
Эмоциональный 
интеллект
Как его развивать?
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САМООСОЗНАННОСТЬ 
(РЕФЛЕКСИЯ)

ЭМПАТИЯ 
(СО – ЧУВСТВОВАНИЕ)

САМОКОНТРОЛЬ

САМОРЕГУЛЯЦИЯ 

МАНИПУЛЯЦИЯ

ВЛИЯНИЕ



Когда со мной другим людям легко…

Когда со мной другим людям 
трудно... 

Как я эту ситуацию для других людей 
облегчаю, что я делаю, когда со мной 
другим трудно…



Что такое эмоция?

Эмоция – это телесное переживание 
внутреннего изменения

Состав крови 
(адреналин, кортизол, 
дофамин, серотонин…)

Напряжение 
мышц

Дыхание 
Сердечный ритм

Система пищеварения
Имунная система
Репродуктивная 
система
Когнитивная функция 



Негативная эмоция – реакция на 
угрозу=новизну, отклонение от плана

Позитивная эмоция – подкрепление, 
получение результата равного или 
превышающего ожидания



Что делать?

Уровень 1

Дышать 
Спать 
Пить воду 
Менять положение тела 
Медитировать 
Правильно питаться 
Физкультура 

Уровень 2

Анализировать 
Смотреть с другой 
стороны 
Связывать с опытом 
Учиться 

Уровень 3

Юмор 
Любопытство 

Спокойное 
отношение 



ЭМПАТИЯ 



Разгадай эмоцию 

Презрение 



Разгадай эмоцию 

Отвращение 



Разгадай эмоцию 

Кокетство 



Разгадай эмоцию 

Боль



Разгадай эмоцию 

Сострадание



Разгадай эмоцию 

Радость



Разгадай эмоцию 

Удивление 



Разгадай эмоцию 

Гнев



Исследовать людей, а не оценивать их;

Не объяснять поведение других – их 
характером;

Уметь вслух повторять точку зрения 
другого.



…повышать самооценку человека (когда 
всё и все вокруг ее понижают!)

…снижать тревогу (когда всё и все вокруг 
ее повышают!)
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