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Пояснительная записка.

С 24 по 28 апреля в нашем детском саду прошла неделя психологии по теме «Марафон развития эмоционального интеллекта у дошкольников»
Сейчас такое не простое для всех нас время, люди испытывают стресс, тревогу и т. д. Многим тяжело справиться со своими эмоциями… Сейчас, как никогда необходима психологическая помощь и поддержка!

Дошкольный период крайне важен для становления основных эмоциональных выражений. Эмоции ребенка этой возрастной группы интенсивные, но в то же время, краткосрочные, переменные. Дети начинают контролировать свои эмоциональные выражения, могут критиковать себя, оценивать поведение, сожалеть о неправильных действиях, злиться на себя. Это создает самосознание, связанное с чувством собственной идентичности, самооценки. В этом возрасте у здорового дошкольника преобладает веселое настроение, постепенно отступает страх перед неизвестным, приобретают большее значение социальные ценности (любовь, ненависть, сочувствие, антипатия).

Развитие эмоционального интеллекта у дошкольников часто игнорируется, но, если ребенок научится адекватно реагировать на ситуации, ощущать чувства других, это поможет ему в отношениях и  в школе.

         Цель: организация мероприятий, направленных на создание условий, направленных на сохранение, профилактику психического здоровья и развитие его важного компонента – эмоционального интеллекта. 
     В соответствии с целью определены следующие задачи:
1. Создать благоприятный психологический климат в образовательном учреждении.

2. Способствовать повышению психологической компетентности родителей и педагогов по значению и развитию эмоционального интеллекта.

3. Познакомить детей с миром эмоций и чувств, их значением.
4. Познакомить всех участников образовательных отношений со способами преодоления негативных эмоций, формировать умение справляться с негативными эмоциями.
5. Активизировать творческий потенциаладетей и взрослых, формирование чувства успешности.

6. Способствовать укреплению детско-родительских отношений через совместную деятельность.
Сроки реализации: 24-28 апреля 2023г.
Предварительная работа:
       подготовка и утверждение плана «Недели психологии»;

       распространение объявлений о мероприятии в родительских уголках, в родительских группах  Viber, ознакомление педагогов с планом мероприятий;

       подготовка демонстрационного, дидактического и раздаточного материала, памяток.

Формы проведения: консультации, беседы,  занятия с элементами тренинга, игры

        показ видеороликов, мультфильмов.

Категория участников: дети, родители, педагоги.

Теоритическая часть.
Что такое эмоциональный интеллект?

Данное понятие появилось сравнительно недавно, в 1990 году, и означает способность человека распознавать и выражать свои собственные эмоции и чувства, а также понимать эмоции других людей.

Основоположники данного понятия – Питер Сэловей и Джон Майер – в своей модели эмоционального интеллекта выделяют 4 компонента:

1. восприятие, оценка и выражение эмоций: способность понимать свои эмоции и других, определять потребности, исходящие от эмоций и различать подлинные и ложные эмоции;

2. использование эмоций в мышлении и деятельности: возможность применения эмоций для решения неординарных задач;

3. понимание эмоций: интерпретация причины тех или иных эмоций, способность к пониманию комплекса чувств или противоречивых эмоций, например, любовь и ненависть;

4. осознанное управление эмоциями: способность принимать все чувства от отрицательных до положительных, контролировать эмоции и сознательно использовать их, в зависимости от ситуации.   

Иначе говоря, ребёнок сначала научается понимать свои эмоции, но основе этого вырабатывается понимание чувств других людей и в дальнейшем это умение способствует выстраиванию положительных отношений с другими людьми.

План мероприятий по недели психологии
 
	Дата проведения
	Целевая аудитория
	Формы взаимодействия


	Целевая установка

	Понедельник

24.04.23г.

 

«Знакомство с эмоциональным интеллектом. Понимание эмоций»
	Родители, педагоги
	- Презентация «Планирование недели психологии»

- Буклеты на тему: «Что такое эмоциональный интеллект и зачем он нужен вашему ребенку» (Приложение 2)
- Видеоролики: «Эмоциональный интеллект», «Развитие эмоционального интеллекта у детей»

https://www.youtube.com/watch?v=PMmHExthQxw
https://www.youtube.com/watch?v=1-MZPRIC4R0

	Оповестить педагогов и родителей о планируемых мероприятиях «недели психологии»

Организация торжественной, деловой атмосферы проведения Недели психологии в образовательной организации.

 Повышение, педагогической и родительской компетентности в вопросах понимания явления эмоционального интеллекта.

	
	Родители, дети
	Видеоролик: «Как развивать эмоциональный интеллект у ребенка»

https://www.youtube.com/watch?v=KhuaXptGuCo&t=179s
https://www.youtube.com/watch?v=ckzaExZbItQ&t=17s
-  Мультфильмы, видеоролики для детей. Что такое эмоции и как с ними дружить.
«Монсики» https://www.youtube.com/watch?v=oj0f5cIpLJU
«Малышарики» https://www.youtube.com/watch?v=upK6NNjS8jw&t=247s
- Совместный просмотр мультфильмов на знакомство с эмоциями, м/ф «Головоломка» https://www.youtube.com/watch?v=oPEKcVgbvUU

	Способствовать укреплению детско-родительских отношений через совместный просмотр и изучение эмоций и их предназначение. 



	
	 Педагоги

Дети

 
	- Развивающее видео для детей. Учим эмоции
https://www.youtube.com/watch?v=IULoqwQGSNo&t=2s
- Игры на понимание эмоций и их оттенков: «Изобрази эмоцию», «Угадай эмоцию», «Узнай эмоцию по голосу» и др. (Приложение 1)
- Продуктивная д-ть, темы: «Радуга эмоций», «Нарисуй эмоцию»
	Познакомить детей с эмоциями и их предназначением.

Вовлечение педагогов в совместную деятельность с детьми в изучении эмоций, их значение.

	Контрольное задание
	все
	- «Карточки-эмоции»

- «Экран настроения»

	Вторник

 «Таинственный мир чувств»

25.04.


	Родители, педагоги
	Консультация, тема: «Активное слушание в общении с детьми»

(Приложение 2)


	 Повышение родительской и педагогической компетентности в понимании своих чувств, чувств окружающих


	
	Родители, дети
	- Продуктивная д-ть. Примерные темы: «Мое настроение дома»


	 Способствовать укреплению детско-родительских отношений через совместное чтение и ознакомление с эмоциями.

	
	Педагоги

Дети
	- Продуктивная д-ть. Примерные темы: «Мое настроение в детском саду»

- Театр настроения (Приложение 1)

- Проигрывание ситуаций в сюжетно-ролевых, театрализованных играх


	Продолжение знакомства детей с миром эмоций.
Способствовать формированию положительных эмоций, чувств.

	Контрольное задание
	Все
	«Карточки-ситуации» 



	Среда

26.04.
«Положительные эмоции. День дружбы и добра»

	Родители, педагоги

 
	Консультация (Приложение 2)
Видеоролик «Адекватная похвала» https://www.youtube.com/watch?v=V__gG53pyWw

	

	
	Дети, родители


	- Просмотр мультфильмов «Большой Ух», «Поросенок Чуня»; 

- Акция «Доброе дело», «Помоги другу»
	 Способствовать укреплению детско-родительских отношений, чувства совместного сопереживания

 

	
	Педагоги

Дети


	- Игры-приветствия

- Беседа о добрых поступках и делах, какие чувства и эмоции вызывают
- Выставка детского творчества, примерные темы: «Если с другом вышел в путь…», «День добра», «Солнышко для друга», «Тепло улыбки» и др.

- Акция «Доброе дело», «Помоги другу»


	Продолжение знакомства детей с эмоциями. Уточнить представления о понятиях «добро», «доброжелательность», воспитывать доброжелательное отношение к окружающим

	
	Все
	«Гирлянда» добрых дел

«Мирилка»

	Четверг

 

27.04. «Поборемся с негативными эмоциями»

 
	Родители, педагоги
	Рассылка информационных материалов «Не злись! Как научить ребенка справляться с негативными эмоциями»
Буклеты на тему: «Как уменьшить проявления отрицательных чувств»
	 Повышение родительской и педагогической компетентности в вопросах психологической разгрузки у детей
 

	
	Дети

Родители
	Просмотр видеоролика на тему: «Как научить ребенка управлять своими эмоциями и выражать свои чувства? Воспитание детей»

https://www.youtube.com/watch?v=MtapWsZbeSk 

	Повышение родительской компетентности в вопросах обучения ребенка избавлению от негативных эмоциональных состояний.



	
	Педагоги

Дети
	- Игры и упражнения в борьбе с негативными эмоциями

	Продолжать знакомство детей с миром эмоций, формировать умение справляться с негативными эмоциями

	
	Все


	«Уголок психологической разгрузки»


	Пятница

 28.04. «Планета эмоций и чувств. Подводим итоги»
	Родители, педагоги
	Тренинг для педагогов

Мастер-класс для родителей
	Подведение итогов Недели психологии.


	
	Дети

Родители


	Рекомендации с играми и упражнения для развития эмоций и чувств


	Развитие навыков эмоционального интеллекта, самоорганизации, способствование выработки полезной привычки.

	
	Дети

Педагоги
	Игры и упражнения для развития эмоций и чувств
	Развитие навыков эмоционального интеллекта, самоорганизации, способствование выработки полезной привычки. 

	
	Все
	Анкета, опрос google-форма о целесообразности мероприятия.


Содержание

ДЕНЬ 1. «Знакомство с эмоциональным интеллектом и эмоциями»

Само понятие эмоционального интеллекта совсем ново для нашего времени, теории его развития начали появляться только в конце прошлого столетия. Даже сейчас, если спросить Вас какие эмоции вы можете прямо сейчас перечислить, наверное, их окажется не так много. А если еще и спросить, чем эмоции отличаются от чувств, многие вообще впадут в стопор.
Итак, среди огромного количества разнообразных чувств и эмоций и взрослому человеку несложно запутаться. Что же делать ребёнку?
Формирование эмоционального интеллекта детей — важная задача всех родителей и педагогов. Ведь, как мы уже поняли, устойчивый эмоциональный фон, умение чувствовать себя, быть в гармонии с собой, контролировать свои эмоции — все это играет важную роль не в будущем успехе ребенка но и в ваших детско-родительских отношениях (это благодатная почва для формирования крепкой и здоровой эмоциональной связи между ребёнком и его родителями). А прочный фундамент эмоционального развития человека закладывается с самого детства.

День 2 «Таинственный мир чувств»

Учитесь общаться с детьми, помогите им стать счастливыми взрослыми!
Многие взрослые имеют воспоминания из детства, когда их оставляли наедине со своими переживаниями. Сломалась игрушка — брось, из-за ерунды расстраиваешься. Поссорился с лучшим другом — не беда, завтра помиритесь. Казалось бы, ничего страшного не произошло, однако в маленьком детском мире многие незначительные для взрослого события действительно сравнимы с катастрофой. Оставить в такие моменты ребенка наедине со своими эмоциями — это как бросить его посреди пустыни, реки или заблудившемся в глухом лесу. Пусть сам разбирается, ищет дорогу, набивает шишки. Ребенок, возможно найдет способ справиться самостоятельно. Однако без помощи опытных и понимающих взрослых эти способы не всегда эффективны, порой они приводят к иррациональным установкам и искаженным моделям реагирования на долгие годы.

День 3. 
«Положительные эмоции. День дружбы и добра»
Продолжение знакомства детей с эмоциями. Уточнить представления о понятиях «добро», «доброжелательность», воспитывать доброжелательное отношение к окружающим
День 4.
«Не реви», «Не злись», «Не плачь, ты же мальчик» и так далее. Эти слова не делают вашего ребенка сильнее, а учат прятать эмоции, дают установку, что испытывать плохие эмоции нельзя. И в итоге мы получаем:

-психические расстройства;

-нервозы;

-заболевания;

-проблемы в общении.

Научиться справляться с негативными эмоциями важно не только детям, но  и взрослым. Ведь лучший урок это ваш личный пример.

Как же все таки помочь ребенку?
Самое важное понять, что каждая эмоция важна. Нет неправильных и правильных чувств. Ребенок ИМЕЕТ ПРАВО испытывать разные чувства, и у них, кстати, всегда есть причина.

Эмоции имеет свое имя. Скажите ему когда видите «Ты рассержен», «Ты сейчас злишься» и т.д. В будущем вместо истерики и слез, ребенок скажет «Я расстроен»

«Не знаешь как поступить, спроси у того кто знает». И это не обязательно вы, брат, сестра. Он может искать ответы в себе. В основе метода: внутри каждого человека находится опыт всего человечества. В ребенке есть внутренний взрослый, также как в Вас внутренний ребенок. С ним надо общаться. «Ты сейчас капризничаешь и не хочешь помогать, что на это сказал бы твой внутренний взрослый?»

Читайте сказки. Развивайте воображение. Умение фантазировать создает волшебные миры. Или как минимум можно представить то как всё будет хорошо.
Если же действовать надо немедленно, возьмите на вооружение:

Дышать, медленно и под счет

Сжимать и разжимать кулак, мышцы

Стать «львом», принять «позу уверенного человека»

День 5.
Подведение итогов Недели психогии.
Приложения 1. Игры и упражнения для детей.
Игры и упражнения в борьбе с негативными эмоциями.
Упражнение «Мой монстрик»
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Предложите ребенку нарисовать монстрика – на листе форматом А4, яркими карандашами/красками и по ходу рисования, попросите назвать, к примеру, последние случаи злости или обиды ребенка.

Весь процесс рисования сопровождайте разговорами о случавшихся с ребенком негативных эмоциях. Когда рисунок будет закончен, предложите ребенку сейчас же попрощаться со всем тем негативном, что он испытал и в каждой ситуации обозначьте плюсы.
Предложите ребенку попрощаться с негативом, оставить только доброе и смотривируйте разорвать рисунок на мелкие кусочки.
Игра «Волшебные мешочки»

Цель: снятие психического и эмоционального напряжения у детей, преодоление эмоций тревожности, злости. 
Материал: мешочек. 
Инструкция. Детям предлагается сложить в первый волшебный мешочек все отрицательные эмоции: злость, гнев, обиду и пр. В мешочек можно даже покричать. После того, как дети выговорились, мешочек завязывается и прячется.  Затем детям предлагается второй мешочек, из которого дети могут взять те положительные эмоции,  которые они хотят: радость, веселье, доброту и пр.
Упражнение «Злюка». 

Цель: учить детей передавать эмоции злости и гнева при помощи мимики, различать эмоциональные состояния других людей. 
Ход: детям предлагается представить, что в одного из ребенка “вселились” злости и гнев и превратили его в «Злюку». Дети становятся в круг, в центре которого стоит «Злюка». Все вместе читают небольшое стихотворение: Жил(а)-был(а) маленький(ая) мальчик(девочка). Маленький(ая) мальчик(девочка) сердит(а) был(а). Ребенок, выполняющий роль Злюки, должен передать с помощью мимики и пантомимики соответствующее эмоциональное состояние (сдвигает брови, надувает губы, размахивает руками). При повторении упражнения всем детям предлагается повторить движения и мимику сердитого ребенка

Приложение 2. Консультации для родителей и педагогов.

Слушать собеседника и при этом по-настоящему слышать его - непростое, но очень важное качество, которому многие обучаются целенаправленно. Во взаимодействии с ребенком эта способность наиболее необходима: детям как никому другому важно чувствовать, что их слышат, хотят понять, понимают и поддерживают. Зачастую проблема ребенка решается эффективнее не потому, что ему помогли, подсказали, научили, а потому, что его просто правильно услышали.


Активное слушание предполагает “возвращение” собеседнику в процессе общения важных смысловых высказываний, обозначая при этом его эмоции и чувства. Ребенок только учится понимать себя и окружающих. Любая проблема, вопрос или задача так или иначе связаны с эмоциональными переживаниями. Используя активное слушание в общении с ребенком, взрослые демонстрируют заинтересованность не только словами и фактами, но и внутренним состоянием, волнениями ребенка, тем самым помогая ему лучше разобраться в себе, получить ценный опыт и конструктивно выйти из ситуации.


Многие взрослые имеют воспоминания из детства, когда их оставляли наедине со своими переживаниями. Сломалась игрушка - брось, из-за ерунды расстраиваешься. Поссорился с лучшим другом - не беда, завтра помиритесь. Казалось бы, ничего страшного не произошло, однако в маленьком детском мире многие незначительные для взрослого события действительно сравнимы с катастрофой. Оставить в такие моменты ребенка наедине со своими эмоциями - это как бросить его посреди пустыни, реки или заблудившемся в глухом лесу. Пусть сам разбирается, ищет дорогу, набивает шишки. Ребенок, возможно найдет способ справиться самостоятельно. Однако без помощи опытных и понимающих взрослых эти способы не всегда эффективны, порой они приводят к иррациональным установкам и искаженным моделям реагирования на долгие годы.

Что может сделать взрослый, когда ребенку плохо?




Для этого он может использовать следующие приемы активного слушания:



 











Начинайте использовать эти приемы постепенно. Не стоит торопиться и ждать мгновенных результатов. Если активное слушание раньше не практиковалось в вашей семье, ребенку понадобится время, чтобы привыкнуть и перестроиться. Да и родителям оно наверняка понадобится. Будьте готовы к тому, что получаться будет не с первого раза. Время и регулярная практика отточат навыки активного слушания, как и любые другие.


· Существенно уменьшается количество эмоциональных переживаний, ребенок спокойнее и проще смотрит на мир. Можно назвать это эмоциональной закалкой.

· Формируется и развивается доверие между родителями и детьми. Ребенок, чувствуя, что его готовы слушать и понимать, открывается и начинает делиться все больше. Порой таким образом родителям удается распутывать проблемы более сложные, чем могло показаться на первый взгляд.

· Благодаря правильной и своевременной обратной связи, которую дают родители в процессе общения, ребенок постепенно обучается самостоятельно справляться с переживаниями и стрессовыми ситуациями. Происходит эффективное развитие эмоционального интеллекта.

· Дети учатся у взрослых, и навыки активного слушания не станут исключением. Довольно быстро вы заметите, что ваш ребенок также старается услышать вас и понять. Внутрисемейные взаимоотношения меняются до неузнаваемости.


Еще одно очень важное изменение касается самих родителей. Взрослые, как бы негативно они ни были настроены изначально, в процессе применения активного слушания постепенно изменяются сами, приобретая больше осознанности, чувствительности, терпения по отношению к ребенку и к самим себе. Развитие затрагивает все стороны взаимоотношений, в которых учатся слушать по-новому.


Обучиться приемам активного слушания вовсе не сложно. Для этого достаточно лишь иметь огромное желание. Конечно, такой подход к общению с ребенком для многих является нетрадиционным и не всегда понятным. Однако он очень действенный. Потраченное на обучение и отработку практики время обязательно вернется всем участникам взаимоотношений в виде сэкономленных нервов, а также отсутствия бессмысленных конфликтов, потери доверия и дополнительных негативных последствий в будущем.

Учитесь общаться с детьми,

помогите им стать счастливыми взрослыми!

Консультация для родителей и педагогов: «Как научить ребенка справляться с негативными эмоциями» 

К человеческому организму не прилагается инструкций. Когда ребенок бьется в истерике, когда взрослый ощущает неконтролируемую бурю внутри - это похоже на сломанный механизм. У каждого из нас есть свой собственный
«робот» или «космический аппарат» - наше тело и наш внутренний мир. Но нигде нет точного алгоритма, что делать в случае чрезвычайной ситуации. Мы познаем свои возможности только через  опыт,  и  чем  раньше   человек понимает механизм работы своего внутреннего мира, тем лучше: робот меньше ломается, все кнопки понятные, управлять им спокойно и уверенно.

Все люди испытывают злость, тревогу, страх, печаль, обиду - целый спектр негативных эмоций. Но многие взрослые совершенно не способны пребывать в таком состоянии и выходить из него без вреда для себя и окружающих. Порой самому сложно справиться с эмоциями, как этому еще и ребенка научить? Остается только дежурное «не злись», «не реви» или «не грусти» - взрослые любят повторять это детям, растерянно или даже требовательно. К сожалению, все, что могут такие слова - это научить ребенка прятать свои эмоции, делать вид, будто ему не больно, не грустно  и не обидно. Так у многих людей из поколения в поколение формируется установка: плохие эмоции испытывать нельзя. Последствия у этого могут быть очень разные.

Человек, который привыкает прятать свои эмоции, держать их внутри себя, сталкивается с множеством сложностей:

- непонимание окружающих;

- повышенная раздражительность, порой агрессивность;

- психосоматические заболевания (высокое давление, нарушение работы сердца);

- психические расстройства, неврозы.

Неумение выражать эмоции ведет к проблемам в общении и выстраивании отношений, а также к ухудшению здоровья. Научиться правильно справляться с негативом важно не только детям, но и, в первую очередь, взрослым

1.
Все эмоции нужны.


Самое важное, что следует понять: каждая эмоция имеет свое значение, нет правильных или неправильных чувств, все они нужны человеку и их необходимо принимать. Да, я злюсь! Потому что мне что-то не нравится. Да, ты можешь плакать, если что-то тебя действительно сильно расстроило. И не важно, кто ты — маленький мальчик или взрослый дяденька в костюме. Принимая свои эмоции, вы даете им право на существование, а своему организму — возможность разрядиться. Позвольте детям испытывать все, что они испытывают. Помогите им подружиться с этим, ведь это является частью их самих.

2.
У каждой эмоции есть свое имя.


Как сложно порой взрослому человеку объяснить, что же он сейчас испытывает, почему ему так плохо. Мы не привыкли называть вещи своими именами, не умеем распознавать свои эмоции и не учим этому детей. А зря. Возьмите за правило всякий раз, когда ваш еще маленький  ребенок  демонстрирует  злость,  озвучивать  это состояние:

«ты сейчас злишься». Приучите себя как можно чаще давать внутренний отчет: мне это не понравилось, я рассержен. Как только эмоции и чувства приобретут свои имена, станет гораздо проще работать с ними, понимать себя и окружающих. Ребенок, обученный с детства выражать негатив словами, имеет огромное преимущество: вместо  очередной  истерики  он  умеет  просто  сказать:  “Мама,  я  в бешенстве! Как ты могла выбросить мои фантики? Я их с таким трудом собирал и нес домой» - или что-то в этом духе.

3.
Не знаешь как поступить — спроси у того, кто знает.


Можно просто попросить совета у старшей, более опытной и мудрой значимой фигуры, и этому следует учить детей. Но есть еще один способ, который позволит ребенку (и взрослому) обращаться за помощью к самому себе. И находить нужные ответы. Этот необычный метод основан на следующей идее: внутри каждого человека находится опыт всего человечества, то, что называют «коллективное бессознательное». Сначала ребенку необходимо выбрать персонажа, олицетворяющего для него такого всезнающего помощника. Это может быть животное, любимая игрушка, герой мультфильма или сказки. Затем расскажите малышу, что он всегда может обратиться за помощью к этому “всезнайке”, если ему станет грустно, страшно или тревожно. Пусть он задаст вопрос персонажу, а после сам попробует представить, что ему ответили. Такие воображаемые диалоги постепенно переходят во внутренние, когда человек обращается за помощью к более глубинной, бессознательной части себя. Взрослые часто пользуются этим методом, когда просят совет у друзей или близких, которых нет рядом.

4.
Старые добрые сказки.


Устное народное творчество полно мудрых советов, ценных метафор и необходимых указаний к действию. Современные авторские сказки также воспитывают важные качества и модели поведения. При желании можно найти подходящую историю на любой случай жизни: что делать когда страшно, как поступить если обидели, чем добро сильнее зла и т.п. Если опыт ребенка не ассоциируется ни с одной из известных сказок - просто сочините свою! Любой персонаж с похожей проблемой поможет малышу справиться, найти ответы на сложные вопросы, сделать правильные выводы.

5.
Воображение спасает.


Прежде, чем утонуть в злости или чувстве несправедливости, попробуйте на секунду отвлечься и позвать на помощь фантазию. Умение вовремя оказаться «не здесь» помогает расслабиться, перенастроиться на позитивный лад, избежать ошибок в пылу эмоций. Научите ребенка представлять самые красивые места, фантазировать свои волшебные миры. Так он сможет чувствовать себя комфортно, в безопасности, даже когда это не совсем так. Потренируйтесь сами в любую негативную ситуацию вносить нотку юмора. Это сложно порой, но поможет значительно повысить устойчивость к негативным переживаниям, не злиться и не огорчаться лишний раз.

 А что же делать, если читать, представлять или просить помощи некогда? Если вот прямо сейчас, в эту минуту, что-то дико злит, хочется плакать, кричать или ударить? Научите ребенка приемам моментального расслабления и управления своим состоянием. Вот несколько самых простых таких приемов:

Напрягать и расслаблять мышцы тела. Можно включить в процесс все мышцы рук, ног, спины или сильно сжимать и разжимать только кулаки. С каждым расслаблением представлять, как негативные эмоции сдуваются, испаряются, улетают.

Просто дышать. Сосредоточиться на дыхании, дышать медленно, внимательно, считая вдохи и выдохи. Досчитать до 10. Злость все еще ощущается? Тогда посчитать еще до 20. Дышать и наблюдать за своим состоянием, представляя, будто с каждым выдохом гнев или тревога все дальше, все меньше и все прозрачнее.

Итак, играйте с детьми, устраивайте бои подушками, заведите дома боксерскую грушу. Регулярно беседуйте, проговаривая все переживания и внимательно выслушивая ребенка. Учитесь управлять негативными эмоциями, чтобы показать на собственном примере, как выражать гнев, обиду, как настраиваться на позитив и оставаться честным с самим собой в любой ситуации. Исследуйте свой внутренний мир и учитесь управлять своим роботом - это лучшая инструкция для ваших детей.
Что может сделать взрослый, когда ребенку плохо?





Выслушать его. Активно выслушать.








Повернуться лицом к ребенку 


Лица собеседников должны находиться примерно на одном уровне. Разумеется, никаких посторонних предметов и отвлекающих дел при этом быть не должно. Никогда не получится понять чувства ребенка должным образом, если в процессе общения с ним мыть посуду или читать сообщение в социальной сети.
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Меньше спрашивать, больше утверждать


 Когда ребенок расстроен или обеспокоен чем-то, вопросы из серии «что случилось?» могут спровоцировать агрессию или желание закрыться. Ребенок ответит «ничего» и продолжить диалог станет куда труднее. Попробуйте вместо вопроса высказать предположение: «что-то случилось». Такая незначительная разница в интонации может существенным образом повлиять на реакцию ребенка. Вместо «не хочешь поделиться?»  попробуйте сказать «я бы хотела, чтобы ты поделился со мной». Ребенок, в состоянии эмоционального возбуждения воспринимающий вопросы как допрос с пристрастием, почувствует, что вы настроены с ним на одну волну и действительно хотите помочь, а не просто выведать все тайны.
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Помнить о паузах


Постарайтесь построить диалог таким образом, чтобы после каждой вашей фразы у ребенка была возможность осмыслить ее и отреагировать. Паузы не так страшны, они имеют психотерапевтическую значимость в процессе общения. Не стоит после одного высказывания немедленно начинать следующее, опасаясь, что диалог прервется на паузе или вы упустите важную мысль. Когда вы высказали свое мнение, дайте ребенку время на последующую внутреннюю работы, на обдумывание и примерку вашей мысли под свои ощущения.
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Перефразировать то, что говорит ребенок


Не бойтесь «вернуть» высказывание ребенка, перефразировав его так, как вы поняли. Эта обратная связь необходима для поддержания качественного взаимодействия. Так ребенок будет чувствовать, насколько верно его услышали и поняли. Если ваше высказывание не соответствует его переживаниям, он сможет вас поправить, подобрать другие фразы, а вы сможете дать правильные советы и обозначить его чувства более корректно.
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Не давить


Ребенок вовсе не обязан и не всегда хочет говорить по душам. Как бы вы ни были настроены на общение и активное слушание, не настаивайте, оставьте его в покое. Достаточно в таком случае просто дать понять, что вы не против его слушать, как только он будет готов.
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Принять собеседника


Активно слушать гораздо проще, если вы принимаете все достоинства и недостатки того, кто говорит. Расположенность, безоценочность, безусловность принятия — обязательные ингредиенты в рецепте активного слушания. Старайтесь как можно чаще ставить себя на место ребенка и тщательно следить за своими реакциями.
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Что происходит, когда родители в общении с ребенком используют активное слушание?











