замість моралей коротко назвати емоцію і ситуацію.
Замість крику зробити паузу й говорити спокійно.

Замість ігнорування показати, що ви поруч і готові слухати.

Навіть якщо рішення прийде пізніше, дитині
важливо відчути підтримку тут і зараз.



Розвиток емоційного інтелекту у дітей не потребує складних
методик чи довгих занять.
Достатньо кількох хвилин щодня — у формі гри, розмови або
спостереження.

Вправи на розвиток
емоційного інтелекту у дітей

«Назви емоцію»
Запитайте:
«Що ти зараз відчуваєш?»
Якщо складно — запропонуйте
варіанти (злість, сум, радість,
страх).
Вік: 3–12 років
Частота: щодня

«Термометр настрою»
Запропонуйте оцінити емоцію
за шкалою від 1 до 10.
«Наскільки сильна твоя злість /
радість зараз?»
Вік: 5–12 років
Частота: 3–4 рази на тиждень

«Що я відчуваю в тілі?»
Запитайте:

«Де в тілі ти це
відчуваєш?»
«Це напруга, тепло чи
стиснення?»

Вік: 6–12 років
Частота: після сильних емоцій

«Емоції героїв» (книги /
мультфільми)
Після перегляду або читання
запитайте:
«Що відчував герой?»
«Чому він так вчинив?»
Вік: 4–12 років
Частота: 2–3 рази на тиждень

Емоційний інтелект у дітей розвивається не через складність, а
через регулярність і безпеку.
Коли дитина:

чує назви емоцій;
має право їх відчувати;
не боїться помилитися,

її мозок поступово вчиться розуміти себе й керувати реакціями.
Навіть 5 хвилин формують навичку, яка залишиться на все життя.



Для дитини гра — це спосіб пізнати себе й світ. Саме через гру
емоційний інтелект для дітей розвивається найлегше.

Рольові ігри
Програвання ситуацій (сварка, страх, радість, образа) допомагає
дитині безпечно проживати різні емоції та знаходити способи
реагування.
Малювання емоцій. Запропонуйте намалювати злість, радість
або страх. Малюнок допомагає виразити почуття, які складно
передати словами.
Настільні ігри. Через очікування, поразку й перемогу дитина
вчиться справлятися з емоціями, домовлятися та дотримуватися
правил.

Як гра допомагає дитині
У грі дитина:

проживає емоції без страху осуду;
вчиться безпечно їх виражати;
краще розуміє себе та інших;
відчуває підтримку дорослого.

Гра створює простір, де будь-які почуття дозволені.

Після гри ставте запитання про процес, вони поглиблюють розвиток
емоційного інтелекту без стресу й повчань.

Емоційний інтелект для
дітей через гру та творчість

Важливий момент

Емоційний інтелект дітей найкраще розвивається в
атмосфері безпеки, гри та прийняття.
Коли дитині не страшно помилятися й проявляти почуття,
вона вчиться розуміти себе по-справжньому.



Поширена реакція
дорослих

Як це впливає на
дитину

Що можна зробити
натомість

Знецінення
почуттів«Нічого
страшного»,
«Перестань плакати»

Дитина вчиться
приховувати емоції
або не розуміє їх

Назвати почуття:
«Тобі справді
прикро»

Постійні
порівняння«Подивись,
як інші поводяться»

З’являється сором і
страх помилок

Порівнювати дитину
тільки з нею самою

Очікування “зручної”
поведінки«Будь
хорошим», «Не злись»

Емоції
накопичуються й
виходять через
зриви

Дозволяти почуття,
але встановлювати
межі поведінки

Батьки не заважають розвитку емоційного інтелекту навмисно.
Найчастіше це відбувається через автоматичні фрази й звичні
моделі виховання, які передаються з покоління в покоління.
Важливо не звинувачувати себе, а помічати й поступово змінювати
підхід.

Що блокує емоційний інтелект у дитини

Що заважає розвитку
емоційного інтелекту у дитини

Важливо памʼятати

Краще зробити не ідеально, ніж не робити взагалі.
Розвиток емоційного інтелекту у дітей — це шлях.
І кожен крок у бік прийняття та розуміння вже має
значення.



Результат не завжди помітний одразу.
Розвиток емоційного інтелекту у дітей — це поступові зміни, які
накопичуються з часом.
Іноді вони непомітні в моменті, але дуже відчутні через кілька
місяців.

Чеклист: ознаки, що емоційний інтелект дітей зростає
Ви можете помітити, що:
⬜ дитина починає називати свої емоції словами
⬜ говорить «я злюся», «мені прикро», «я хвилююсь»
⬜ швидше заспокоюється після конфлікту
⬜ рідше переходить до крику або істерики
⬜ може пояснити, чому засмутилася
⬜ намагається зрозуміти, що відчувають інші
⬜ проявляє співчуття до друзів або рідних
⬜ починає просити підтримку замість агресії
Навіть 2–3 пункти з цього списку — вже показник розвитку.

Що робити, якщо здається, що «не виходить»
зменшити очікування і порівняння
звернути увагу на власні реакції
пам’ятати, що регрес — це частина розвитку
дати дитині час

Іноді найважливіший прогрес — це те, що дитина довіряє вам.

Як зрозуміти, що емоційний
інтелект дитини розвивається

Фінальний меседж

Коли дитина вчиться розуміти свої емоції, вона вчиться
розуміти себе. А це — основа впевненого, стійкого та
щасливого дорослого життя.



Отримайте
Безкоштовний пробний урок 

На уроці викладач визначить рівень знань,
знайде прогалини та підкаже, що робити

для бажаних результатів

Отримати урок

https://pifagor-school.com.ua/?utm_source=blog&utm_medium=pdf&utm_campaign=content

