Чек-лист: 4 квадранта развития EQ у школьника
Практическое руководство для родителей • Домашний лицей Skysmart
Данный чек-лист разработан методистами и психологами Домашнего лицея Skysmart, чтобы помочь родителям и школьникам структурировать важные шаги, сохранить контроль над ситуацией и уверенно достигать поставленных образовательных целей.
■ Квадрант 1: Самосознание
[   ]  Научить ребенка отслеживать физические сигналы эмоций в теле
[   ]  Расширить словарь чувств до 30+ названий различных эмоциональных оттенков
[   ]  Вести дневник эмоций с анализом триггеров хорошего и плохого настроения
■ Квадрант 2: Саморегуляция
[   ]  Освоить техники быстрой эмоциональной перезагрузки (дыхание, счет, вода)
[   ]  Научить делать осознанную паузу между стимулом и реакцией
[   ]  Находить конструктивные способы разрядки сильного напряжения
■ Квадранты 3 и 4: Эмпатия и отношения
[   ]  Учить считывать невербальные сигналы окружающих (позу, мимику, интонации)
[   ]  Развивать навыки активного слушания без перебивания собеседника
[   ]  Практиковать поиск взаимовыгодных решений (Win-Win) в спорах
Полезный совет: распечатайте этот чек-лист и повесьте на видном месте или сохраните на смартфоне. Домашний лицей Skysmart желает вам уверенности и гармоничного учебного пути!




