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1.6

Разпознаване и изпитване на емоции чрез музика 

Слушайте различни видове музика (весела, тъжна, спокойна). 
Попитайте детето: „Как се чувстваш, когато слушаш тази 
музика?“. Можете също така да го помолите да нарисува 
какво чувства, след като музиката свърши. 

5.Емоционални песни
• Цел

• Как да го направите?

Развитие на умения 
за регулиране на 
емоциите при децата 

Всички емоции са съвсем нови за дете, което се появява на бял свят в ранна детска възраст. Бебе, което все още не е 
развило език, не може да дефинира, назове или съзнателно да контролира това, което чувства. Поради тази причина 
обаче, естественото и интензивно преживяване на емоциите е жизненоважно средство за комуникация за него. С 
реакции като плач, безпокойство, смях или викове, бебето съобщава нужда на околната среда. Родителят, който 
забелязва тези реакции, се опитва да разбере от какво се нуждае бебето и да реагира възможно най-пълноценно. 
Този процес формира основата на първите емоционални преживявания на бебето. С порастването на детето се 
развива и способността да разбира емоциите си. Един от най-важните фактори за това развитие е как родителят 
подхожда към емоциите на детето. Когато родителят слуша чувствата на детето без осъждане, назовава емоциите и 
ги насочва по подходящ начин, той показва на детето, че емоциите са нормални и управляеми. С течение на времето 
детето научава какво означава всяка емоция, как да реагира, когато я изпитва, и как да я облекчи. В същото време 
детето осъзнава, че емоциите са свързани с определени нужди. Голяма част от това обучение се оформя от реакциите 
и подходите, които детето получава от родителите си в ежедневието си. 
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Поради тази причина връзката, която семействата установяват с децата си, не трябва да включва само физически, но 
и емоционални нужди. Всяка стъпка към разбирането на вътрешния свят на детето допринася за неговото емоционално 
осъзнаване и развитието на способността му да управлява емоциите си. 

1.Какво помага на емоциите ми? 

За да може детето да открие как да се отпусне, когато изпитва интензивни емоции 

Създайте списък заедно. Напишете емоциите (напр. гняв, тревожност, тъга, радост) от едната страна на списъка и 
помислете заедно за неща, които биха помогнали на тази емоция, и ги добавете от другата страна. 

• Цел

• Как да го направите?

 Гняв: Поемете дълбоко въздух, ударете 
възглавницата, бъдете сами в стаята  
Тъга: Прегърнете се, слушайте приказка, рисувайте 
Можете да окачите този списък там, където детето 
ви може да го вижда. Насърчавайте го/я да добавя 
свои собствени решения с течение на времето.  

Пример:
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2.Надувавам се като балон! 

Да забележите как емоциите се усещат в тялото

Попитайте детето си: „Какво прави тялото ти, когато се 
чувстваш много ядосан или напрегнат?“  След това 
направете заедно дихателно упражнение: „Нека се 
надуем като балон… Поемете дълбоко въздух… и сега го 
изпуснете бавно, нека се изпуснем…“ За да направите 
това занимание забавно, можете да ги накарате да 
издават звуци като „ууууууу…“ или „пууууууу“ заедно, 
докато издишват. 

• Цел

• Как да го направите?
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3.Нека дадем цвят на емоциите

Да се конкретизират емоциите и да се помогне на детето да създаде 
свой собствен емоционален език 

Свържете различни емоции с различни цветове. Задавайте въпроси като 
„Какъв цвят би било щастието?“, „Какъв цвят би бил страхът?“ и рисувайте 
заедно или създайте колело на емоциите. Благодарение на тази дейност 
детето едновременно разпознава емоциите и започва да разбира кога се 
проявява всяка емоция.

• Цел

• Как да го направите?

4.Коя е емоцията в историята? 

Разпознаване на емоциите на другите и развиване на умения за 
емпатия 

• Цел

• Как да го направите?
По време на съвместно четене на история, спрете и задайте 
следните въпроси: 

Този тип въпроси улесняват детето да разпознава както собствените 
си емоции, така и емоциите на другите. 

„Какво мислите, че този герой чувства в момента?“ 

„Каква може да е причината за тази емоция?“ 

„Какво бихте направили, ако бяхте там?“ 
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1.7 Какво е емоционална 
регулация? 

Емоционалната регулация е способността на индивида да разпознава емоциите, които изпитва, да ги преживява на 
контролируемо ниво и да ги изразява по начин, подходящ за обкръжаващата го среда. Тази компетентност позволява 
на човек да балансира вътрешния си свят и да установи здравословна комуникация в социалните си отношения. 
Изразяването на емоциите по подходящ начин, без да ги потиска, и развиването на начини за справяне с интензивните 
емоции е важно умение, което повишава качеството на живот на индивида. Това умение е от голямо значение не само 
за възрастните, но и за децата. С умението за емоционална регулация, децата развиват способността да разпознават 
какво чувстват, да се учат кога и как да реагират и да се държат по-балансирано в лицето на предизвикателни емоции. 
В същото време, това умение ги подпомага в установяването на социални взаимоотношения, контролирането на поведението 
им и развиването на по-здравословни взаимоотношения както със себе си, така и с околната среда 

Елиф е 5-годишно дете. Един ден, когато отива в парка, тя иска да се 
люлее на люлката. В този момент обаче друго дете използва люлката. 
Вместо да чака, Елиф ядосано отива до люлката и се опитва да 
отблъсне детето. След това, тъй като не може да се качи на люлката, 
сяда на земята и започва да крещи. Тя удря земята с ръце и не се 
успокоява дълго време, въпреки предупрежденията на майка си. Тази 
ситуация ни показва, че Елиф трудно разпознава и изразява емоциите 
си, че не може да се справи с разочарованието си и че се нуждае от 
подкрепа пред лицето на интензивността на емоционалните си 
реакции. 

„Много се ядоса и разстрои, когато не можа да се качи на люлката, 
затова крещиш и удряш по земята, забелязах.“ 
(Това изречение показва, че детето е забелязало и е приело емоцията, 
която изпитва, така че може да я осмисли.) 
„Знам, че ти е трудно да чакаш в момента. Но не е безопасно да буташ 
някой друг. Знаеш, че когато люлката е празна, ще дойде твой ред.“
(Това твърдение едновременно поставя граница и показва на детето 
приемлив модел на поведение.) 

В този случай, примерен подход, който може да подпомогне 
уменията на детето за емоционална регулация, може да бъде 
следният: 

Предизвикателният момент на 
емоция за Елиф в парка 

Такива подходи позволяват на детето да почувства, че чувствата му са приети. В същото време, с насоките на възрастния, 
детето може да се научи да изразява чувствата си по по-безопасни и подходящи начини с течение на времето. Това е много 
подкрепящ процес по отношение на развитието на умения за регулиране на емоциите. 
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1.8

От време на време родителите може да имат затруднения с 
дефинирането или управлението както на собствените си 
емоции, така и на емоционалните състояния на децата си. Такива 
трудности са съвсем човешки и естествени. Важното е, че през 
повечето време родителят може да подхожда чувствително към 
емоциите на детето си и да го насочва през процеса на 
емоционална регулация. 
Ако родителят като цяло може да остане спокоен, да 
разбира и да реагира по подходящ начин на чувствата на 
детето си, когато то изпитва интензивни емоции, случайните 
прекъсвания не вредят на връзката като цяло и са поносими 
за детето. Тъй като емоционалното развитие на детето се 
формира не от един-единствен момент, а от цялостното 
преживяване във връзката.

Ако обаче детето не получава тази подкрепа от родителя 
често, когато наймного се нуждае от емоционална подкрепа, 
способността му да разпознава и управлява собствените си 
емоции може да не се развие достатъчно с течение на 
времето. В такива случаи може да е полезно родителите да 
повишат собствената си емоционална осъзнатост със 
състрадателен подход, без да се самообвиняват, и да се 
научат как да подкрепят децата си по-ефективно. По време 
на този процес, получаването на психосоциална подкрепа 
от специалист може да засили както собствените умения за 
регулиране на поведението на родителя, така и качеството 
на връзката, която той установява с детето си.

Ролята на родителя в 
регулирането на емоциите 
и процеса на подкрепа 
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1.9

Физическата близост до детето ви, когато то изпитва 
интензивни емоции, може да има успокояващ ефект. 
Докосването, като прегръдка, гушкане или държане за ръка, 
може да помогне на детето да се чувства в безопасност. През 
това време, полюшването в спокоен ритъм и слушането на мека, 
спокойна музика на заден план може да помогне на детето да 
балансира тялото и емоциите си. 

Осигурете увереност 
чрез физически контакт 

Вместо да давате директни заповеди на детето в трудна ситуация, 
първо се опитайте да установите емоционална връзка с него/нея. 
Това ще гарантира, че детето няма да се чувства само в море от 
интензивни емоции. Изречение като „Имаш трудности, в момента 
съм тук“ ще помогне на детето да почувства, че сте с него/нея. 
Говоренето за поведението му след като емоциите му са се 
успокоили, е много по-ефективно от гледна точка на насочването.

Първо изградете връзка, 
след това дайте насоки 

Вместо да игнорирате или да се опитвате да потиснете 
чувствата на детето, когато е изправено пред проблем, 
изразете това, което то изпитва, с думи. Например, когато 
детето ви падне, можете да му помогнете да осмисли както 
ситуацията, така и чувството, като кажете: „Току-що падна и 
се нарани, аз те вдигнах, тук съм.“ 
Изречения като „Не плачи повече, свърши“ или „Няма за какво 
да си толкова тъжен“ могат да накарат детето да игнорира и 
потиска чувствата си. Когато обаче почувства, че чувствата му 
са приети, то може да се възстанови побързо и здравословно. 

Назовете ситуацията 

Подходи за подкрепа на 
емоционалната регулация 
на вашето дете
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Много е важно да насочвате децата, за да разпознават и 
изразяват емоциите си. Когато детето ви изпитва емоция, 
можете да му помогнете да я разпознае с изрази като 
„Какво чувстваш в момента?“, „Изглеждаш малко уплашен/а.“
, „Забелязах, че си наранен/а.“ или „Може би си бил/а 
разстроен/а, когато приятелят ти не се присъедини към 
играта ти.“ Тези видове изречения улесняват детето да 
осмисли вътрешния си свят. Освен това, подкрепящи твърдения 
като „Ако искаш да плачеш, можеш да плачеш, с теб съм.“ 
помагат на детето да се чувства сигурно. В същото време, 
споделянето на собствените ви чувства с детето ще бъде 
много образователно за него/нея. „Днес съм малко 
развълнуван/а, защото започвам нова работа“, „Чувствам 
се малко тъжен/а, защото някой, когото обичам, е болен“ и 
подобни обяснения ще помогнат на детето да разбере както 
собствените си чувства, така и чувствата на другите, и ще му 
помогнат да развие умения за емпатия. 

Насочете детето си да 
разпознава емоциите си 

Децата учат повече от това, което наблюдават, отколкото 
от това, което им се казва. Следователно, начинът, по който 
родителите преживяват и отразяват емоциите си, е силен 
пример за децата. Не винаги е лесно да контролираме 
емоциите си. Понякога поведението на детето ни може да 
предизвика емоционални белези от собственото ни детство. 
Това е много човешка и разбираема ситуация. Важното 
обаче е да осъзнаваме тези чувства и да можем да ги 
разпознаваме. Докато развивате способността си да 
разпознавате собствените си чувства и да наблюдавате 
реакциите си, можете да бъдете по-здравословен водач на 
детето си в установяването на емоционален баланс. Не 
забравяйте, че колкото по-добре познавате себе си, 
толкова по-уверено ще изследва детето ви собствените си 
чувства. 

Моделирайте 
емоциите си 
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Всеки родител използва различни методи, за да насочва 
поведението на детето си. Важно е обаче да се запомни 
следното: Чувствата на детето не трябва да бъдат блокирани, 
ограниченията трябва да са насочени само към поведението. 
Създаването на безопасни пространства, където децата могат 
да изразяват чувствата си, е много ценно за тяхното 
емоционално развитие. Когато едно дете е ядосано, 
разочаровано или плаче, ограниченията не трябва да се 
поставят върху тези чувства, а върху реакциите, които идват с 
тези чувства. Например, неприемливите поведения като удряне, 
викане, нараняване на себе си или на други трябва да бъдат 
ясно заявени и спрени, но детето трябва да се накара да 
почувства, че чувствата, които изпитва, са разбираеми и 
основателни. Прилагането на наказателни нагласи в такива 
трудни моменти може да накара детето да развие гняв както 
към себе си, така и към родителите си. Вместо това е много 
по-функционално да се разпознае емоцията, която детето 
изпитва, и да се осигури подкрепа, за да може то да регулира 
тази емоция. 

Поставяйте ограничения 
на поведението, а не на 
чувствата 

Физическата активност е един от ефективните начини децата да 
разпознават и регулират емоциите си. Защото емоциите не са 
само психически, но се проявяват и чрез физически реакции. 
Можете да помогнете на детето си да открие къде и как изпитва 
емоциите си, като правите с него упражнения за физическа 
осъзнатост. Например: „Какво се случва в тялото ти, когато се 
ядосваш?“, „Коя част от тялото ти е засегната, когато си тъжен?“, 
„Как бие сърцето ти, когато си развълнуван?“ Можете да 
създадете осъзнатост за емоциите с въпроси като тези. Освен 
това, дейности като упражнения, разходки, танци или йога, 
които се правят заедно, помагат за намаляване на негативните 
емоции и възстановяване на емоционалния баланс на детето. 
В резултат на това, благодарение на здравословната връзка, 
установена между семейството и училището, двете страни 
опознават по-добре нуждите на детето и това общо разбиране 
прави възможно да се работи заедно за найдобрите интереси 
на детето. Когато се създаде положителна и устойчива 
комуникационна среда, процесът на образование и развитие 
става не само поефективен, но и по-приобщаващ и подкрепящ. 

Комбинирайте движенията 
на тялото с емоциите 
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