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3. Ръководство за наименуване 
и значение на емоциите

Децата често имат трудности да идентифицират или 
изразят какво чувстват.  Когато учителят наблюдава 
поведението на детето и назове емоцията с фрази  
като „Очевидно си разочарован в момента“ или 
„Мисля, че може би се  чувстваш малко тревожен“, 
това помага на детето да осмисли вътрешния си  
свят. Този вид подкрепящ език повишава 
емоционалната осъзнатост на детето  и му помага 
да развие начини за справяне с емоциите си.

4. Създаване на подкрепяща 
среда в класната стая
Уменията за регулиране на емоциите са пряко 
свързани не само с  индивидуалните взаимоотношения, 
но и с качеството на социалната среда, в  която се 
намира детето. Психологическа среда за безопасност, 
която учителят  създава в класната стая, подкрепя 
учениците да изразяват чувствата си и да  намират 
смелостта да се изпитват и да учат без страх от грешки. 
Емпатичният  подход на учителя и приобщаващото 
управление на класната стая допринасят  както за 
академичното, така и за социалното развитие на 
децата, като  повишават емоционалната сигурност.

5. Осигуряване на насоки за 
справяне с предизвикателни 
емоции
В училищната среда децата се сблъскват с много 
емоционални ситуации, като конфликти с връстници, 
тревожност от тестове и неуспех. В тези ситуации е  
много ценно учителят да бъде до детето и да го 
подкрепя в откриването на  начини за разбиране и 
регулиране на емоциите му, вместо да ги потиска. По  
време на този процес учителят може да открие 
източника на емоцията заедно с  детето, да предложи 
алтернативни решения и да го насочи в управлението 
на  емоционалната реакция.
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В резултат на това учителите не само имат косвен ефект върху развитието на  уменията за емоционална регулация 
на децата в училищна възраст; те също  така играят пряка и многопластова роля. Установяването на доверителна  
връзка, насочването на емоциите, това да бъдеш модел и да осигуряваш  подкрепяща среда са крайъгълните камъни 
на приноса на учителите в този  процес. Следователно, укрепването на емоционалната осъзнатост на  учителите, 
подкрепата на техните собствени умения за емоционална  регулация и осигуряването им на психосоциално 
обучение е критична  инвестиция за здравословното емоционално развитие на децата. 

Регулирането на емоциите е способността на индивида да 
контролира  интензивните си емоции, мисли и поведение. Това 
умение позволява на човек  да адаптира емоционалните си реакции 
според ситуацията, условията на  околната среда и мислите и 
чувствата си за момента. Особено за децата това  умение играе 
поддържаща роля в справянето с емоционалните колебания и им  
помага да се чувстват по-силни в трудни моменти. Децата, които 
могат да  разпознават и управляват емоциите си, могат да правят 
по-съзнателни и  функционални избори, вместо да реагират 
инстинктивно; това им помага да се  справят със стреса по 
по-здравословен и по-ефективен начин. 

И така, как децата придобиват това умение? Силната връзка със 
сигурен  възрастен в ранна възраст е от решаващо значение за 
развитието на умения  за регулиране на емоциите. В този контекст 
детето първоначално не може да  се справи с интензивните емоции; 
въпреки това, с успокояващия подход на  грижещия се възрастен, 
детето се научава да управлява собствените си  емоции с течение на 
времето. Родителят или полагащият грижи не само дава  пример на 
детето, но и го насочва в управлението на емоциите. По време на  
този процес детето наблюдава, имитира и интернализира как 
възрастният  регулира емоциите си. Тези топли, подкрепящи и 
чувствителни  взаимодействия се определят като „корегулация“ в 
литературата и позволяват на детето да разбира, изразява и 
регулира своите емоции, мисли и поведение.

Регулирането на емоциите
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Разпознаването на емоциите е първата стъпка в регулирането им. Малките  деца може да не разбират какво е една 
емоция или защо се появява, когато я  срещат за първи път. Следователно, въвеждането на основни емоции (като  
щастие, страх, гняв, тъга, тревожност и скука) е важно за развитието на  емоционалната осъзнатост на децата. 
Използването на словесни изрази за  емоциите, които детето изпитва, и съпътстването на емоцията с интонация  
(като „Ти беше толкова развълнуван“ или „Изглеждаш малко тъжен“) подпомага  този процес. С течение на времето, 
когато детето преживее същата емоция  отново, то може да я свърже с предишните си преживявания. Освен това,  
работата с карти с емоции с различни изражения на лицето върху тях може да  подобри уменията на децата за 
разпознаване, назоваване и оценяване на  емоциите в контекст. Осъзнатостта може да бъде засилена чрез 
задаване на  въпроси като „Кога почувства тази емоция?“ чрез тези карти. 

Осъзнаване на 
телесните чувства 
Децата често започват да разпознават емоциите си 
чрез физически реакции,  които усещат в телата си. 
Тези реакции могат да варират от човек на човек.  
Например, чувството на тревожност може да се прояви 
при някои деца като  леко изтръпване в стомаха, 
стискане на юмруци или стягане на пръстите на  
краката. Способността да разпознават и назовават 
тези физически симптоми  улеснява децата да 
разпознават подобни чувства по-късно. Някои деца 
обаче  може да се нуждаят от повторение няколко пъти, 
за да осъзнаят това. Ето защо  е важно да се осигури 
подкрепа на пациента. 

Успокояване с 
дихателни упражнения
Когато емоциите станат твърде интензивни, 
дихателните упражнения могат да  бъдат ефективен 
начин да се помогне на децата да постигнат физическа  
релаксация и психическо равновесие. Такива 
упражнения едновременно  успокояват телесната 
система и помагат за контрол на емоциите. По време 
на  прилагането им децата могат да бъдат помолени да 
поставят ръце на корема  си. След това се от тях се 
иска да поемат дълбоко въздух през носа си и да  
усетят как коремът им се разширява с това вдишване. 
Също така се иска бавно  да изпускат въздуха през 
носа си, докато издишват. Когато този цикъл се 
повтори три пъти, детето може да се успокои, като 
осъзнае както дишането си,  така и тялото си. 
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Използване на истории
Историите са мощен инструмент за разговор с деца за 
чувствата. Докато  четете история, можете да помолите 
детето да интерпретира израженията на  лицето или 
поведението на героите. Този метод може да се 
използва и с по големи деца, като се говорят за сцени 
от филми или телевизионни сериали.  Освен това, 
ролеви игри или куклени занимания, комбинирани с 
истории, могат  да направят изразяването на чувства 
забавно. Свързването на чувствата с  музиката също е 
ефективен метод. Емоционалната осъзнатост на 
децата може  да бъде подкрепена чрез слушане на 
различни песни и задаване на въпроси  като: „Как те 
накара да се чувстваш тази песен?“

Учене чрез игри

Децата не само се забавляват, докато играят; те също 
така придобиват много  умения за емоционална 
регулация, без да го осъзнават. Чрез свободна игра  
или настолни игри, те могат да се научат да бъдат 
търпеливи и да развият  гъвкавост на мисленето, 
докато взаимодействат с различни играчи. Освен  
това, умения като контрол на импулсите, приемане на 
обратна връзка и  справяне със ситуации като победа 
и загуба се развиват естествено по време  на този 
процес. Играта е мощна област от преживявания, 
която засилва  социалните и емоционалните умения 
на детето. 
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Модел на емоционалните 
региони 
Зоните за регулиране на емоциите могат да бъдат 
конкретизирани с цветова  система, която помага на 
децата да разбират и изразяват по-добре емоциите  
си. Този метод улеснява децата както в 
класифицирането, така и в  назоваването на 
емоциите си. По този начин се подкрепя процесът 
на  разпознаване, приемане и развиване на 
контрол над емоциите. 

В този модел:

•Червената зона, се свързва с високи нива на 
възбуда и интензивни емоции.  В тази област 
обикновено се среща гняв или екстремна 
раздразнителност.

•Жълтата зона, представлява област, на която 
трябва да се обърне повече 
внимание, където се наблюдават емоции като 
тревожност, фрустрация, стрес  или екстремна 
възбуда.

•Зелената зона, отразява емоционално 
балансирано, спокойно и фокусирано  състояние на 
ума. В това състояние детето може да се чувства 
щастливо,  спокойно и готово да учи.

•Синята зона обхваща емоциите, които идват с 
ниска енергия; деца, които се  чувстват тъжни, 
уморени или отегчени, може да са в тази област. 

Когато едно дете може да каже: „В момента съм в Жълтата зона, но искам да  се преместя в Зелената зона“, то е 
направило важна стъпка към  разпознаването и насочването на емоциите си. В този момент е много полезно  за 
тях да открият какви дейности могат да ги поставят в различно емоционално  състояние. 
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Дихателна игра 
„Чувствата и тялото ми“ 

2.5 Начини за подпомагане 
на регулирането 
на емоциите

Усвояването на управление на емоциите е процес, който се развива с течение  на времето и изисква повторение. 
Може да не е реалистично да се очаква  децата да придобият това умение веднага; дори повечето възрастни могат 
да  имат трудности с регулирането на емоциите си в някои ситуации. Тъй като  детският мозък все още не е напълно 
зрял, той се нуждае от повече подкрепа  по време на този процес. 
Когато детето все още не може да регулира емоциите си по здравословен  начин, е много важно възрастните да имат 
търпелив и разбиращ подход. В  този момент един от най-ефективните начини да помогнете на децата е  възрастните 
да развият собствена емоционална осъзнатост. 
Разпознаването на вашите чувства, вербализирането им и моделирането им  улеснява децата да интернализират 
това умение. Например, твърдения като  „Малко съм тъжен в момента“ или „Тази новина ме прави много щастлив“  
помагат на децата да разберат съществуването, изразяването и  естествеността на емоциите. 
Регулирането на емоциите е процес на развитие, който започва в детството и  продължава в зряла възраст. Това 
умение не само улеснява справянето с  емоциите, но и улеснява адаптирането към променящите се житейски условия. 
Редовните дейности за регулиране на емоциите помагат на децата да развият  социални и лични житейски умения. 
Колкото повече практика правят, толкова  по-гъвкаво и здравословно децата могат да реагират на житейските 
възходи и  падения. 

Децата забелязват телесните си усещания и развиват 
умения за  релаксация 

• Децата лягат по гръб или седят удобно на стол.

•Помолени са да сложат ръце на корема си и да поемат 
дълбоко въздух през  носа и бавно да издишат през устата.

•С всяко вдишване се използват метафори като „балон от 
страх“ и „облак от  гняв“, за да се насочат децата към 
нежно освобождаване на тези чувства.

• В края на дейността всеки назовава емоция, като казва: 
„Ето как се чувствам  в момента.“ 

• Цел

• Как да го направите?
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„Моят емоционален дневник“ 
/ „Моето емоционално колело“ 

Децата осъзнават и изразяват чувствата си през деня

•Всяко дете е подготвено с „дневник на чувствата“ или 
„колело на чувствата“,  залепено на голямо парче картон.

•В края на деня децата се помолят да изберат чувството, 
което са изпитали  през деня, и да обяснят причината с 
картина, цвят или думи.

•На децата се задават следните въпроси: „Какво 
почувства днес?“, „В какъв  цвят бихте оцветили това 
чувство?“, „Какво бихте могли да направите, ако  изпитате 
това чувство отново?“ 

• Цел

• Как да го направите?

Театрална дейност 
„Емоционални играчки“

Развийте емпатия и емоционална осъзнатост 

•В класната стая се използват различни плюшени играчки 
или кукли.

•На всяка играчка се приписва емоция и на класа се 
задава въпросът „защо  тази играчка може да се чувства 
по този начин днес?“.

•Децата заемат мястото на играчките и се държат така, 
сякаш изпитват тази  емоция, изразявайки я с изражения на 
лицето и тон на гласа

• Цел

• Как да го направите?
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Игра „Зарове за емоции“

Назоваване на емоции, разпознаване на физическите им 
изрази и  развиване на социални умения 

•Приготвен е голям зар с картинки на основни емоции.

•Детето, чийто ред е, хвърля заровете и разказва кратка 
история или  изразява емоцията с езика на тялото.

•Другите деца гадаят каква е емоцията и обсъждат как 
могат да се справят с  нея.

• Цел

• Как да го направите?

„Мандала с 
емоционални цветове“

Да изразява емоциите си по креативен начин и да развива 
умения за  релаксация

•На децата се дават празни шаблони за мандали.

•Чрез задаване на въпроса „Какъв цвят съм днес?“, 
децата се помолят да  оцветят мандалата с цвета, който ги 
отразява.

•Децата, които желаят, могат да напишат или опишат 
името на своята емоция. 

• Цел

• Как да го направите?

Воденето на бележки от учителите по време на тези дейности им предоставя  важни възможности да забележат 
кои деца имат затруднения с разпознаването  на кои емоции и кои изрази намират за удобни или трудни. Освен 
това, тези  практики допринасят за създаването на атмосфера на емоционално доверие в  класната стая.
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