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КРИТИЧЕСКОЕ 
МЫШЛЕНИЕ В КОНТЕКСТЕ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
ИНТЕЛЛЕКТА

Нажмудинова Мадина Халимовна
Докторант НИПВ имени Кары-Ниязи

Аннотация: В статье эмоциональный интеллект рассматривается как способность понимать эмоции, чувства и 
переживания – как свои, так и окружающих. Описаны направления и предложены стратегии развития эмоцио­
нального интеллекта. Подчёркнута важность эмоционального интеллекта как средства справляться с вызовами 
современной жизни и принимать её опыт с минимальными потерями.

Ключевые слова: эмоциональный интеллект, стратегии развития, контроль эмоций, внутренние мотивы, собе­
седник.
Annotatsiya: Maqolada hissiy intellekt – insonning o‘z hissiyotlari, tuyg‘ulari va kechinmalarini, shuningdek, boshqalarni­
kini ham anglay olish qobiliyati sifatida talqin etiladi. Hissiy intellektni rivojlantirish yo‘nalishlari va strategiyalari bayon qi­
lingan. Hissiy intellektning ahamiyati – zamonaviy hayot tajribasini yo‘qotishsiz qabul qilish va unga moslashishda yordam 
berishi ko‘rsatib o‘tilgan.

Kalit so‘zlar: hissiy intellekt, rivojlantirish strategiyalari, hissiyotlarni nazorat qilish, ichki motivlar, suhbatdosh.
Abstract: The article views emotional intelligence as the ability to understand both one’s own emotions, feelings, and 
experiences as well as those of others. It outlines the directions and proposes strategies for developing emotional intelli­
gence. The article emphasizes the importance of emotional intelligence in coping with and embracing the experiences of 
modern life with minimal loss.

Key words: emotional intelligence, development strategies, emotion control, internal motives, interlocutor.

ВВЕ ДЕНИЕ
Эмоциональный интеллект – это способность понимать эмоции, чувства и переживания – как свои, 

так и чужие. Он помогает объединить весь спектр эмоций для достижения цели и выполнения разных 
задач, которые мы ставим перед собой. В век стремительного развития технологий мир меняется быстро, 
и для достижения успеха уже недостаточно быть просто хорошим специалистом в одной области. Необ­
ходимо развивать навыки, относящиеся к эмоциональному интеллекту. Из этого можно сделать вывод, 
что на первый план выходит социально-эмоциональное обучение – умение распознавать эмоции и 
использовать эмоциональный интеллект. “Жизнь на 10 % состоит из того, что с вами происходит, и на 90 
% из того, как вы на это реагируете”, – отмечал писатель Чарльз Свиндолл.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
Эмоциональный интеллект – это ключевой навык будущего. Если сравнивать эмоциональный 

интеллект с рациональным, то высокий уровень IQ можно рассматривать как образованность, тогда 
как развитый эмоциональный интеллект – как проявление мудрости. А. Дамасио, известный невролог и 
физиолог, пишет: “Хорошо ориентированная и направленная эмоция является той системой поддержки, 
без которой механизм рассудка не может работать должным образом”. Эмоции и разум – сообщающиеся 
сосуды: в состоянии равновесия они способствуют получению нужного результата. Однако если эмоции 
берут верх, разум “отключается”, и человек действует необдуманно. Эмоциональный интеллект есть у 
каждого, просто у кого-то он развит больше, у кого-то – меньше. Умение понимать и осознавать свои 
эмоции, считывать чувства окружающих, справляться с переживаниями, находить в себе ресурсы для 
повышения самооценки, мотивации и развития – это бесценный актив. Чтобы развить эмоциональный 
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интеллект у детей, необходимо начинать с себя. Человек достигает целей, когда ясно понимает, куда 
идет, и осознает происходящее вокруг. Тот, кто не знает своего эмоционального мира, идет по жизни с 
закрытыми глазами.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Приемы и способы развития эмоционального интеллекта в образовательном процессе основыва­

ются на целенаправленной педагогической деятельности, направленной на формирование у обуча­
ющихся навыков распознавания, осознания и управления своими эмоциями. Одним из эффективных 
способов является практика делиться чувствами: педагог служит примером эмоционального саморе­
гулирования, открыто высказывая свои переживания, что помогает ученикам установить связь между 
эмоциями и поведением. Еще один важный прием – задание нужного эмоционального тона с начала 
учебного дня. Проведение кратких бесед с учащимися на отвлечённые темы, например, о настроении, 
событиях утра или даже о завтраке, позволяет выявить эмоциональное состояние детей и своевре­
менно отреагировать на возможные трудности. Кроме того, важной задачей педагога является обучение 
школьников фиксировать и осознавать свои эмоции. Это осуществляется через анализ пережитых 
ситуаций и их влияния на эмоциональное состояние. Подростки, овладевшие данной практикой, начи­
нают лучше понимать себя, получают ценные инсайты и учатся конструктивно реагировать на сложные 
жизненные обстоятельства. Таким образом, включение эмоционального интеллекта в образовательный 
процесс способствует не только гармоничному развитию личности, но и повышению общего уровня 
адаптивности и устойчивости к стрессу.

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Важность эмоционального контроля. Эмоциональный контроль – это способность влиять на то, 

что поддаётся контролю. Например, мы не можем повлиять на поведение коллеги-грубияна, но можем 
контролировать свои эмоции и чувства. Существуют специальные упражнения, которые помогают педа­
гогам и ученикам управлять эмоциями и снижать уровень стресса. Упражнение “Эмоции и тело”–ребятам 
предлагается выполнить следующие действия. Опустите голову, безвольно понурьте плечи и, глядя в 
пол, грустным голосом произнесите: “Я успешный человек, у меня всё получается”. Затем поднимите 
руки вверх, глядя в небо с поднятым подбородком, расправьте спину и скажите уверенным голосом: “Я 
неудачник, у меня всё идёт наперекосяк, ничего не получается”. Что вы почувствовали? Оказывается, 
мозг не понимает слов! А вот мимика и жесты посылают сигналы в подкорку мозга (древнюю лимбиче­
скую систему), и мы начинаем чувствовать то, что транслирует тело. Когда дети, выполняя это упраж­
нение, почувствуют разницу, рекомендуйте им принимать “позу лидера” хотя бы на пару минут в день. 
Через две недели ежедневной практики, на третьей неделе они заметят, как изменился мир вокруг них.

Упражнение “Меняем перспективу”. Подростки склонны переоценивать масштаб происходящих с 
ними неприятностей. Чтобы взять себя в руки, предложите им представить, что они смотрят на волну­
ющее событие с высоты Останкинской телебашни. Обидчики и неприятности – далеко внизу, а вокруг 
кипит жизнь, прохожие идут по своим делам. Можно подняться ещё выше – на высоту самолёта, а 
затем – до земной орбиты. Осознав, что в мире есть множество других событий и проблем, подростки 
смогут вернуться к своим делам с новым взглядом. Если упражнение выполнено правильно, паника и 
суета исчезнут. Практика эмоциональной грамотности– эмоциональная грамотность помогает сфокуси­
роваться на собственных чувствах и желаниях. Для развития этого навыка важно учить детей выражать 
мысли с помощью Я-посланий.

Я-послание – это форма общения, в которой человек без обвинений выражает свои чувства и 
желания, говоря “я” вместо “ты”. Это помогает взять ответственность за чувства на себя, а не проециро­
вать их на другого.

Структура Я-послания:
•	 Я чувствую...
•	 Потому что...
•	 Я хотел(а) бы...

Слова могут вызывать негативную реакцию из-за своей эмоциональной окраски, даже если они 
имеют нейтральный или позитивный смысл. Особенно негативную реакцию вызывает слово “должен”: 
“ты должен учиться”, “должен убираться”, “должен гулять с собакой”. Предложите ребятам переформу­
лировать типичные родительские высказывания в позитивные:

Примеры: “Ты должен учиться” → “Я беспокоюсь за твоё будущее”; “Ты должен убраться в комнате” 
→ “Тебе будет комфортнее”. Согласитесь, звучит гораздо оптимистичнее!
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Понять внутренние мотивы – “Сердце” эмоционального интеллекта – это мотивация. Мотивация 
– это внутренние “моторы”, которые движут нами, заставляют выходить из зоны комфорта. Человека 
нельзя мотивировать извне – можно лишь создать условия для активации внутренних мотивов. Для 
одних мотивацией становится покорение Эвереста, для других – путь к вершинам искусства. Осознание 
собственных мотивов требует внутренней работы, для кого-то это может стать делом всей жизни.

Упражнение “Мои мотивы” – Подростку предлагается задать себе вопрос “почему?” последова­
тельно пять раз и ответить на него:
•	 Почему я хожу в школу? – Потому что это моё развитие.
•	 Почему для меня важно развитие? – Чтобы доказать себе.
•	 Почему мне нужно что-то доказывать себе? – Мне важно быть достойным.
•	 Почему мне важно быть достойным? – Чтобы позволить себе свободу.
•	 Почему мне важна свобода? – Чтобы делать то, что я люблю.
•	 Такая цепочка помогает подросткам осознать свои глубинные мотивации. 

Для развития эмпатии подросткам рекомендуется придерживаться следующих принципов: слушать 
и не перебивать; не спешить с советами (иногда достаточно просто выслушать); уважать чужое мнение 
(уметь встать на место другого). Упражнение “От имени...”–детям предлагается тема (например, “Мои 
любимые занятия”) и задание – составить рассказ от имени одноклассника. Необходимо попытаться 
прочувствовать и описать, что может волновать этого человека, какие эмоции он испытывает.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Решающее значение после проведения такого упражнения имеет рефлексия, в ходе которой участ­

ники высказываются о том, удалось ли им достичь своей цели, каким образом они это делали, какие 
испытывали эмоции и какие выводы сделали для себя, прожив эту роль. В настоящее время человече­
ство проходит испытания на прочность, когда трудно сохранять спокойствие, уравновешенность и оста­
ваться эффективным “здесь и сейчас”. Сегодня высок градус неопределенности. Чтобы справиться с 
этим и принять полученный опыт с минимальными потерями, важно научиться отслеживать свои эмоци­
ональные реакции и уметь их контролировать, а также понимать и осознавать свои внутренние мотивы, 
учитывая позицию и потребности собеседника.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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