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Педагог дополнительного образования — 
это тот, кто создает не просто кружок, 
а эмоционально насыщенную и безопас-

ную развивающую среду. Эмоциональный интел-
лект (EQ, ЭИ) сегодня — это умение управлять 
своими эмоциями в первую очередь, а также эф-
фективно взаимодействовать с окружающими. 
Это навык, который можно и нужно тренировать, 
и он напрямую влияет на результативность и удо-
вольствие от работы.�

Эмоциональный интеллект педагога допол-
нительного образования — это не просто модное 
слово, а ключевой профессиональный компонент. 
Работа в сфере дополнительного образования 
очень эмоционально насыщенна, потому что 
строится на мотивации, интересе и доверии обу-
чающихся. Так как дети приходят на учебные за-
нятия по собственному желанию, удержать их 
интерес очень сложно, и педагогу необходимо 
овладеть приемами обращения к эмоционально-
му интеллекту, научиться разбираться во внут-
реннем мире ребенка, создать безопасную среду 
во время учебного занятия, для того чтобы ре-
бенок мог чувствовать себя спокойно, комфорт-
но, непринужденно и эмоционально защищенно. 
Если ребенок пришел в подавленном настроении, 
опечален какими-либо событиями, необходимо 
попытаться обнаружить проблему, найти подход 
и скорректировать дальнейшую работу [4, с. 59]. 
И в первую очередь самому педагогу необходи-
мо научиться управлять своими эмоциями: ов-
ладеть навыком саморегуляции, как основой без 
которой невозможно работать с эмоциями окру-
жающих нас людей. 
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После изучения разработок и исследований 
различных авторов (В. Леви [2, с. 98], Г. Н Сытин, 
Ю. М. Орлов [3, с.156], К. М. Гонигал, А. Бек, Дж. 
Кабат-Зинн [1, с. 81] и др.), нами были определе-
ны следующие способы для регуляции собствен-
ных эмоций:

1. Распознавание и называние: «Я сейчас 
чувствую раздражение», «Я в растерянности», 
«Я очень взволнован» — простое вербализирова-
ние снижает накал чувств.

2. Пауза и «стоп-кран»: перед резкой реакци-
ей — сделать глубокий вдох, мысленно досчитать 
до пяти, выйти на минутку из кабинета (при воз-
можности); задать себе вопрос: «Что сейчас про-
исходит? На что я реагирую?».

3. Техники экстренной саморегуляции: ды-
хание (глубокое диафрагмальное) и фиксация на 
предмете (сосредоточить внимание на деталях ка-
кого-либо предмета в комнате, чтобы «перезагру-
зить» мозг).

4. «Контейнирование»: представить, что сильная 
эмоция (например, гнев) — это шумный гость, кото-
рого вы мысленно «усаживаете на стул» и говорите: 
«Я тебя вижу, мы поговорим об этом позже».

5. Сидячая медитация (Sitting Meditation): суть 
медитации в неподвижной позе с фокусом на ды-
хании (как основной «якорь» внимания), ощу-
щениях в теле, звуках вокруг, мыслях и эмоциях 
(наблюдая их как облака на небе, не вовлекаясь). 
Целью в данном случае является развитие способ-
ности осознавать поток мыслей, не подчиняясь ему 
автоматически.

6. Упражнения на осознание мыслей и эмоций: 
необходимо сконцентрировать свое наблюдение  
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за мыслями как за умственными событиями, а не 
абсолютной истиной. Например, техника «Лис-
тья на реке» (представление мыслей как листьев, 
плывущих по течению, которые вы просто наблю-
даете, не хватаясь за них), результатом использо-
вания которой будет создание психологической 
дистанции с автоматическими мыслями, снижение 
их влияния на эмоциональное состояние.

Главный принцип всех методов — развить 
внутреннего «наблюдателя», который видит, что 
происходит в теле, уме и чувствах, без немедлен-
ного осуждения или автоматической реакции. Это 
формирует навык отклика на стресс, а не реакции. 
И очень важно уметь эмоционально разгружать 
себя вне работы, найти метод, который будет на-
полнять вашу личность.

Для повышения своего профессионального 
уровня в данном направлении можно посетить се-
минары по темам «Педагогическая психология», 
«Профилактика эмоционального выгорания», «Ра-
бота с трудным поведением», которые проходят 
в Институте развития образования Омской облас-
ти г. Омска. Также можно найти тренинги по ком-
муникации или эмоциональному интеллекту (не 
только педагогические).

Педагог с высоким ЭИ способен создать ат-
мосферу доверия, где ошибки считаются частью 
обучения, а не позором. Это снижает тревожность 
учеников и повышает их готовность участвовать, 
задавать вопросы и рисковать. Для того чтобы рас-
познать чувства детей необходимо проявить соци-
альную чуткость и эмпатию.

1. Наблюдение за невербаликой: поза (ссуту-
ленность, скрещенные руки (закрытость), или, на-
оборот, расслабленная, открытая поза; лицо: блеск 
в глазах или потухший взгляд, напряжение в гу-

бах, нахмуренные брови; интонация и темп речи, 
дрожащий или монотонный голос.

2. Активное слушание — это ключевой ком-
понент. Оно предполагает безоценочное воспри-
ятие ситуации. Не стоит говорить: «Не пережи-
вай из-за ерунды». Лучше попробовать отразить 
чувства ребенка: «Похоже, ты сегодня сильно рас-
строен», «Тебе, наверное, было обидно?». Важно 
задавать уточняющие вопросы: «Что тебя больше 
всего огорчило в этой ситуации?» — это поможет 
выяснить проблему и решить ее.

3. Использование проективных методов: ме-
тод аналогий: «На какой цвет похоже твое настро-
ение сегодня?», «Если бы твое состояние было 
погодой, то какое оно?»; рисунки (недиректив-
ное рисование «нарисуй свое настроение»), игры 
и сказки — через метафоры и роли дети часто вы-
ражают то, что не могут сказать прямо.

4. Создание ритуалов для эмоционального на-
строя. Круг в начале занятия: «Какое у каждого 
настроение одним словом?»; «эмоциональный ба-
рометр» (на стене плакат со шкалой и смайлика-
ми, где ребенок может отметить свое состояние 
магнитиком); коробочка «анонимных записок», 
куда дети могут опустить записку с тревогой или  
радостью, если не готовы говорить вслух.

5. Эффективное разрешение конфликтов: умение 
распознавать эмоции за конфликтом между учениками 
позволяет не просто наказать, а понять причину и на-
учить детей конструктивному общению [5, с. 81]. 

Чуткий педагог «считывает» энергетику клас-
са. Если тема не кажется аудитории интересной 
или группа устала, он может вовремя сменить ак-
тивность, подход, темп, чтобы сохранить вовле-
ченность, и всё это благодаря навыку обращения 
к эмоциональному интеллекту. 
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