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Почему важно развивать эмоциональный интеллект?
Очень часто родители не понимают своих детей: почему он 
плачет? Из-за чего расстроился? Что хочет в данный момент? 
И дети порой не понимают родителей: почему они ругают меня? 
Из-за чего злятся? За что наказывают? Получается замкнутый круг. 
Как же сделать так, чтобы близкие люди научились друг друга 
понимать?

Прежде всего начните с себя. Попробуйте понять собственные 
чувства, научитесь отличать одну эмоцию от другой. Попытайтесь 
понять причину её возникновения. Старайтесь преобразовывать 

ДОРОГИЕ ВЗРОСЛЫЕ —
� МАМЫ, ПАПЫ, БАБУШКИ И ДЕДУШКИ!



негативную эмоцию в позитивную. Например, у вас с утра плохое 
настроение. Вы злитесь на ребёнка, срываете на нём свой гнев. Он 
ловит ваши эмоции и отзеркаливает — капризничает, ноет. В доме 
гнетущая, тяжёлая атмосфера. Демонстрируйте ребёнку ваш способ 
решения проблем и преодоления плохих эмоций: «Анализируем, 
находим причину, преобразуем». Научите этому способу и ребёнка.

Слушая истории о приключениях хамелеона, который меняет цвет 
в зависимости от переживаемых эмоций и чувств, ребёнок увидит, 
как проявляются разные эмоции, как их контролировать, как 
негативные эмоции преобразовывать в позитивные. Поучительные 
истории и психологические упражнения научат его строить 
отношения с окружающими, жить в гармонии с собой и с миром 
и в конечном итоге быть счастливым!

НАУЧИТЕ СВОЕГО РЕБЁНКА ДРУЖИТЬ С ЭМОЦИЯМИ. 
ЭТО УМЕНИЕ НЕ РАЗ ПРИГОДИТСЯ ЕМУ В ЖИЗНИ!

Ваша Елена Ульева



Когда хамелеон Игнат испытывает 

сильную эмоцию и не может с ней 

справиться, он сразу же меняет свою 

окраску на цвет этой эмоции.

Когда хамелеон Игнат в гармонии 

с собой, он разноцветный.

Знакомься, 
это хамелеон Игнат.

Он, как и ты, испытывает 
различные эмоции: радуется, 

иногда злится, иногда 
стесняется.

Испытывать эмоции — 
это нормально.

злится стыдится

обижается завидует грустит боится

радуется стесняется



Маленький хамелеон Игнат, как и любая другая 
ящерица, появился на свет из яйца.

Вылупился он и стал смотреть, что творится на белом 
свете. А кругом все бегают, шумят, суетятся. Мама мышка 
зовёт мышат. Мама голубка кормит голубят. Мама лиса 
гладит лисят. А его никто не зовёт, не кормит и не гладит. 
Обидно. От обиды хамелеон Игнат даже стал оранжевым.

—  А где мне найти маму? — спросил он у голубки.
—  Я везде летаю, всё знаю, — ответила та. — Мама твоя 

за горами, за лесами, за озером. Иди туда — там и найдёшь.
Что делать? Пришлось хамелеону отправляться 

в дальний путь. Дальний и очень опасный.





Шёл наш хамелеон сначала по полям, по лугам, а потом 
попал в лес. Ух, как там было страшно Игнату! Ведь он был 
совсем один! От страха Игнат тут же побелел. И к нему 
сразу же прискакал пушистый зайка — принял его 
издалека за своего.

—  Ты чего плачешь, дружище? — спросил он 
у хамелеона.

—  Я совсем один! — вздохнул Игнат.
—  Как один? А я?
—  Ты сейчас ускачешь, а я останусь.
—  А если бы я был рядом, ты бы не боялся?
—  Конечно, нет. Вдвоём ничего не страшно.
—  Тогда вот тебе мой талисман — пушистый белый 

помпончик. Теперь я всегда буду с тобой.
Зайка убежал по своим делам, а его помпончик  

остался у Игната. Теперь хамелеон 
Игнат чувствовал, что он не один — 
его греет помпончик, спасая 
от одиночества.



Не дай страху завладеть 

тобой. Попробуй 

успокоиться. Закрой 

глаза и сделай глубокий 

вдох, а потом выдох.

СОВЕТ

Если ты боишься оставаться один, возьми 

с собой фотографию близкого тебе 

человека, какую‑то его вещь или его 

подарок. Это будет твой талисман. Положи 

его в карман. Теперь твои близкие всегда 

с тобой, и бояться тебе нечего.

Найди дома место, где ты можешь расслабиться.

Сделай вдох, а на выдохе скажи про себя: 
«Страхи, уходите!»

Повтори это упражнение несколько раз.

ДАВАЙ ПОИГРАЕМ!




