Конспект: «Эмоциональный интеллект: распознавание и регуляция эмоций»

Что такое эмоциональный интеллект (ЭИ/EQ)
Эмоциональный интеллект — способность распознавать свои эмоции и эмоции других людей, понимать их причины и управлять ими для решения практических задач и эффективного взаимодействия.
Отличие от IQ: IQ отвечает за логику и анализ, EQ — за понимание чувств, эмпатию и коммуникацию. Оба типа интеллекта дополняют друг друга.
Основные модели ЭИ
· Модель Майера — Саловея — Карузо: 4 компонента: распознавание эмоций, использование эмоций в мышлении, понимание причин эмоций, управление эмоциями.
· Модель Дэниела Гоулмана: включает самопознание, саморегуляцию, мотивацию, эмпатию, социальные навыки.
· Модель Бар‑Она: охватывает более широкий спектр социально‑эмоциональных компетенций (самоуважение, ассертивность, стрессоустойчивость и др.).
Распознавание эмоций
Распознавание собственных эмоций
Ключевые навыки:
· Осознанность: замечать, что происходит внутри (ощущения в теле, мысли, импульсы).
· Называние эмоции: использовать точные слова (не просто «плохо», а «я раздражён», «мне тревожно»).
· Отслеживание триггеров: фиксировать, какие ситуации, люди или мысли запускают эмоцию.
Практические приёмы:
· Дневник эмоций: 2–3 раза в день записывать: событие → эмоция → интенсивность (по шкале 0–10) → телесные ощущения.
· «Стоп‑наблюдение»: в напряжённый момент сделать паузу на 10–30 секунд, спросить себя: «Что я сейчас чувствую?»
Распознавание эмоций других людей
Источники информации:
· Невербальные сигналы: мимика, поза, жесты, дистанция.
· Паралингвистика: интонация, громкость, темп речи.
· Контекст: ситуация, отношения, культурные нормы.
Полезные техники:
· Активное слушание: кивки, уточняющие вопросы («Правильно ли я понял, что ты расстроен из‑за…»).
· Отражение чувств: «Кажется, ты сейчас злишься — расскажи, что случилось».

Регуляция (управление) эмоций
Регуляция — не подавление, а осознанное изменение интенсивности, длительности и выражения эмоции.
Стратегии саморегуляции
· Когнитивная переоценка: изменить взгляд на ситуацию. Например, вместо «Меня критикуют» подумать: «Мне дают обратную связь, чтобы я стал лучше».
· Переключение внимания: временно отвлечься на нейтральную или позитивную деятельность.
· Дыхательные техники: медленное диафрагмальное дыхание (4–7–8: вдох на 4, задержка на 7, выдох на 8) снижает физиологическое возбуждение.
· Прогрессивная мышечная релаксация: поочерёдное напряжение и расслабление групп мышц.
· Я‑сообщения: выражать эмоции конструктивно: «Я чувствую…, потому что…, мне хотелось бы…».
Регуляция в общении
· Пауза перед реакцией: дать себе время на обдумывание, особенно в конфликте.
· Деэскалация: снизить накал, признавая эмоции собеседника: «Понимаю, что ты сильно расстроен».
· Поиск общего: фокусироваться на совместных целях, а не на различиях.
Базовые эмоции и их функции
По модели Роберта Плутчика выделяют 8 базовых эмоций: радость, грусть, страх, гнев, доверие, отвращение, удивление, предвкушение. Каждая выполняет адаптивную функцию: например, страх сигнализирует об опасности, гнев — о нарушении границ.
Смешанные и сложные чувства (например, обида = грусть + гнев) требуют более тонкого анализа.

Практические инструмент
· Квадрант эмоций: разделить эмоции на 4 зоны по энергичности и валентности (приятно/неприятно) и подбирать действия под состояние (например, в «злой и энергичный» — физическая активность, в «грустный и спокойный» — рефлексия).
· Карта эмоций: список слов для точного описания чувств (помогает преодолеть «всё плохо» и найти нюансы).
· Техники майндфулнес: короткие медитации на дыхание или сканирование тела для развития осознанности.

Ошибки и заблуждения
· Подавление эмоций не равно регуляции: это приводит к накоплению напряжения и психосоматике.
· Отрицание эмоций («не злись», «не бойся») мешает их пониманию.
· Смешение эмоции и действия: чувствовать гнев нормально; бить — нет. Регуляция нужна на уровне поведения.

Применение в жизни
· В работе: снижает конфликты, улучшает переговоры и лидерство.
· В отношениях: повышает эмпатию и взаимопонимание.
· Для психического здоровья: помогает справляться со стрессом и предотвращать выгорание.


