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Простые способы рассказать ребенку об эмоциях
Советы о том, как научить ребенка распознавать и выражать широкий спектр эмоций.
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[image: C:\Users\Home\Downloads\Фотографии на стене сообщества\4-8PM9TxBOLdE.jpg]Как утверждают ученые, в языке эскимосов и других северных народов есть как минимум 50 слов на обозначение различных оттенков снега. Дети-эскимосы слышат эти слова в речи взрослых и постепенно начинают видеть связь между словами и явлениями окружающего мира. Подобным образом, когда родители говорят об эмоциях, дети учатся распознавать их в себе и в других людях. 



Понимание и принятие своих эмоций – первый шаг к тому, чтобы научиться управлять ими.
Человек может испытывать большое количество эмоций. Психологи изображают все их разнообразие в виде так называемого «колеса эмоций». Согласно этой схеме, все чувства человека сводятся к четырем основным:
· [image: C:\Users\Home\Downloads\Фотографии на стене сообщества\6-Tz4mUSza0lQ.jpg]Счастье, с которым связаны любовь, радость и умиротворение. Это наше естественное состояние, когда мы увлечены чем-либо.




· [image: C:\Users\Home\Downloads\Фотографии на стене сообщества\7-P7jcbZMPJsc.jpg]Страх – наша реакция на различные угрозы. С ним связаны чувства ужаса и беспокойства (страх перед неявной угрозой), бессилия и беспомощности. У животных чувство страха может переходить в злость – это своего рода защитная реакция.





· 
· [bookmark: _GoBack][image: C:\Users\Home\Downloads\Фотографии на стене сообщества\5-6gLdjBR6mH8.jpg]Печаль является реакцией на утрату и разочарование. С ней связаны чувства горя, подавленности и одиночества. Многие люди защищаются от чувства грусти, выражая при этом злость.









· [image: C:\Users\Home\Downloads\Фотографии на стене сообщества\3-NMVxG9W1DPk.jpg]Злость – реакция на внешнюю или внутреннюю угрозу. С ней связаны раздражение, фрустрация и ярость. Когда человек не замечает чувство злости, она может направляться внутрь, переходя в депрессию или 
· нечувствительность.









Как научить ребенка понимать свои эмоции?
Просто наблюдайте за его чувствами и чувствами других людей и объясняйте их ребенку без осуждения. Так ребенок научится распознавать свои эмоции и эмоции окружающих.
В течение дня ищите возможности поговорить с ребенком об эмоциях, признавайте его чувства:
· «Ты выглядишь расстроенным»
· «Ты не можешь усидеть на месте! Должно быть, ты взволнован!»
· «Я понимаю: ты чувствуешь себя безопаснее, когда знаешь, что будет происходить. Я тоже»
· «Я слышу тебя! Тебе не нравится шпинат, и ты не хочешь его есть».
Когда вы говорите с ребенком об эмоциях, постарайтесь воздержаться от нравоучений. Вместо этого задавайте вопросы, чтобы путем размышлений научить его понимать свои эмоции. Например, вы можете задавать такие вопросы:
· «Если ты разозлился на своего друга, что ты можешь сделать?»
· «Если ты злишься на меня, что ты можешь сделать?»;
· «Если ты разозлился из-за того, что твоя игрушка сломалась, что ты можешь сделать?»
· «Когда ты принимаешь более правильные решения: когда злишься или когда спокоен?»
· «Что помогает тебе успокоиться, когда ты злишься?»
Когда вы с ребенком видите, как плачет другой ребенок, задайте ему вопросы:
· «Этот мальчик выглядит несчастным. Как ты думаешь, чем он расстроен?»
· «Как ты думаешь, чего он хочет?»
· «Как ты думаешь, мы можем ему чем-нибудь помочь?»


Такие вопросы учат ребенка сочувствию. Например, когда родители вслух при ребенке размышляют о том, что чувствует или чего хочет его младший брат, ребенок развивает сочувствие к брату, и взаимоотношения между ними становятся более близкими. 
Когда родители читают маленькому ребенку книги и разговаривают с ними о том, что чувствуют другие дети, 
он становится более дружелюбным и менее агрессивным по отношению к своим сверстникам. 
Когда родители признают, что эмоции – это важная часть полноценной жизни, и позитивно говорят об эмоциях, дети учатся распознавать и выражать их. 
[image: C:\Users\Home\Downloads\Фотографии на стене сообщества\2-tyzhQQnIwFk.jpg]Это становится первым шагом на пути к тому, чтобы научиться управлять своими чувствами.
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Mpuser! Mews 308yT PagocTs.
Co MHOM Nerko 3aBoAuTb Apy3eit
u yuuTeea! Koraa y Te6s 4to-To
nonyuaerca, A TyT KaK TyT,
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Mpuser! Mena 308yt CTpax,
O MHOVi Thi CTapaeLIbea AEpKaTbCA
8AaAM oT onacHocTu. fl nomory Tebe

NPUAYMaT, KaK CIPBHTLCA
¢ nyratowei cutyauueii!

A e HyxHO, Mol € TOBO#
Ka-a-aK AaAMIM CAAUM YXaCTHKY!





image6.jpeg
MEYALD

Npyser! Meta 308yT Mevans.
A NoABNAIOC, KOTA HTO-TO
10O He TaK... 9-3X...

Ho ewe 5 nomorato Tebe
PAIMBILAAT HAA TeM,

4T0 npowzowno. Buecre

Mbl IPUAYMbIBAEM, KaK AydLe
NOCTYNWTL & CReAyloLwit pas.
CO MHOVi Thi CTaHOBUWbCA
BHUMATeNbHE® 1 aKKYpaTHEe.
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Mpuser! P-p-p-p!
A nomorato 60poTeca

¢ npo6nemamy, oTcTausats

CBOM FPaHMLLbI, 1 30BYT MEHs 310CT.
X, KaK Mbl NOKaXem Bcem 3abyAkam,
4TO Henb3n OBMKaTL MAaawHX!

Co MHOVE HU4ero He CTpalWHO.

BoT novaeM 1 0BBACHUM, Kak AenaTs
He HyHo! TonbKo 6e3 kynakos.

U calnne 2390 a9
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) Npueer! Al flosepue.
B Nonsioc, Koraa Tl BCTpevaelwb
XOpolwuero yenoseka, oblwaelwsea
€ ApY3bAMM. A OTAUYHO yMeto
APYKWTb 1 MOMOFalo COXPAHWTH
CBA3L C NIOABMM, KOTOPbIE
Nio6AaT Teba u 3aboTATCA O Tebe.
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Mpueet! A a Yauenenue!

£l NoABNAIOCH BHE3AMHO,

KOTAA Thl BUAMIIL VAV y3HaeWD
4T0-T0 HOBOE. Oif, 4TO Tam Takoe?!
YT0-TO CTPAHHOE, HENOHATHOE...
Tol Bugen? Oi, cMOTpu: CAOH noneten!
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MNpuset! Co MHOM Tbl HUKOTAA

He 3ackyuaews. i BOoAywWweBNAIO Te6A
PasBuBaTLCA, NO3HABATL HOBOE

Y1 COBEPWATb YB/IEKATE/IbHbIE OTKPbITUA.
Kpyrom cTofibKo Bcero MHTepecHoro
v yBnekarenbHoro!

Kak Bce YCTpOeHo, U3 4ero caenaHo?
Nasaii Bce U3y4nm 1 Npo Bce y3Haem!






 




 

