
Ресурс родителя: 

ключ к поддержке 

и пониманию 

эмоций ребенка

Психологические ресурсы родителей важны 

для поддержки и доверительных отношений с 

детьми.
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Почему важно понимать 

эмоции ребенка?

Эмоциональное давление на родителей приводит к 

конфликтам и снижению психологической безопасности 

в семье. Знания о детском развитии помогают улучшить 

общение и взаимоотношения.



Навыки эмоционального интеллекта 

способствуют конструктивному 

взаимодействию с детьми и снижению 

конфликтности, обеспечивая поддержку при 

развитии личности ребенка.

Эмоциональный интеллект включает осознание 

собственных чувств и чувств ребенка, 

способность управлять эмоциями и проявлять 

сочувствие. Это помогает создавать 

благоприятный эмоциональный климат дома.

Эмоциональный интеллект: 

основы родительской 

компетенции



Айсберг эмоций: 

скрытые причины 

поведения ребенка

Поведение ребенка - это лишь внешняя часть его 

переживаний. Под поверхностью часто скрываются 

желания, страхи и невыраженные потребности, 

которые важно понять для эффективной поддержки.

Вместо борьбы с внешними проявлениями следует 

искать истинные причины эмоций, что помогает 

предотвратить конфликты и способствует доверию и 

взаимопониманию.



Исследования нейробиологии, 2023

Ко-регуляция: влияние 

взрослого на эмоции 

ребенка

Исследования нейробиологии 

подтверждают, что эмоциональное 

состояние взрослого зеркально влияет на 

успокоение ребенка.

Спокойствие родителя способствует 

быстрой регуляции детских эмоций и 

снижению их стресса, что облегчает 

эмоциональную поддержку.



Ответы на частые опасения родителей

Принятие эмоций ребенка не 

означает вседозволенность - важна 

чёткая граница между чувством и 

поведением.

Поддержка не требует много 

времени - даже короткий искренний 

контакт помогает восстановить 

эмоциональный баланс.

Ваш собственный ресурс - основа 

для эмоционального присутствия: 

забота о себе обязательна для 

успешного воспитания.



Техника «Айсберг»: примеры понимания 

скрытых эмоций

Когда ребенок шумно выражает недовольство, это 

часто сигнал о попытке установить личные границы или 

протест против несправедливости. Понимание этого 

помогает найти общий язык.

«Хлопает дверью» - за протестом кроется 

потребность в уважении и границах

Если ребенок замыкается, это может указывать на 

страх быть осужденным или непонятым. Важна 

чуткость и создание безопасного пространства для 

диалога.

«Не рассказывает» - молчание как 

проявление страха непонимания



Алгоритм «4 шага к контакту» с ребёнком

Проверенная методика установления эмоциональной связи родителя и ребенка



Фразы-помощники и фразы-

вредители в общении

Сравнение реакций родителей и их влияния 

на эмоциональный контакт с ребенком.

Тон и выбор слов родителей существенно 

влияют на уровень доверия и открытости 

ребенка.



Техники саморегуляции для родителей в моменты накала

«Стоп-слово»

Используйте короткую фразу, чтобы прервать 

автоматические реакции и вернуть контроль над 

эмоциями в стрессовых ситуациях.

Назвать свои эмоции

Осознанное обозначение собственных чувств 

помогает переключиться на рациональное 

восприятие и снизить напряжение.

Дыхание 4-7-8

Практика дыхания с вдохом на 4 счета, задержкой 

на 7 и выдохом на 8 снижает стресс быстро и 

эффективно.



Активное слушание: основа 

доверия

Техника внимательного слушания

Активное слушание подразумевает внимательное 

кивание и повторение чувств ребенка. Это помогает 

ребенку почувствовать себя услышанным и снижает 

уровень тревоги, благодаря созданию атмосферы 

принятия.

Влияние на эмоциональное состояние 

ребенка

Отсутствие перебивания и отражение эмоций 

способствуют развитию у ребенка саморегуляции и 

формируют прочную эмпатическую связь между 

родителем и ребенком.



Материалы педагог-психолога,

Ресурс родителя: уровни 

наполненности

Берегите баланс во всех сферах жизни -

снижение ресурса в одной области 

увеличивает риск эмоционального 

выгорания.

Сбалансированное распределение 

жизненных ресурсов помогает сохранять 

психологическую устойчивость и 

эффективную поддержку ребенка.



Практика: составление ресурсной карты

Используйте карту как личный план 

восстановления в периоды стресса, чтобы 

быстро находить способы поддержки своего 

внутреннего состояния.

Определите области ресурсов: тело, 

отношения, интересы, достижения - разделите 

лист на соответствующие сектора и обведите 

каждый сектор.

В каждом секторе запишите по 2-3 

индивидуальных действия, которые помогают 

вам восполнить энергию и повысить 

эмоциональный запас.

Регулярно обновляйте ресурсную карту, 

обращая внимание на изменения в жизни и 

возникающие новые потребности.



Рекомендации по профилактике 

эмоционального выгорания

Найдите в обычном дне моменты, которые приносят вам удовольствие и 

спокойствие. Это может быть чашка любимого чая или короткая прогулка, 

которые возвращают силы и позитивный настрой.

Малые радости каждый день

Выделяйте ежедневно хотя бы пять минут на заботу о собственных потребностях - будь то 

дыхательные практики, чтение или тишина. Эта маленькая пауза помогает восстановить 

внутренний баланс и снизить уровень стресса.

Правило «5 минут для себя»



Итоги и направления дальнейшей 

поддержки

Понимание эмоций ребенка через собственный ресурс формирует доверие и 

стабильность в семье. Важна практика саморегуляции и доступ к консультациям для 

поддержки родителей.
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