НАУЧИТЬ РЕБЕНКА РАЗЛИЧАТЬ И УЗНАВАТЬ ЭМОЦИИ
Современный мир предъявляет высокие требования к развитию интеллектуальных способностей человека. Профессора Йельского университета и университета Нью Гемпшир (П. Саловей, Дж. Майер, Д. Карузо) пришли к выводу, что наиболее успешными и реализованными в жизни становятся люди с высокоразвитым эмоциональным интеллектом. Это люди, умеющие с помощью эмоций управлять ситуацией. 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ – это вид интеллекта, отвечающий за распознавание, понимание своих эмоций и эмоций окружающих людей, а также за управление ими.

Родители могут и должны помочь ребенку в развитии его эмоционального интеллекта. 

Одной из основных составляющих эмоционального интеллекта является способность различать эмоции, узнавать их у себя и окружающих. 

Учимся узнавать эмоции:
- в кино и литературе

Выбирая детские книги для своего ребенка, обращайте внимание на иллюстрации. Важно, чтобы лица или мордочки героев сказок и рассказов были с хорошо прорисованными эмоциями (например, «Сказки в рисунках» В. Г. Сутеева). Обращайте внимание ребенка на чувства героя: «Какой здесь котик -  грустный или весёлый? Почему?» и т. д.
По мере взросления ребёнка, обсуждайте вместе с ним внешние проявления эмоциональных переживаний героев книг и фильмов во время совместного семейного просмотра, а также внутренние причины этих переживаний. 

К 10-12 годам дети способны различать куда более сложные оттенки эмоций, с ними важно говорить о том, что часто люди могут одновременно испытывать противоположные (амбивалентные) чувства. И это абсолютно нормально, ведь мы сложно устроенные существа, сложные настолько, что можем любить и ненавидеть одного человека, хотеть чего-то и бояться этого…
- в играх и творчестве
Поиграйте с ребенком, нарисуйте на бумаге смайл, изображающий какую-либо эмоцию и попросите его угадать, что вы изобразили - грусть, радость, удивление, страх.  Потом пусть ребенок сам нарисует смайлики, изображающие те или иные чувства, а родители угадывают. 

Поговорите об эмоциях, которые ребенок испытывает при слушании той иной музыки или при  восприятии картин известных художников. Попробуйте вместе нарисовать грусть, радость, страх, злость. Обратите внимание на то, какие цвета вам понадобятся, на их яркость и насыщенность, на характер линий рисунка.
Учить ребенка распознавать эмоции и чувства можно, играя с ним в игру  «пантомима». Подготовьте карточки, на которых будет задание изобразить сердитого сторожа, ликующую девочку, удивленную даму и т. д. Эта игра обратит внимание ребенка не только на мимику, но и на другие телесные проявления эмоций - позы, жесты, темп движений.

- в  реальной жизни
Очень часто мы довольно легко говорим о своих «хороших» чувствах и избегаем разговора о «плохих».
Очень важно, чтобы родители называли свои негативные эмоции словами, а не проявляли их в раздраженных жестах, повышенном тоне, язвительных интонациях.

Чтобы подавать пример ребенку, можно проговаривать то, что вы сами чувствуете: «Я чувствую радость, потому что…», «Я расстроен(а), потому что…». Ведь когда мы делимся своими переживаниями, мы создаем атмосферу доверия и открытости: учим ребенка, что причиной негативных переживаний является не он сам, а его поступки.
Ребенку проще ориентироваться в окружающем мире, если мама говорит открыто: «Я расстроилась», «Я рассердилась», «Мне было обидно» и т. д. Когда ребенок слышит это, то он еще и учится сопереживать другим, усваивает, что его поступки могут вызывать у окружающих те или иные эмоции и чувства.

Важно помнить, что не нужно при этом «перегибать палку» - нельзя грузить детей своими сложными взрослыми проблемами или заниматься эмоциональным шантажом («Если ты не…, то мамино сердце не выдержит»).
У ребенка не всегда хорошо развит словарный запас для наиболее точного описания своих переживаний и чувств, поэтому взрослому можно самому называть их, высказать свои предположения. «Кажется, ты расстроился из-за того, что…», «Ты обиделся, когда…, да?», «Тебе очень скучно и ты хочешь…». Спросите ребенка, верна ли ваша догадка, а потом можете поговорить о причинах возникновения этих эмоций.

Когда вы говорите малышу: «Я знаю, тебе грустно», вы даете ему понять, что он понят и теперь он знает, как назвать то, что он испытывает.

Переживание ребенком той или эмоции сопровождается повышением психической напряженности в полушарии головного мозга, отвечающего за эмоции. Другое полушарие головного мозга отвечает за речь и логику, поэтому словесное обозначение (называние) ребенком переживаемой эмоции поможет сбалансировать психическую напряженность, успокоиться и быстрее восстановиться после неприятных инцидентов. 
Учите детей описывать свои чувства, помогайте им подбирать правильные слова. Помните, что ВЫСКАЗАННАЯ ЭМОЦИЯ ПЕРЕЖИВАЕТСЯ ГОРАЗДО ЛЕГЧЕ.

