
 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Консультация для родителей 



 

 

 

Дорогие родители, эмоции вашего ребёнка — это его маленький мир, 

полный красок, звуков и ощущений. В возрасте 4-6 лет дети только 

начинают осознавать свои чувства и учатся выражать их. Радость, 

грусть, злость, удивление — всё это для них новое, яркое, а иногда и 

пугающее. Как помочь ребёнку понять свои эмоции и управлять ими? 

Давайте вместе создадим для вашего малыша «эмоциональную карту», 

которая поможет ему уверенно двигаться по этому увлекательному пути. 

Представьте, что эмоции ребёнка — это волшебные животные. 

Радость — лёгкий, весёлый щенок, который прыгает от счастья. Грусть — 

маленькая, тихая птичка, которая хочет спрятаться в своём гнёздышке. 

Злость — это лев, который громко рычит, а удивление — бабочка, 

порхающая от цветка к цветку. Чтобы ребёнок смог управлять этими 

«животными», нужно научить его их понимать и заботиться о них. 

Первый шаг — познакомить ребёнка с его эмоциями. Для этого 

используйте простую игру: рисуйте вместе с ним «Эмоциональное 

солнышко». В центре солнца — лицо, а на лучах — различные эмоции. 

Просите малыша рассказать, когда он чувствует радость, а когда — грусть 

или злость. Такой творческий подход поможет ребёнку осознать, что все 

чувства нормальны и важны. 

Но важно не только узнавать эмоции, но и уметь их выражать. 

Например, если ребёнок злится, предложите ему представить, что его 

злость — это сильный ветер. Пусть он подует, как ветер, или потрясёт 

руками, как листья на деревьях. Это безопасный способ выплеснуть 

накопившееся напряжение. А когда ребёнок грустит, обнимите его и 

скажите, что грусть — это как дождик, который питает землю, чтобы 

потом расцвели цветы. Таким образом, вы поможете малышу понять, что 

эмоции приходят и уходят. 

Важным элементом обучения управлению эмоциями является сказка. 

Расскажите ребёнку историю, где главный герой, как и он, учится 

справляться со своими чувствами. Например, о Зайке, который сначала 

пугался своих эмоций, но потом подружился с ними и научился находить в 

каждом чувстве что-то полезное. Сказки помогут ребёнку ассоциировать 

свои переживания с позитивным опытом. 

Не забывайте о том, что дети учатся на вашем примере. Если вы 

спокойно говорите о своих эмоциях, показываете, как справляетесь с 

трудностями, ребёнок будет копировать ваше поведение. Расскажите ему, 

как вы успокаиваетесь, когда злитесь: «Когда я сержусь, я люблю глубоко 

подышать. Хочешь попробовать вместе со мной?» 

 

 

 

 

 



 

 

Помимо разговоров и игр, включайте в повседневную жизнь ребёнка 

техники расслабления. Например, перед сном предложите малышу 

«превратиться в облачко», которое медленно плывёт по небу. Такое 

упражнение поможет успокоиться и настроиться на отдых. 

Главное — будьте терпеливы. Управление эмоциями — это навык, 

который требует времени и практики. Не ругайте ребёнка за проявления 

гнева или плача. Вместо этого поддерживайте его словами: «Я вижу, что 

ты сейчас злишься. Давай подумаем, как мы можем успокоиться вместе.» 

Помните, что вы — первый и самый важный учитель в жизни вашего 

ребёнка. С вашей любовью и вниманием он научится дружить со своими 

эмоциями и уверенно справляться с ними в любых ситуациях. 
 


