
Консультация для родителей 

«Эмоциональный интеллект будущего 

первоклассника: как помочь справиться со 

стрессом» 

 
Лето перед школой — время не только радостных 

ожиданий, но и волнений. Для ребѐнка поступление в 

первый класс — серьѐзное испытание, связанное с 

новыми людьми, правилами и обязанностями. В этот период особенно важен 

эмоциональный интеллект — умение понимать свои чувства, управлять ими и 

строить отношения с окружающими. Развитый эмоциональный интеллект 

помогает легче адаптироваться к школе, справляться со стрессом и чувствовать 

себя увереннее. 

 

Почему это важно? 

 
Эмоциональный интеллект — это способность распознавать и называть свои 

эмоции, управлять ими, а также понимать чувства других людей. Дети с 

высоким уровнем эмоционального интеллекта: 

 легче заводят друзей и разрешают конфликты; 

 лучше справляются с неудачами и тревогой; 

 быстрее адаптируются к новым условиям; 

 реже проявляют агрессию или замкнутость. 

В школе от ребѐнка ждут не только знаний, но и умения контролировать своѐ 

поведение, слушать учителя, работать в коллективе. Без развитого 

эмоционального интеллекта даже самый способный ребѐнок может испытывать 

трудности. 

 

Как помочь ребѐнку развить эмоциональный интеллект? 
 

1. Учите распознавать и называть эмоции 

 Обсуждайте чувства: «Ты сейчас злишься, потому что не получилось собрать 

пазл?», «Тебе грустно, что друг не захотел играть?». 

 Используйте карточки с эмоциями, играйте в «угадай чувство по лицу». 

 Читайте книги и смотрите мультфильмы, где герои переживают разные эмоции, 

обсуждайте их поступки. 

 

2. Принимайте любые эмоции 

 Не запрещайте ребѐнку чувствовать: фразы «не плачь», «не злись» подавляют 

эмоции и приводят к внутреннему напряжению. 

 Покажите, что любые чувства нормальны: «Я понимаю, ты расстроен. Это 

бывает со всеми». 



 

3. Учите способам саморегуляции 

 

 Дыхательные упражнения: «вдох на 4 счѐта, выдох на 6» — помогает 

успокоиться. 

 Телесные практики: если ребѐнок злится — можно попрыгать, побить 

подушку, потопать ногами. 

 Переключение внимания: предложите найти в комнате 5 красных предметов 

или рассказать о чѐм-то приятном. 

 

4. Развивайте эмпатию 

 

 Обсуждайте, что чувствуют другие: «Как ты думаешь, почему Маша 

обиделась?», «Что можно сделать, чтобы друг обрадовался?». 

 Показывайте пример: делитесь своими чувствами («Я сегодня устала, мне нужно 

немного тишины»). 

 

5. Создавайте безопасную атмосферу 

 

 Ребѐнок должен знать: дома его всегда выслушают и поддержат. 

 Регулярно спрашивайте: «Что тебя сегодня порадовало?», «Было ли что-то 

неприятное?». 

6. Используйте творчество 

 Рисование, лепка, музыка помогают выразить то, что трудно сказать словами. 

 Предложите нарисовать «своѐ настроение» или сделать поделку о том, что его 

радует. 

 

Ошибки родителей 

             Ошибка           Чем заменить 

«Не плачь!», «Не злись!» «Я вижу, ты расстроен.  

Давай подумаем, что поможет» 

«Это ерунда!» «Для тебя это важно. Расскажи,  

что случилось» 

Игнорирование чувств Внимательное выслушивание 

Сравнение с другими Поддержка индивидуальности 

                                                             



       

Когда нужна помощь специалиста? 
Обратитесь к психологу, если: 

 ребѐнок часто испытывает сильные страхи или тревогу; 

 не может контролировать агрессию; 

 замыкается в себе, не хочет говорить о чувствах; 

 эмоции мешают учѐбе, сну, общению. 

 

Заключение 
 

Развитие эмоционального интеллекта — это подарок на всю жизнь.  

Ребѐнок, который умеет понимать и выражать свои чувства, легче 

справляется со стрессом, строит крепкие отношения и чувствует себя 

уверенно в любой ситуации.  

Ваша поддержка, внимание и любовь — главные инструменты на 

этом пути. 

«Научить ребѐнка справляться с эмоциями — это не только задача 

родителей, но и ключевая составляющая успешного и гармоничного 

развития ребѐнка». 

 

 
 


