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Тезисы
[bookmark: _GoBack]Эмоциональный интеллект — это способность понимать и выражать свои эмоции, а также распознавать эмоции других людей и влиять на них. В мире, где ценятся мягкие навыки: умение сотрудничать, разрешать конфликты и проявлять лидерские качества, EQ играет более важную роль, чем IQ. Эмоциональный интеллект стал предметом изучения психологических исследований относительно недавно.
Подростку сложно перерабатывать свои эмоции, он часто не понимает, что с ним происходит. Сегодня многие факторы влияют на наши эмоции. Стресс в связи с дистанционным обучением, отсутствие живого общения с друзьями  одноклассниками – всё это отражается на быстрой перемене нашего настроения. Во время самоизоляции уровень эмоционального интеллекта может снижаться. Понимание собственных эмоций, умение их контролировать являются важным фактором адаптации личности к различным стрессовым ситуациям, появляется возможность понимания и управления эмоциями.
Цель исследования: изучение уровня эмоционального интеллекта у подростков и разработка рекомендаций по его развитию.
В соответствии с проблемой, объектом, предметом и целью исследования поставлены следующие задачи:
1. Изучить литературу по данному вопросу.
2. Изучить уровень осведомлённости старших школьников о понятии эмоционального интеллекта и методиках его развития.
3. На основе методики цветописи Лутошкина создать «Дневник настроения».
4. Провести исследование на группе респондентов в возрасте 16-17 лет на добровольной основе.
5. Подготовить и провести тренинг по развитию навыков эмпатии и отношений для группы респондентов 16-17 лет на добровольной основе.
В основу работы положена гипотеза:
Можно предположить, что участие группы респондентов в недельном тренинге по повышению уровня эмоционального интеллекта будет способствовать формированию умения распознавания собственных эмоций, овладению методиками саморегуляции эмоций и настроения.
Объект исследования: уровень эмоционального интеллекта в аспекте понимания собственных эмоций
Предмет исследования: влияние тренинга «Дневник настроения» на развитие способности понимания собственных эмоций.
Работа состоит из теоретической  и практической частей. В теоретической части рассматривается вопрос важности развития эмоционального интеллекта у старших школьников. В практической части проведен анализ осведомлённости подростков с темой и результатов эксперимента.

