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			ЧАСТЬ I. ЭМОЦИИ —
 НАШ КОМПАС В МИРЕ
 ОТНОШЕНИЙ И ОБЩЕНИЯ

			Глава 1. ЭМОЦИИ. ПОТРЕБНОСТИ. ОЩУЩЕНИЯ

			Представьте, что эмоциональный интеллект — это суперсила, которая есть в каждом из нас. Он подобен набору способностей и навыков, которые помогают нам лучше понимать и управлять своими эмоциями — нашими суперсилами. Каждая эмоция — это какой-то вид энергии, который мы можем использовать. Некоторые эмоции, например, радость или любовь, могут быть нашими сильными и позитивными суперсилами, которые приносят нам счастье и помогают взаимодействовать с окружающим миром. Другие эмоции, например гнев или грусть, могут быть более сложными и неоднозначными, но они имеют свою особую ценность и могут помочь нам в сложных ситуациях.

			Однако, чтобы полностью освоить свои суперсилы, нам необходимо развивать и правильно использовать наш интеллект. Интеллект — это наш уникальный навык анализа, рассуждения и принятия решений. Он помогает нам понимать, почему мы чувствуем определенные эмоции, как они связаны с нашими потребностями и ценностями и как мы можем использовать их с умом.

			§ 1. Что такое эмоции

			Давайте погрузимся в более детальное изучение эмоций и их влияния на нашу жизнь. Как было сказано ранее, эмоции являются неотъемлемой частью нашего ежедневного опыта и оказывают значительное влияние на наше благополучие и качество взаимодействия с окружающим миром.

			Эмоции — это наши внутренние состояния и реакции. Иными словами, это то, что мы чувствуем внутри себя в различных ситуациях. Они могут быть приятными, когда мы чувствуем радость, веселье или счастье, и неприятными, когда мы испытываем грусть, страх или гнев. Эмоции являются естественной реакцией на внешние события и помогают нам понять, как мы относимся к тем или иным ситуациям и что нам нужно.

			История изучения эмоций насчитывает множество вех, и каждая новая эпоха приносила свои открытия и теории. Одной из первых теорий эмоций была «двухфакторная теория», предложенная физиологом Уильямом Джеймсом и психологом Карлом Ланге в конце XIX века. Они утверждали, что эмоции возникают в результате физиологических изменений в организме.

			С течением времени и с развитием психологии появились и другие теории, например эволюционная теория эмоций, предложенная Чарльзом Дарвином, которая утверждает, что эмоции имеют эволюционную ценность и являются адаптивными реакциями организма на окружающую среду.

			Современные исследования подтверждают, что эмоции играют ключевую роль в нашей жизни. Они являются неотъемлемой частью нашего опыта и влияют на наше психическое и физическое состояние. Эмоции помогают нам оценивать ситуации, распознавать собственные потребности и желания, а также взаимодействовать с другими людьми.

			Важно понимать, что эмоциональные реакции являются индивидуальными, то есть на одну и ту же ситуацию люди реагируют по-разному. Разнообразие реакций обусловлено различными факторами: предыдущим опытом, психологическими установками, физическими ощущениями. При этом каждая эмоция имеет свое значение и сообщает нам информацию о наших потребностях и состоянии.

			§ 2. Бывают ли плохие и ненужные эмоции

			В современной культуре под влиянием СМИ нередко возникают запреты на чувства и внешнее проявление эмоций. Существует множество обоснований того, почему некоторые чувства нам не нужны. Самые популярные утверждения звучат так: «Настоящие мужчины не плачут» (запрет на горе), «Страх — признак слабости» (запрет на страх), «Злиться на близких недопустимо» (запрет на злость), «У меня никогда не получится быть успешным и радостным» (запрет на радость). Да вы и сами можете вспомнить множество известных выражений, поговорок и пословиц, накладывающих запрет на некоторые эмоции. Эти запреты создают ложное убеждение, что люди должны избегать определенных эмоциональных состояний, таких как печаль, обида или страх, которые являются неотъемлемой частью нашей эмоциональной жизни. Поэтому, когда им все же приходится с ними встречаться, люди вместо того, что признать их, пытаются вытеснить эти эмоции из своего сознания, поскольку считают их неправильными, ненужными и боятся показаться слабыми, неуверенными или неуспешными.

			Но зачем общество устанавливает ограничения, определяющие, какие эмоции считаются приемлемыми или неприемлемыми в определенных ситуациях?

			Действительно, запреты на проявление чувств могут иметь свои основания, включающие обеспечение безопасности и предотвращение опасных ситуаций. Если человек не осознает сильную эмоцию, например злость, старается не замечать ее, это не значит, что ее нет. Люди злятся, и это нормально. Однако вместо того, чтобы признать эмоцию, сказать: «Я сейчас злюсь на это и хочу, чтобы было не так, а так», человек говорит: «Все в порядке, я совершенно спокоен». А эмоция продолжает набирать силу, и тогда достаточно любого повода, чтобы накопленная энергия вырвалась наружу, навредив окружающим или самому человеку. Когда он переходит точку невозврата в выражении эмоций, его действия могут стать непредсказуемыми и потенциально опасными для окружающих. Чтобы лучше понять, как это работает, обратимся к линейке эмоций.

			§ 3. Линейка эмоций
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			Это линейка силы эмоции, она состоит из следующих чувств: удивление — раздражение — злость — гнев — ярость.

			Как это работает? Например, если нам наступили на ногу, сначала мы испытываем удивление: «Ой, что это?»

			Если на ноге продолжают стоять, мы раздражаемся: здесь мы можем более или менее вежливо попросить человека убрать свою ногу.

			Далее идет злость: если человек продолжает стоять на нашей ноге, мы можем и закричать на него.

			Если это не помогает, приходит гнев, когда мы можем грубо оттолкнуть человека.

			На этапе ярости мы уже начинаем драться.

			Где-то между злостью и гневом есть точка невозврата, до которой мы можем действовать конструктивно, после — нет.

			Шкала обратно пропорциональна уровню самоконтроля и ощущению реальности.

			Чем выше градус эмоции, тем ниже уровень самоконтроля и тем сильнее потеря реальности. То есть в этом месте, до точки невозврата, эмоция дает нам нужную энергию, чтобы справиться с ситуацией (придает смелость, находчивость, нужные слова, действия).

			Но если мы не отследили данную эмоцию и она переросла точку невозврата, то здесь мы уже не можем конструктивно реагировать, происходит разрыв с реальностью и мы не эффективны.

			Это можно сравнить с кипящим чайником: если его плотно закрыть, да еще носик закупорить, он в конце концов взорвется, причинив вред всем вокруг и самому себе. Так и человек: копит в себе эмоции, а потом «взрывается» и вредит тем самым и окружающим, и себе.

			В реальности возможны разные варианты вытеснения чувств: уход в болезнь, тоску, депрессию или подверженность резким агрессивным вспышкам.

			Однако важно отметить, что эмоции сами по себе не являются ни плохими, ни хорошими. Они являются естественными реакциями организма на определенные ситуации или события. Эмоции помогают нам адаптироваться, выражать наши потребности и взаимодействовать с окружающим миром.

			Когда мы узнаем и понимаем свои эмоции, мы можем более осознанно и эффективно реагировать на них. Изучение себя и своих эмоциональных состояний помогает нам определить, какие эмоции мы испытываем и в какой степени они могут влиять на нашу реакцию.

			Наши эмоции — это масштабные индикаторы нашего внутреннего мира. Они помогают нам распознавать, осознавать и выражать наши потребности, желания и реакции на окружающую среду. Каждая эмоция передает нам важную информацию о том, как мы взаимодействуем с миром и сами с собой.

			Да, иногда эмоции могут быть неприятными или вызывать дискомфорт, но это не делает их плохими или ненужными. Напротив, они могут быть сигналом о том, что что-то требует нашего внимания, изменений или адаптации. Например, страх может защищать нас от опасности, гнев может помочь нам отстоять свои границы, грусть может помочь нам осознать утрату или потребность в поддержке.

			Важно научиться принимать и разбираться в своих эмоциях, а не подавлять их или считать их ненужными. Когда мы развиваем эмоциональный интеллект, мы учимся осознавать, понимать и эффективно реагировать на свои эмоции. Это позволяет нам лучше управлять своим поведением, принимать осознанные решения и создавать гармоничные отношения с окружающими людьми.

			Вместо того чтобы ставить ярлыки «хороших» или «плохих» на эмоции, взглянем на них как на полезные сигналы, которые помогают нам понять себя и мир вокруг. Развитие эмоционального интеллекта поможет нам лучше понимать и использовать эти сигналы для своего благополучия и развития. Сознательное восприятие и принятие своих эмоций помогает нам лучше понимать себя, управлять своим поведением и принимать более осознанные решения.

			§ 4. Что такое потребности

			Эмоции возникают не просто так, а в ответ на удовлетворение или неудовлетворение наших потребностей.

			Понимание связи между эмоциями и потребностями поможет нам лучше осознать, какие потребности стоят за нашими эмоциональными реакциями. Наши эмоции сообщают о том, что́ нам нужно и важно в конкретный момент.

			Каждый из нас испытывает определенные внутренние потребности, которые являются неотъемлемой частью нашей жизни. Но что же такое потребности?

			Изучение потребностей и мотивации человека было одним из ключевых направлений в развитии психологии. Одним из наиболее известных и значимых исследователей является Абрахам Маслоу. Маслоу интересовался тем, что мотивирует и влияет на поведение людей. В своих исследованиях он пришел к выводу, что именно потребности определяют причины поведения людей, а удовлетворение одних потребностей является основой для появления потребностей более высоких уровней.

			Маслоу создал пирамиду потребностей, чтобы проиллюстрировать их иерархию, где каждый уровень представляет собой определенную группу потребностей.
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			Вот краткое описание каждого уровня.

			1. Потребность в безопасности: это необходимость в ощущении защищенности и стабильности, включая физическую и психологическую безопасность, устойчивость и предсказуемость.

			2. Физиологические потребности: это базовые потребности выживания, такие как пища, вода, сон, тепло и другие физические потребности.

			3. Потребность в принадлежности и любви: это потребности в социальной принадлежности, любви, дружбе и принятии со стороны других людей.

			4. Потребность в уважении: это признание своей ценности, достижений, уважение других.

			5. Потребность в самореализации: это самый высокий уровень потребностей, связанный с реализацией своего потенциала, поиском смысла и цели в жизни, творческим самовыражением и личностным ростом.

			Понимание этих потребностей помогает нам понять, что важно для нашего благополучия и развития.

			Эмоции и потребности тесно связаны друг с другом. Эмоции являются индикаторами того, насколько удовлетворены наши потребности. Когда наши потребности удовлетворены, мы чувствуем приятные эмоции, такие как радость, спокойствие. Но если наши потребности не удовлетворены, мы злимся, расстраиваемся или грустим.

			Каждая эмоция служит сигналом, который говорит нам о том, что происходит внутри нас. Таким образом наши потребности влияют на наше эмоциональное состояние. Например, неудовлетворенная потребность в общении может вызывать грусть или тоску, подсказывая нам о потребности в социальной связи и поддержке.

			Когда мы чувствуем себя в безопасности, возникает спокойствие и уверенность. При удовлетворении потребностей в принадлежности и любви, когда мы ощущаем принятие и поддержку от других людей, мы испытываем радость и счастье.

			Понимание этой связи между эмоциями и потребностями позволяет нам лучше понять себя и других людей.

			Однако эмоции играют важную роль не только в индикации удовлетворения или неудовлетворения наших потребностей, но и помогают их удовлетворить. Эмоции стимулируют нас, дают нам энергию и помогают принимать решения, направленные на удовлетворение потребностей. Эмоциональные состояния и выражение эмоций могут служить мощным средством коммуникации и взаимодействия с окружающими людьми. Например, когда мы чувствуем одиночество или желание общения, эти эмоции могут стимулировать нас искать социальные контакты, строить взаимоотношения и удовлетворять нашу потребность в принадлежности и поддержке.

			Если мы не осознаем и не разбираемся в своих эмоциях, они могут мешать нам в удовлетворении наших потребностей. Когда мы не придаем должного значения своим эмоциональным состояниям, то упускаем возможность понять свои потребности и принять необходимые меры для их удовлетворения. Например, эмоция злости дает нам энергию, чтобы защитить себя или близкого человека, тем самым удовлетворив потребность в безопасности; грусть в некоторых случаях поможет обратить внимание на отношения с близкими, осознать собственные ценности и приоритеты.

			Таким образом, эмоции играют двойственную роль: с одной стороны, они служат индикатором удовлетворения потребностей, а с другой — дают нам силу и энергию для их удовлетворения.

			§ 5. Как эмоции связаны с ощущениями

			Осознание и понимание своих эмоций может быть сложной задачей, так как у большинства из нас этот навык не развит в достаточной степени. Это происходит по нескольким причинам.

			Во-первых, сейчас в образовательных учреждениях уделяется значительное внимание развитию когнитивных навыков и усвоению академических знаний. При этом развитие эмоционального интеллекта часто остается на втором плане.

			Во-вторых, существует стереотип, что эмоции — это слабость или нежелательное проявление. Это приводит к тому, что люди подавляют свои эмоции или стараются их игнорировать и в результате теряют связь с собственными эмоциями, не могут выражать их социально приемлемыми способами.

			Кроме того, многие люди привыкли к быстрому и поверхностному образу жизни, что оставляет мало времени и пространства для осознания своих эмоций. Люди заняты работой, семейными обязанностями и другими аспектами жизни, что мешает им уделить внимание своим эмоциональным состояниям.

			Однако осознание эмоций остается важным навыком, который можно и нужно развивать. Постепенно, научившись обращать внимание на свои эмоции, люди замечают их проявление, осознают их значение и влияние на свою жизнь.

			Первый и важный шаг к осознанию эмоций — это обращение к ощущениям в нашем теле. Ощущения являются физическими проявлениями эмоций и часто служат индикаторами нашего эмоционального состояния.

			Ощущения разнообразны и индивидуальны, например, кто-то испытывает радость, кто-то — прилив энергии, а кто-то — что-то необычное в области желудка. Когда грустим или печалимся, одни из нас ощущают тяжесть в груди, а другие — упадок сил. Злость может сопровождаться напряжением в мышцах, а может — покраснением лица.

			Ощущения служат неким мостиком между нашим телом и эмоциональным опытом, помогая нам распознавать и интерпретировать свои эмоции. Когда мы научимся обращать внимание на физические сигналы в нашем теле, мы можем получить дополнительную информацию о том, что происходит внутри нас.

			Осознание ощущений и их связь с эмоциями требует практики и внимательности. Мы можем научиться слушать наше тело, обращать внимание на тонкие физические сигналы и использовать их как ценный источник информации о наших эмоциональных состояниях. Это позволяет нам лучше понимать себя, лучше удовлетворять свои потребности и принимать осознанные решения в повседневной жизни.

			Однако важно отметить, что ощущения являются только одной частью процесса осознания эмоций. Они предоставляют нам информацию о физическом аспекте эмоций, но для полного понимания эмоционального состояния необходимо также обращаться к своим мыслям, убеждениям и контексту.

			Важность эмоций в нашей жизни трудно переоценить. Они являются неотъемлемой частью нашего человеческого опыта и играют ключевую роль в наших мыслях, решениях и взаимоотношениях с другими людьми. Эмоции помогают нам понять и выразить наши потребности, предостерегают нас от опасности, мотивируют нас к действию и помогают нам создавать глубокие связи с окружающими.

			Поэтому развитие эмоционального интеллекта становится важной задачей. Важно осознавать, что развитие эмоционального интеллекта имеет особую значимость уже с самого детства.

			§ 6. Понимание эмоций через язык тела

			Понимание эмоций через язык тела означает физическое осознание эмоций, то есть восприятие эмоциональных состояний через физические ощущения в теле.

			Эмоции активизируются через лимбическую систему, и изменения в эмоциональном состоянии незамедлительно проявляются в физических ощущениях. Следовательно, осознание эмоций сводится к сопоставлению этих телесных ощущений с определенными словами или понятиями из нашего словаря.

			Это важный аспект эмоционального интеллекта, поскольку понимание физических проявлений эмоций может помочь лучше распознавать свои собственные эмоции и эмоции других.

			На протяжении многих лет восточные философии и практики, такие как йога и медитация, обращают внимание на связь между эмоциями и телом, обучая нас слушать мудрость наших тел и использовать физические ощущения для распознавания и осознания наших эмоций.

			Прием физического осознавания представляет собой активный подход к пониманию и выражению эмоций. Он предлагает нам сознательно обращать внимание на физические проявления эмоций в нашем теле, такие как напряжение в мышцах, учащение дыхания и пульса или изменение позы.

			В ходе занятий этот прием используется для того, чтобы помочь детям развить более глубокое понимание самих себя и навыки эмоциональной саморегуляции благодаря выполнению упражнений, в которых дети обращают внимание на физические проявления своих эмоций и делятся своими наблюдениями и ощущениями с другими.

			§ 7. Метафора

			В понимании эмоций метафора может быть использована для образного представления эмоционального опыта, помогая перенести абстрактные понятия на более конкретный уровень и выразить связь между эмоцией и конкретным видом восприятия, используя сравнения с различными видами ощущений. На занятиях этот прием применяется, чтобы помочь детям более полно и глубоко осознать свои эмоции.

			Когда мы говорим о радости, например, мы можем использовать метафоры, чтобы описать, как она чувствуется на разных уровнях ощущений. Мы можем сравнить радость со вкусом сладкой конфеты, ощущением теплого солнца на лице или свежим ароматом цветов. Эти метафоры помогают детям лучше представить и понять, какие ощущения сопровождают радость.

			Используя метафоры, мы создаем ассоциации между эмоциями и конкретными ощущениями, которые, легче воспринимаясь, помогают детям установить связь между своими эмоциями и реальными ситуациями или объектами в окружающем мире.

			Метафоры обогащают «эмоциональный словарь» и помогают детям научиться точнее и выразительнее описывать свои чувства. Кроме того, метафоры делают процесс изучения эмоций более увлекательным и интересным, ведь они придают эмоциям новые и неожиданные аспекты.

			Использование метафор в программе по развитию эмоционального интеллекта стимулирует творческое мышление, способствует развитию языковых навыков и позволяет участникам программы находить новые способы взаимодействия с эмоциональным миром.

			Таким образом, метафоры являются мощным инструментом для изучения и понимания эмоций. Они позволяют нам увидеть эмоции через призму ощущений и создают глубокие связи между абстрактными понятиями и реальным опытом.

			§ 8. Что такое ценности

			Ценности являются основой нашей моральной системы и помогают нам принимать решения, поступать правильно и строить гармоничные отношения с окружающими.

			У каждого из нас есть ограниченные ресурсы — время, энергия, таланты, деньги и многое другое. Жизнь предлагает нам множество возможностей и вызовов, и наши ценности играют важную роль в том, как мы используем и куда направляем свои ресурсы.

			Ценности помогают нам определить, что для нас действительно важно и чего мы хотим достичь в жизни. Они помогают нам принимать решения и ориентироваться в мире, поскольку они являются своего рода фильтром, через который мы воспринимаем и оцениваем все, что нас окружает.

			Представьте, что у вас есть кошелек с монетами. Каждая монета представляет собой ресурс, который вы можете потратить. Но как вы решите, на что именно потратить свои монеты? Вот где вступают в действие ваши ценности. Они помогают определить, что для вас действительно важно и как использовать ресурсы наиболее эффективно.

			Например, если для вас ценностью является семья, вы можете решить потратить больше времени с близкими людьми, даже если это означает сократить время на другие занятия. Если вашей ценностью является личностный рост, вы можете решить вложить ресурсы в образование, тренинги и развитие навыков.

			Ценности помогают нам определить наши приоритеты и направить наши действия и ресурсы в соответствии с ними. Они также помогают нам чувствовать себя удовлетворенными и счастливыми, поскольку мы строим свою жизнь в соответствии с тем, что для нас действительно важно.

			Именно эмоции служат нам компасом, указывающим на то, что для нас действительно важно, и могут служить сигналами несоответствия между тем, что мы ценим, и тем, что происходит в нашей жизни.

			§ 9. Что такое интеллект

			Интеллект — это наша способность рассуждать, анализировать, запоминать информацию и принимать решения. Но как это связано с нашими эмоциями? Эмоции — это наши силы, наша энергия, которую мы можем использовать в своих интересах. А интеллект — это наша уникальная способность, которая помогает нам мудро и эффективно управлять этой эмоциональной энергией.

			Давайте рассмотрим, из чего состоит интеллект. Каждая из его составляющих играет свою роль в формировании нашего эмоционального интеллекта.

			Познавательные способности: это наши способности воспринимать информацию, обрабатывать ее и запоминать. Они включают в себя способность к анализу, логическому мышлению, синтезу, оценке и критическому мышлению. Познавательные способности помогают нам осваивать новые знания, развивать навыки и находить решения.

			Решение проблем: это умение анализировать ситуацию, выявлять причины проблемы, генерировать альтернативные решения и выбирать наилучший вариант действий. Решение проблем требует креативности, гибкости мышления и способности применять знания в практических ситуациях.

			Абстрактное мышление: интеллект также включает нашу способность рассуждать о сложных идеях, создавать модели и теории, анализировать символы. Абстрактное мышление помогает нам увидеть связи и общие закономерности между различными явлениями и концепциями.

			Творческое мышление: это способность генерировать новые идеи, видеть нестандартные подходы, а также находить свежие и оригинальные способы решения проблем. Творческое мышление позволяет нам мыслить извне рамок и находить инновационные решения.

			Каждая из этих составляющих интеллекта позволяет нам лучше понимать и управлять своими эмоциями, а также эффективно взаимодействовать с окружающими и становиться более гибкими, адаптивными и успешными в различных сферах жизни.


			Глава 2. ЧТО ТАКОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ, КОТОРЫЙ МЫ ТАК ЧАСТО УПОМИНАЕМ

			Мы уже прошли важный этап нашего путешествия, исследовав составляющие эмоционального интеллекта. Теперь настало время окунуться в само понятие и выяснить, как мы можем развивать свои эмоциональные способности.

			Эмоциональный интеллект — это способность распознавать и понимать свои эмоции, эффективно ими управлять и влиять на эмоции других людей, а также умение использовать информацию для принятия решений, установления связей с другими людьми и успешного функционирования в социальных ситуациях.

			Эмоциональный интеллект состоит из нескольких ключевых компонентов. Один из них — осознанность эмоций, то есть способность распознавать и называть свои эмоции. Это позволяет нам лучше понять себя и свои реакции на различные события. Второй компонент — управление эмоциями. Это включает в себя умение регулировать свои эмоции, чтобы они не овладевали нами, а мы могли справиться с ними конструктивно. Это также включает умение выражать эмоции адекватным образом, учитывая контекст и потребности окружающих.

			Эмоциональный интеллект также включает эмпатию — способность к пониманию других людей. Это помогает нам строить эмоциональные связи, проявлять сочувствие и поддержку, а также эффективно взаимодействовать с другими людьми. Кроме того, эмоциональный интеллект включает умение управлять отношениями, в том числе устанавливать границы, разрешать конфликты и строить здоровые и продуктивные связи с другими.

			Одним из главных аспектов развития эмоционального интеллекта являются социальные навыки. Они помогают нам эффективно взаимодействовать с другими людьми, строить гармоничные отношения и успешно функционировать в обществе. Социальные навыки включают в себя умение коммуницировать, выражать свои мысли и чувства, слушать и понимать других, сотрудничать, устанавливать границы и решать конфликты.

			В мире, где межличностные взаимодействия играют ключевую роль, развитие социальных навыков имеет особое значение. Они помогают нам строить качественные отношения с родителями, партнерами, друзьями, коллегами и другими людьми, с которыми мы вступаем в контакт. Умение эффективно общаться и устанавливать границы позволяет нам выразить свои потребности, решать проблемы и создавать взаимопонимание.

			Социальные навыки также играют важную роль в формировании нашей самооценки и самоуважения. Чувство принадлежности, понимание и признание со стороны других людей, умение находить общий язык и устанавливать взаимодействие создают благоприятную среду для развития здорового самоощущения и психологического благополучия.

			Развитие социальных навыков можно сравнить со строительством мостов между людьми. Оно требует терпения, понимания, готовности выслушать и понять другого человека, а также открытости и принятия различий. Социальные навыки помогают нам стать более эмпатичными, толерантными, уважительными и гибкими во взаимодействии с разнообразными людьми и ситуациями.

			Немного из истории понятия «эмоциональный интеллект»

			Одна из ключевых теорий эмоционального интеллекта была предложена Питером Саловеем и Джоном Мейером в 1990-х годах. Они выделяют четыре компонента эмоционального интеллекта: восприятие, использование, понимание эмоций и управление ими.

			Дэниел Гоулман, другой известный исследователь в этой области, расширил концепцию эмоционального интеллекта и подчеркнул его роль в нашей повседневной жизни. Гоулман выделил пять компонентов эмоционального интеллекта: самосознание, саморегуляция, мотивация, эмпатия и социальные навыки. Он подчеркивает, что эмоциональный интеллект является неотъемлемой частью нашей общей интеллектуальной способности и влияет на наше успешное функционирование как в личной, так и в профессиональной сфере.

			Другая теория, разработанная Джоном Мейером и Питером Саловеем, называется фасилитационной теорией эмоционального интеллекта. Они считают, что эмоциональный интеллект является способом использовать эмоции для повышения когнитивных способностей, разрешения проблем и принятия решений. Согласно этой теории, эмоции играют активную и конструктивную роль в нашей мыслительной деятельности.

			Концепция эмоционального интеллекта широко применяется в психологии, образовании и бизнесе.


			Глава 3. ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ ЧЕРЕЗ ПРИЗМУ ЭМОЦИЙ

			Когда мы говорим о младших школьниках, важно понимать, что они в том возрасте, когда происходит активное развитие их психологических способностей, — дети начинают осознавать себя как отдельные личности и становятся независимыми.

			Одна из ключевых особенностей младшего школьного возраста — развитие когнитивных функций. Дети становятся все более способными к анализу и решению проблем. Развиваются навыки внимания, памяти, мышления и речи. Это позволяет им более осознанно воспринимать и понимать мир вокруг себя.

			Также в этом возрасте происходит активное развитие социальных навыков. Дети начинают осознавать важность взаимодействия с другими людьми и формировать свою социальную роль. Они готовы к сотрудничеству, общению и совместной игре. Это время, когда они учатся решать конфликты и находить компромиссы.

			Еще одной особенностью младшего школьного возраста является эмоциональное развитие. Дети начинают осознавать и выражать свои эмоции более четко, учатся распознавать свои чувства и понимать, как они влияют на их поведение. Это время, когда развивается эмпатия и способность сопереживать другим.

			Младшая школа — это период, когда дети активно изучают мир и формируют свою личность. Развитие эмоционального интеллекта с младшей школы имеет огромное значение для будущего детей. По многим причинам.

			Во-первых, помогает детям развивать социальные навыки, такие как эмпатия, сотрудничество. Понимание и управление своими эмоциями позволяет им взаимодействовать более успешно с другими людьми, строить положительные отношения и справляться с конфликтами.

			Во-вторых, эмоциональный интеллект имеет прямую связь с академическим успехом. Дети, с развитым эмоциональным интеллектом, лучше справляются со стрессом и могут эффективно регулировать свое внимание, имеют более высокую мотивацию к обучению. Это позволяет им лучше сосредотачиваться, решать задачи и достигать лучших результатов в учебе.

			В-третьих, развитие эмоционального интеллекта обеспечивает детей важными жизненными навыками. Они учатся управлять своими эмоциями и строить здоровые отношения с другими людьми.

			В-четвертых, развитие эмоционального интеллекта способствует психологическому благополучию детей. Они лучше понимают себя и свои эмоции, более уверены в себе и больше знают о своих сильных и слабых сторонах. Они более устойчивы к стрессу и могут эффективно справляться с эмоциональными вызовами.

			В-пятых, развитие эмоционального интеллекта способствует развитию лидерских качеств у детей. Они учатся эффективно коммуницировать, вдохновлять и мотивировать других, адаптироваться к различным ситуациям и руководить группой. Это важные навыки, которые могут быть полезными во многих сферах жизни, начиная с учебы и заканчивая будущей карьерой.

			Почему развитию эмоций уделяется мало внимания в школе

			Долгое время эмоции рассматривались как второстепенный аспект развития и их значение часто недооценивалось.

			Однако с ростом понимания значимости эмоционального интеллекта мы все яснее осознаем, что чувства играют ключевую роль в нашей жизни. Они влияют на наше самочувствие, поведение, взаимоотношения с другими людьми и общее благополучие.

			Развитие эмоционального интеллекта с младшей школы имеет множество преимуществ. Дети, которые умеют распознавать и называть свои эмоции, легче справляются с конфликтами, общаются эффективнее и имеют более положительные отношения со сверстниками и взрослыми. Они также лучше понимают себя и свои потребности, что помогает им сделать осознанный выбор и достичь личного успеха.

			Более того, развитие эмоционального интеллекта имеет долгосрочные последствия. Взрослые люди с хорошо развитым эмоциональным интеллектом обычно легче управляют стрессом, лучше справляются с трудностями, имеют более гармоничные отношения и успешно преодолевают профессиональные вызовы.


			Глава 4. ФОРМЫ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

			Основные особенности программы — метафоризация психологических представлений, стремление объединить учебный материал психологии с личным психологическим опытом каждого ученика. Ученик выступает как «соавтор», внедряя свой богатый психологический опыт в структуру каждого занятия. Программа рассчитана на то, чтобы научить детей замечать проявления психологических фактов вокруг себя, в повседневной жизни и поведении окружающих.

			В нашей программе используются следующие методы и технологии: психогимнастические упражнения — направлены на улучшение физического и эмоционального состояния; ролевые игры — позволяют ученикам вживаться в различные сценарии и лучше понимать себя и других; арт-методы (использование рисунков, лепки и других творческих методов для выражения эмоций); техники медитации и рефлексии — помогают лучше понимать себя.

			В ходе занятий учащиеся рассказывают о себе, выражают свои чувства через различные формы искусства, анализируют психологические сценарии и взаимодействуют в группе. Структура занятий с тремя частями обеспечивает полноценное усвоение материала и закрепление навыков. Разнообразие видов деятельности в ходе занятий позволяет детям экспериментировать, учиться и применять новые навыки в интерактивной и стимулирующей обстановке.

			§ 1. Зачем нам супергерои

			Погружение в сказочный мир — это мощный инструмент, который может существенно обогатить образовательный процесс и сделать его более привлекательным и эффективным. Вот несколько причин, почему это так.

			Эмоциональная привлекательность: сказочные и фантастические миры захватывают воображение детей и взрослых. Они предлагают необычные и захватывающие сюжеты, ярких героев и волнующие приключения. Погружение в такой мир позволяет нам испытывать широкий спектр эмоций. Это помогает сделать учебный процесс более эмоционально насыщенным, что способствует лучшему запоминанию информации.

			Сопереживание и эмпатия: погружение в сказочный сюжет позволяет нам лучше понять и прочувствовать эмоции, а также учиться эффективно выражать и контролировать свои собственные эмоциональные состояния.

			Фантазия и творчество: сказочные миры вдохновляют нас на творчество и фантазию. Они стимулируют наше воображение, помогая нам видеть вещи с другой стороны и находить нестандартные решения проблем. Погружение в сказочный мир на занятиях позволяет развивать креативность, инновационное мышление и способность мыслить ассоциативно.

			Обучение через игру: игра позволяет учиться в неформальной и приятной форме, что способствует более эффективному усвоению материала.

			Использование погружения в сказочный мир на занятиях позволяет создать атмосферу взаимодействия, вдохновения и радости, что способствует более глубокому и эффективному обучению.

			В современном обществе супергерои занимают особое место в популярной культуре. Они воплощают идеалы смелости, справедливости и надежности, и их приключения непременно привлекают внимание как детей, так и взрослых. Однако мы редко задумываемся о том, что супергерои могут быть не только источником развлечения, но и мощным инструментом для развития эмоционального и социального интеллекта у детей и взрослых.

			Использование супергероев в контексте развития эмоционального и социального интеллекта представляет целый ряд преимуществ. Во-первых, супергерои являются яркими и легко узнаваемыми символами, которые привлекают внимание и создают эмоциональную привязанность. Это позволяет использовать супергероев в качестве надежных партнеров и образцов, с которыми дети и взрослые могут идентифицироваться и взаимодействовать.

			Во-вторых, супергерои обладают разнообразными суперспособностями, которые связаны с различными эмоциональными состояниями и социальными навыками. Это позволяет использовать их в качестве метафорических аллегорий, чтобы иллюстрировать и обсуждать сложные эмоции и ситуации, с которыми мы сталкиваемся в повседневной жизни. Супергерои помогают нам перенести эти ситуации в безопасный и фантастический мир, где мы можем рассмотреть их под разными углами и исследовать различные решения.

			В-третьих, супергерои предлагают нам возможность развивать важные эмоциональные и социальные навыки через игру и воображение. Играя роли супергероев, мы можем экспериментировать с различными ролями, ситуациями и реакциями, а также пробовать на себе эмоции и исследовать их последствия. Это помогает нам развивать эмоциональную гибкость, понимание себя и других, а также способность эффективно коммуницировать и справляться с конфликтами.

			Использование супергероев в контексте развития эмоционального и социального интеллекта представляет уникальную возможность объединить развлечение и обучение. Супергерои помогают нам научиться лучше понимать и управлять своими эмоциями, строить глубокие и эмпатичные взаимоотношения, а также развивать навыки сотрудничества и разрешения конфликтов.

			§ 2. Зачем нам правила

			Дети, как и взрослые, живут в обществе, где существуют определенные правила и нормы поведения. Эти правила помогают нам сохранять порядок, безопасность и справедливость в нашей группе или сообществе. Ведь усвоение знаний и навыков происходит наиболее эффективно в безопасной и поддерживающей обстановке. Безопасность и усвоение знаний тесно связаны с понятием пирамиды потребностей. Когда эта потребность удовлетворена, учащиеся могут более успешно осваивать новые концепции, задавать вопросы, участвовать в дискуссиях и применять полученные знания на практике.

			Безопасная обстановка включает в себя не только физическую безопасность, но и эмоциональную и социальную поддержку. Когда дети могут выразить свои мысли и эмоции без опасений и оценок, они более склонны активно участвовать в учебном процессе.

			Одним из важных аспектов создания безопасной обстановки в учебной среде являются правила. Правила играют важную роль в формировании структуры и порядка, обеспечивают четкие ожидания и границы поведения, а также способствуют безопасности и комфорту учащихся.

			Правила помогают учащимся понять, как вести себя в классе, как взаимодействовать с другими и как обеспечить гармоничную обучающую среду. Они определяют ожидаемые нормы поведения и позволяют всем участникам чувствовать себя защищенными и уважаемыми.

			Правила также обеспечивают структуру и предсказуемость, что особенно важно для младших школьников, которым необходимы ясные ориентиры и понятные ожидания. Правила позволяют им понять, как вести себя в различных ситуациях, как решать конфликты и как взаимодействовать с другими учащимися.

			Правила играют ключевую роль в предотвращении негативного влияния или копирования неподходящего поведения. Когда у нас есть ясные правила и ощущение безопасности, мы чувствуем себя защищенными и свободными от внешних угроз.

			Участвуя в процессе создания правил, дети становятся активными участниками формирования общих ценностей и норм, понимают, что их голос имеет значение.

			Привлечение детей к созданию правил в группе помогает им развивать важные навыки, такие как сотрудничество, умение слышать и слушать другого, выражать собственную точку зрения.

			§ 3. Как обеспечить соблюдение правил

			Соблюдение правил можно обеспечить, следуя нескольким принципам.

			1. Ясность и последовательность правил: важно, чтобы правила были ясными, конкретными и понятными для детей. Они должны знать, какие действия являются правильными, а какие неправильными. Правила должны быть применимыми в различных ситуациях и последовательны.

			2. Объяснение последствий: необходимо знать и понимать, какие последствия могут возникнуть при соблюдении или нарушении правил. Важно объяснить, что последствия являются естественным результатом выбора и действий.

			3. Справедливость и согласованность: последствия должны быть справедливыми и согласованными с нарушением правил. Они должны быть пропорциональными и соответствовать ситуации.

			4. Участие детей в определении последствий: вовлечение детей в процесс определения последствий может быть эффективным. При соблюдении правил они могут чувствовать себя более ответственными и осознанными. Они могут предлагать варианты последствий и участвовать в принятии решений.

			5. Поддержка и обучение: родители и педагоги должны поддерживать детей в процессе осознания последствий и извлечения уроков из них. Это может включать беседы, обсуждения, анализ ситуаций и помощь в развитии навыков принятия ответственности и саморегуляции.

			§ 4. Что такое последствия и чем они отличаются от наказаний

			Последствия являются прямым следствием того, какой выбор сделал ребенок. Последствия могут быть положительными или отрицательными в зависимости от ситуации и действий ребенка.

			Разница между наказанием и последствиями заключается в том, что наказание является внезапным негативным воздействием, а последствия — это непосредственные результаты выбора и действий ребенка. О последствиях ему известно заранее. Они неразрывно связаны с правилами и являются частью процесса обучения и развития ребенка.

			Последствия помогают детям осознавать свои действия, развивать ответственность и принимать решения на основе последствий, что способствует их развитию и саморегуляции в долгосрочной перспективе.

			Предоставление детям информации о последствиях нарушения правил помогает им понять, что каждое действие имеет свои последствия, и развивает у них критическое мышление и ответственность за свои поступки. Это также учит детей анализировать ситуации, прогнозировать последствия и принимать взвешенные решения.

			Цель установления правил и связанных с ними последствий не в том, чтобы наказывать детей, а в том, чтобы помочь им развивать самоконтроль, самодисциплину и понимание социальных норм. Родители и педагоги играют важную роль в объяснении этих последствий и помощи детям в осознанном принятии решений.

			Таким образом, последствия нарушения правил не являются наказанием, а служат важным инструментом, который помогает детям осознавать свои действия, развивать ответственность и принимать решения на основе последствий, что в долгосрочной перспективе способствует их развитию и саморегуляции.

			§ 5. Мотивация

			Мотивация является мощным инструментом, который помогает нам достигать целей и преодолевать трудности на пути к успеху. Ведь когда мы имеем четкую цель, мы ощущаем внутреннюю силу и желание двигаться вперед.

			Наша программа использует интересный и творческий подход к мотивации учеников. Маршрутный лист с супергероями создает визуальную и конкретную отметку прогресса каждого ученика. Каждый раз, когда ученик успешно проходит очередной учебный этап, педагог наклеивает на его лист новую наклейку, подтверждая его достижения. Это создает ощущение видимого прогресса и позволяет ученикам понимать, какой путь они прошли и что освоили.

			Такая система мотивации имеет ряд преимуществ. Во-первых, она помогает ученикам ощутить свой успех и достижения, что укрепляет их самооценку и уверенность в своих способностях. Во-вторых, визуальный маршрутный лист создает эмоциональную привлекательность, что делает учебный процесс более интересным и вовлекающим. И наконец, такая система мотивации помогает ученикам развивать дисциплину, самоорганизацию и настойчивость, поскольку они видят цель, к которой стремятся.

			Таким образом, использование маршрутного листа является эффективным способом стимулирования и мотивирования учеников, создает положительную образовательную среду, в которой дети могут чувствовать себя успешными и уверенными.

			§ 6. А что на занятиях?..

			Представьте себе ситуацию, когда вы попадаете на занятие без четкого плана или структуры. Какими будут ваши впечатления? Вероятно, вы будете чувствовать смущение, неопределенность и трудности в ориентации. Точно так же дети нуждаются в структурированных психологических занятиях, чтобы четко понимать, что от них ожидается и как достичь поставленных целей.

			Одним из ключевых преимуществ структурированного психологического занятия является его способность обеспечить последовательность и целенаправленность обучения. Задачи и активности на занятии следуют друг за другом в логическом порядке, создавая понятную и последовательную картину процесса обучения.

			§ 7. А так выглядит наша структура занятия

			1. «Суперстарт: поделись своими чувствами!» (вступительная часть).

			В начале занятия время для приветствия и взаимного обмена новостями или эмоциональными впечатлениями. Это помогает установить позитивную атмосферу и создать связь между детьми. Шеринг также способствует развитию навыков коммуникации и эмпатии, поскольку дети выражают свои мысли и чувства, а также слушают других.

			2. «Эмоциональная подготовка: разомнемся перед занятием!»

			Далее следует разминка, которая помогает подготовиться к основной части занятия. Физическая или психическая активность стимулирует кровообращение и мозговую деятельность, что способствует более эффективному усвоению материала, настройке на работу в группе.

			3. «Эмоциональная академия: без знаний нет подвигов!»

			В основной части занятия детям представляется теоретический материал о различных аспектах эмоционального интеллекта. Этот материал может быть представлен в виде презентации, рассказа или истории, которые иллюстрируют основные концепции и принципы.

			4. «Супертренировка: применяем эмоциональные суперсилы!»

			После представления теоретического материала проводятся практические упражнения и игры, которые помогают детям применить и отработать усвоенные знания в реальной жизни. Это могут быть ролевые игры, коммуникативные упражнения, задания на сотрудничество или решение конфликтов. Цель таких активностей — практическое применение новых навыков и развитие уверенности в их использовании.

			5. «Суперфиниш: поделись своими впечатлениями и чувствами!»

			В конце занятия проводится завершающее обсуждение, где дети имеют возможность поделиться своими впечатлениями от занятия и задать вопросы. Это также время для обратной связи и подведения итогов занятия.

			Такая структура занятия обеспечивает последовательное и систематическое развитие эмоционального интеллекта у младших школьников, а также создает поддерживающую и безопасную обстановку для обучения и роста.


			Глава 5. УНИКАЛЬНОСТЬ ПРОГРАММЫ

			Уникальность программы заключается в ее комплексном подходе, который сочетает развитие эмоционального и социального интеллекта, учитывает возрастные особенности детей и группы как безопасного места для самовыражения. Вот некоторые аспекты, которые подчеркивают уникальность программы.

			Использование образов вдохновляющих персонажей. Супергерои становятся нашими помощниками. Каждый герой обладает уникальными эмоциональными и социальными способностями, которые вдохновляют детей и помогают им в процессе обучения. Путешествуя вместе с супергероями, ученики узнают, что каждая эмоция имеет свою уникальную силу. Во время своих приключений они учатся понимать и управлять своими эмоциями, а также развивают способности, связанные с каждой из них. Таким образом, каждый ребенок становится настоящим супергероем, обладающим удивительными способностями, которые помогают ему справляться с жизненными вызовами.

			Мотивация. Дети сами могут следить за своим прогрессом. Они путешествуют по миру эмоций, отслеживая свой путь с помощью специального путеводителя. Наклейки, символизирующие пройденные разделы, делают каждое достижение видимым и стимулируют к новым вершинам.

			Структура наших занятий соответствует циклу контакта, описанному в гештальттерапии, что помогает создать более осознанный и глубокий опыт для участников. Это позволяет им исследовать свои эмоции, потребности и отношения более целостно, а также интегрировать полученные понимания в свою повседневную жизнь.


			Глава 6. НАШИ ПРИНЦИПЫ

			Один из главных принципов нашей программы — это принцип обратной связи. Каждый ребенок является активным участником процесса обучения, а не просто пассивным слушателем. Дети делятся своими мыслями, идеями; вопросы побуждают их к размышлениям и активному участию в диалоге.

			Еще один значимый принцип — это принцип личного опыта. Усвоение информации происходит лучше, если дети могут связать ее с собственным опытом. На занятиях создаются ситуации, где дети могут применять новые знания и навыки в реальных ситуациях или игровых сценариях, они делятся опытом, впечатлениями и выводами, самостоятельно оценивают полученные результаты.

			Еще один принцип программы «Как стать супергероем? Сила эмоций» — это уважение. Любое мнение, идея или чувство являются ценными, воспринимаются безоценочно. Это дает детям возможность учиться без страха осуждения или получения плохой оценки, помогает свободно себя чувствовать и открыто обсуждать темы, связанные с эмоциями.

			И наконец, мы используем арт-методы. Рисование, лепка и другие виды творческой деятельности позволяют выразить свои эмоции и мысли, когда детям сложно говорить о них словами.


ЧАСТЬ II. СОДЕРЖАНИЕ
 ПРОГРАММЫ РАЗВИТИЯ
 ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА
 «КАК СТАТЬ СУПЕРГЕРОЕМ? СИЛА ЭМОЦИЙ»

Глава 1. ПРЕДПОСЫЛКИ ОВЛАДЕНИЯ НАВЫКАМИ СУПЕРГЕРОЕВ

Занятие 1. Знакомство

Упражнение «Суперспособности»

— Каждый из нас хоть раз задумывался о том, как здорово было бы обладать какой-то суперспособностью. Сейчас я хочу познакомиться с вами и узнать, какой уникальной способностью вы хотели бы обладать. Я брошу каждому из вас мяч. Когда вы его поймаете, назовите свое имя и расскажите мне, какой суперспособностью вы хотели бы обладать и почему она вам нужна. Может быть, это способность летать, исчезать, читать мысли или что-то совершенно уникальное!

Вопросы для обсуждения

1. Как вы чувствовали себя, когда рассказывали о своей суперспособности? Было ли вам легко говорить перед группой? Почему?

2. Какая суперспособность из представленных вам понравилась больше всего? Почему она вам понравилась?

Основное содержание

— У меня для вас потрясающие новости! Знаете ли вы, что на самом деле каждый из вас обладает суперсилой, которая может помочь вам совершать выдающиеся поступки и достигать невероятных результатов? Эта суперсила называется эмоции!

Да, вы не ослышались! Ваши эмоции — это секретное оружие, которое может помочь вам в самых невероятных ситуациях. Ваша эмоциональная сила работает как мощный энергетический источник, который влияет на вас и то, как вы взаимодействуете с миром.

Каждая эмоция имеет свою уникальную силу и значимость. Например, радость может быть вашей суперсилой, которая дарит вам способность делиться своим счастьем и вдохновлять других. Гнев может быть суперсилой, которая помогает защитить вас от несправедливости и держать свои границы. Грусть может быть суперсилой, которая помогает вам осознать и выразить свои эмоции и сопереживать другим.

А знаете ли вы секрет, как стать настоящими супергероями и использовать свои силы в полную мощь? Все дело в особом навыке, который называется эмоциональный интеллект! Это умение понимать и управлять своими эмоциями, а также понимать эмоции других людей.

Эмоциональный интеллект — это умение понимать и управлять своими эмоциями, а также понимать эмоции других людей. Когда мы развиваем эмоциональный интеллект, мы становимся настоящими мастерами в использовании наших суперсил.

С помощью эмоционального интеллекта мы можем находить правильные слова и способы выражать наши эмоции. Мы можем научиться контролировать наше возбуждение или успокаивать себя, когда мы волнуемся или беспокоимся. Мы также можем начать лучше понимать эмоции других людей и поддерживать их, когда им это нужно.

Развивая эмоциональный интеллект, мы узнаем, как делать правильные выборы и принимать решения на основе своих 
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