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Hogyan támogassuk gyermekünk érzelmi 

fejlődését? 

I. Mi az érzelmi intelligencia? 

Az érzelmi intelligencia (EQ) azon képességünk, amely lehetővé 

teszi, hogy felismerjük, megértsük és hatékonyan kezeljük saját és 

mások érzelmeit. Főbb elemei: 

 Öntudatosság: Saját érzéseink felismerése és tudatosítása, 

valamint annak megértése, hogy ezek hogyan befolyásolják 

gondolkodásunkat és viselkedésünket. 

 Önszabályozás: Az érzelmek kontrollálása és egészséges 

módon történő kezelése. 

 Motiváció: Az a belső hajtóerő, amely segít a célok elérésében 

az akadályok ellenére is. 

 Empátia: Mások érzéseinek megértése és együttérző 

támogatása. 

 Szociális készségek: Hatékony kommunikáció, 

kapcsolatteremtés, együttműködés, 

konfliktuskezelés és pozitív kapcsolatok fenntartása. 

 

II. Miért fontos az érzelmi intelligencia? 

A magas érzelmi intelligenciával rendelkező gyerekek 

jobban képesek: 

 Megbirkózni a mindennapi élet kihívásaival. 

 Egészséges módon kifejezni gondolataikat és érzéseiket. 

 Konstruktívan és agresszió nélkül megoldani a konfliktusokat. 

 Stabil és egészséges barátságokat kialakítani. 

 Kezelni a negatív érzelmeket, például a haragot, szomorúságot 

és félelmet. 

Az érzelmi intelligencia hiánya viselkedési problémákhoz, 

kommunikációs nehézségekhez és alacsony önbizalomhoz vezethet. 

III. A szülők szerepe 

A gyermek érzelmi fejlődésének alapja a szülők viselkedése. A szülők 

példamutatása határozza meg, hogyan kezeli a gyermek saját és 

mások érzelmeit. 

1. Hogyan támogathatják a szülők a gyermek érzelmi fejlődését? 

 Beszéljenek az érzelmekről: Bátorítsák a gyermeket, hogy 

fejezze ki érzéseit. Hozzanak fel példákat különböző érzelmi 

helyzetekre, és beszéljék meg, mit lehet tenni ilyen esetekben. 
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 Empátia mutatása: Fontos a megértés és az együttérzés. Ha 

a gyermek dühös vagy szomorú, ne bagatellizálják vagy 

büntessék az érzéseit, hanem próbálják megérteni. 

 Pozitív reakció modellezése: A szülők reakciói befolyásolják 

a gyermek érzelemszabályozását. Ha a szülők higgadtan és 

megoldásközpontúan kezelik a stresszt, a gyermek is ezt fogja 

megtanulni. 

 Támogató környezet megteremtése: A gyermeknek 

biztonságban kell éreznie magát ahhoz, hogy kifejezze 

érzelmeit anélkül, hogy félnie kellene kritikától vagy 

büntetéstől. 

 Határok felállítása: A szabályok és határok segítenek abban, 

hogy a gyermek megtanulja, hogyan kezelje érzelmi reakcióit 

anélkül, hogy másokat bántana. Például: „Értem, hogy mérges 

vagy, de nem szabad ütni. Inkább mondd el, mi bánt.” 

2. Hogyan segíthet a szülő gyermekének az érzelmek 

felismerésében és megnevezésében? 

 Kérdésekkel ösztönzés: Ha a gyermek zaklatottnak vagy 

idegesnek tűnik, kérdezzük meg: „Hogy érzed magad most?” 

„Egy kicsit dühösnek látszol. Szeretnéd elmondani, mi 

történt?”  

Ezek a kérdések segítenek tudatosítani az érzelmeket és 

megkönnyítik azok kifejezését. 

 Adjunk nevet az érzelmeknek: Ha a gyermek nem tudja 

szavakba önteni, mit érez, segíthetünk neki például így: 

„Nagyon csalódottnak tűnsz. Talán azért, mert nem nyertél a 

játékban?”  

Az érzelmek megnevezése segít a gyermeknek megérteni 

önmagát, és később is hatékonyabban kezelni az érzéseit. 

 Rendszeres beszélgetések az érzelmekről: Az érzelmekről 

nemcsak feszültséghelyzetben kell beszélni, hanem a 

mindennapok részeként is.  Kérdezzük meg a gyermeket 

például: „Milyen volt a napod? Volt valami, ami boldoggá 

vagy szomorúvá tett?”  

Az ilyen beszélgetések segítenek a gyermeknek abban, hogy 

jobban megértse és kezelje saját érzéseit. 

 Könyvek és játékok használata: Számos gyermekkönyv és 

játék segít az érzelmek felismerésében és kezelésében. Például 

történeteken keresztül a gyermek azonosulhat szereplőkkel és 

helyzetekkel, ezáltal könnyebben megértheti saját érzéseit. 
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3. A szülők hogyan támogathatják a gyermekek 

érzelemszabályozását? 

A gyerekek gyakran élnek át intenzív érzelmeket, mint a harag, 

félelem vagy szégyen. Ezek az érzések kihívást jelenthetnek 

számukra, és ha nem kapnak megfelelő támogatást, 

dühkitörésekhez, szorongáshoz vagy visszahúzódáshoz 

vezethetnek.  

Hogyan reagáljunk a haragra? 

A harag egy természetes érzelem, amelyet a gyerekeknek meg kell 

tanulniuk kezelni.  

 Maradjunk nyugodtak: A gyermek haragja könnyen 

kiválthat dühöt a szülőben is, de fontos, hogy ilyenkor 

megőrizzük a hidegvérünket. Ehelyett koncentráljunk az 

érzelmek megértésére. Például mondhatjuk: „Látom, hogy 

dühös vagy. Szeretnél erről beszélni?” 

 Engedjük meg az érzelmek kifejezését, de megfelelő 

határok között: Fontos, hogy a gyermek megtanulja, hogy a 

harag természetes, de nem szabad bántalmazó módon 

kifejeznie. Például: „Lehetsz mérges, de nem üthetsz meg 

másokat vagy nem törhetsz össze tárgyakat.” 

 Tanítsunk neki önnyugtató technikákat: Segítsünk a harag 

kezelésében légzőgyakorlatokkal, tízig számolással vagy 

azzal, hogy elvonul egy csendes helyre. Példa: „Amikor 

mérges vagy, próbálj meg mélyeket lélegezni és számolj el 

tízig.” 

Hogyan kezeljük a félelmet? 

A félelem különösen kisgyermekkorban gyakori érzelem, amelyet 

új helyzetek vagy ismeretlen dolgok válthatnak ki.  

 Ne bagatellizáljuk a félelmét: Kerüljük az olyan mondatokat, 

mint „Nincs mitől félned” vagy „Ne légy gyáva”, mert ezzel 

azt sugallhatjuk, hogy az érzései nem számítanak. Helyette 

biztosítsuk őt arról, hogy megértjük és mellette állunk: 

„Értem, hogy félsz, és ez teljesen rendben van.” 

 Bátorítsuk és segítsünk neki megküzdési stratégiákat 

találni: Ha például fél a sötétben, beszéljük meg vele, hogyan 

tehetjük otthonosabbá az éjszakai környezetet, például egy 

éjjeli lámpával vagy egy „bátorság kabalával”. 

 Játékos módszerekkel enyhítsük a félelmét: A szerepjátékok 

vagy mesék segíthetnek a gyermeknek feldolgozni a félelmét. 

Például egy olyan történet, amelyben egy bátor kis állat 

legyőzi félelmét, inspiráló lehet számára. 
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Hogyan csökkentsük a szégyenérzetet? 

A szégyen egy nagyon összetett érzelem, amelyet a gyermek 

gyakran azért érez, mert nem érzi magát elég jónak, vagy mert 

attól fél, hogy mások elutasítják. 

 Ne szégyenítsük meg a gyermeket: Fontos, hogy soha ne 

mondjunk olyanokat, mint „Olyan ügyetlen vagy” vagy „Ez 

szégyenletes”, mert ezek mély sebeket hagyhatnak. 

 Mutassuk meg, hogy a hibázás természetes része a 

fejlődésnek: Segítsünk a gyermeknek tanulni a hibáiból 

ahelyett, hogy megalázó módon kiemelnénk azokat. Például 

mondhatjuk: „Ez most nem sikerült, de mindenki hibázik néha. 

Próbáljuk meg újra!” 

 Bátorítsuk a pozitív önképet: Segíthetünk neki abban, hogy 

felismerje az erősségeit és ne hasonlítgassa magát másokhoz. 

 

 

 

 

Hogyan kerüljük el a negatív érzelmek fokozását? 

 Ne reagáljunk azonnal a gyermek érzelmi kitöréseire: 

Hagyjunk időt neki a megnyugvásra, és csak ezután 

beszélgessünk vele arról, mi történt. 

 Ne címkézzük az érzelmeit rossznak vagy helytelennek: 

Inkább segítsünk neki megérteni, hogy minden érzés 

természetes, és a fontos az, hogy megtanulja megfelelően 

kezelni őket. 

Pozitív érzelmek ösztönzése 

Miután a gyermek átélt egy nehéz érzelmet, fontos, hogy 

visszavezessük egy pozitív érzelmi állapotba. 

 Beszéljünk a jó dolgokról: Kérdezzük meg, hogy mit tanult 

a helyzetből, vagy emeljük ki azokat a dolgokat, amelyek jól 

sikerültek. Példa: „Tudom, hogy nehéz volt, de büszke vagyok 

rád, amiért megpróbáltad.” 

 Tanítsuk meg neki a hálát: Ha rendszeresen beszélünk arról, 

miért lehetünk hálásak, az segíthet a gyermeknek pozitívabb 

szemléletmódot kialakítani. 

Forrás: Magabiztos Szülői Nevelés: Érzelmi intelligencia szülőknek  

Saját szerkesztés 


