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Обращение  
к родителям

Воспитание — интересный и ответ-
ственный процесс. Каждый из нас, роди-
телей, хочет дать своему ребёнку лучшее, 
по возможности избежав ошибок. Лет 30–
40 назад акцент был на умственном раз-
витии, что, безусловно, важно, но недоста-
точно, чтобы сделать человека счастливым.
На разных этапах роста и развития инди-
видуальные эмоциональные реакции своди-
лись к таким фразам: «Ты просто каприз-
ничаешь», «У тебя подростковый возраст»
или «Было бы из-за чего/кого плакать». 
Подавление, обесценивание, игнорирование
эмоций и чувств у многих людей впослед-
ствии привели к психологическим пробле-
мам, тревожности, постоянному стрессу,
чувству вины, страху общественного мне-
ния, шаткой самооценке. А главное, к не-
пониманию своих истинных желаний, не-
умению их выражать и реализовывать.

Жизнь становится разнообразнее и сво-
боднее. Уделяется больше внимания индиви-
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дуальности и уникальности личности. С раз-
витием технологий и искусственного ин-
теллекта стрессоустойчивость, адаптивность 
и умение взаимодействовать, а не конку-
рировать с другими людьми выходят на пер-
вый план. Эмоциональная грамотность ста-
новится одним из ключевых навыков успеш-
ного и счастливого человека.

Эмоциональный интеллект — это спо-
собность осознавать, понимать свои и чу-
жие эмоции и управлять ими. Эмоции —
это огромный ресурс, доступный каждо-
му. В них заложена информация о на-
ших глубинных потребностях и энергия.
Эмоции подталкивают и мотивируют нас 
к действию. На их основе принимают-
ся все решения. Неумение управлять сво-
им эмоциональным состоянием приводит 
к заблуждению, что эмоции лишь «мешают 
нормально жить». Однако, если научиться
их понимать и направлять в нужное русло,
жизнь станет гораздо проще и счастливее.

Эта книга о принятии всех своих про-
явлений, любви к себе и своим чувствам.



Совместное чтение и выполнение упраж-
нений с ребёнком поможет вам лучше уз-
нать и понять его. Укрепится взаимопони-
мание и доверие друг к другу.

Наталья Иванова,
сертифицированный тренер

и эксперт по развитию эмоционального
интеллекта



ХА
ХА

ХА

РАДОСТЬ
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ЭТО ИНТЕРЕСНО!

В состоянии радости ты чувству-
ешь много энергии. Тебе хочется 
творить, придумывать, фантазиро-
вать, строить планы. Радостного че-
ловека видно по глазам. Они сияют! 
Потому что для него нет преград.

Однако нужно помнить, что чем
сильнее радость, тем менее внима-
тельным ты становишься. В радо-
сти страх отступает — и это при-
ятно. Нужно помнить о полезной 
осмотрительности и беречь себя. 

Чтобы радость приходила чаще:
1.  Хвали себя. Скажи себе: «Я мо-

лодец! Я хорошо постарался».
2. Перед сном вспоминай три 

приятные ситуации, произошедшие 
с тобой за день.

3. Чаще обнимайся. Объятия да-
рят чувство безопасности, спокой-
ствия.



4. Придумай цветной символ ра-
дости (ручка, брелок, игрушка) и 
каждый раз, смотря на него, думай 
про радость. 
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РАЗМИНКА

1.  Расшифруй волшебный рецепт 
сохранения радости.

П0Х84ЛN С3БЯ.
Р49УNСЯ З4 8С3 С80N УСП3ХN.
СК4ЖN С3Б3 П3Р39 З3РК4Л0М:

«Я — М0Л093Ц!»

П3Р39 СН0М 8СП0МNН4N 7РN
ПРNЯ7НЫ3 СN7У4ЦNN, ПР0NЗ-
0Ш39ШN3 С 70Б0N З4 93НЬ.

Ч4Щ3 0БНNМ4NСЯ. 0БЪЯ7NЯ
94РЯ7 ЧУ8С780 Б3З0П4СН0С7N.

ПРN9УМ4N СNМ80Л Р490С7N 
(РУЧКУ, БР3Л0К, NГРУШКУ). СМ07РN 

Н4 Н33 N 9УМ4N ПР0 Р490С7Ь.
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ПР0С70 8СП0МНN7Ь
ПР0 Р490С7Ь. 0Н4 8С3Г94

8НУ7РN 73БЯ.

2.   Придумай и нарисуй свою
планету, где тебе хорошо. Кто там 
с тобой будет? Какие вещи тебе
там пригодятся?
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3. Подумай и запиши, за что ты
можешь похвалить себя прямо сей-
час.

Я хвалю себя за то, что я…
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