
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА 

НАУЧИСЬ ПОНИМАТЬ СЕБЯ И ДРУГИХ



ЗАЧЕМ НУЖЕН
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ
ИНТЕЛЛЕКТ ?

Представьте, что вам всего четыре года, и перед вами лежит
зефирка. Вы можешь съесть её сейчас или подождать 15 минут —
и тогда получите ещё одну. Непростой выбор, правда? 
     
Такой эксперимент называют «зефирным тестом» — его провели
в Стэнфордском университете в 1960–70-х годах. Психологи хотели
понять, как дети справляются с искушением. Оказалось, что те,
кто смог потерпеть, став взрослыми, добивались большего успеха,
легче преодолевали трудности и чувствовали себя увереннее.  

Этот эксперимент показывает, насколько
важно уметь управлять своими эмоциями. 

Исследования подтверждают: самые хорошие
лидеры — это те, кто думает наперёд, умеет
вдохновлять других и создавать крепкие
команды. Всё это возможно благодаря
эмоциональному интеллекту.  



КАК ПОНЯТЬ, ЧТО
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ
ИНТЕЛЛЕКТ
ХРОМАЕТ?



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ
РАСПОЗНАВАНИЯ
ЭМОЦИЙ 

1 “ЗЕРКАЛО”

Повторяйте упражнение каждый деньПовторяйте упражнение каждый день
(хотя бы неделю), а затем попробуйте(хотя бы неделю), а затем попробуйте
изображать эмоции только с помощьюизображать эмоции только с помощью
глаз: добрые, злые, завистливые и др.глаз: добрые, злые, завистливые и др.

Важно думать в этот момент оВажно думать в этот момент о
соответствующей эмоции.соответствующей эмоции.



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ
РАСПОЗНАВАНИЯ
ЭМОЦИЙ 2 “НАЙТИ И ЗАПОМНИТЬ”

1.Попробуйте в течение нескольких
дней специально фиксировать
внимание на неожиданных
раздражителях: громких звуках или
ярком свете.

 2.Постарайтесь сформулировать, что
происходит с вашей эмоциональной
сферой при воздействии таких
раздражителей.

«РАЗДРАЖИТЕЛИ»3



«НАЗОЙЛИВАЯ МУХА»1



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ
УСТОЙЧИВОСТИ

«ДЫШАТЬ ПРАВИЛЬНО»2

«ПРОСТО ЧИТАЙТЕ
КНИГИ»

3



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ
ТРЕНИРОВКИ ЭМОЦИЙ

«РАЗОБРАТЬ ПО КОСТОЧКАМ»2
«АВЕРС И РЕВЕРС»1

Разбор эмоции позволяет быстрее понять
настоящую причину и источник реакции. 



УПРАЖНЕНИЯ НА
РАЗВИТИЕ ЭМПАТИИ

«ЭМОЦИИ ИСТОРИЧЕСКИХ ПЕРСОНАЖЕЙ»1



«ЭМПАТИЯ И ЗЛОСТЬ»

«ДНЕВНИК ЭМОЦИЙ»
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3УПРАЖНЕНИЯ НА

РАЗВИТИЕ ЭМПАТИИ


