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3-модуль.
Эмоция психологиясының 
теориялық-практикалық аспектілері.

3-дәріс.
Тұлға дамуындағы эмоциялар және 
эмоциялық интеллектінің 
маңыздылығы.



Дәрістің жоспары

1. Эмоция туралы түсінік: оның түрлері мен 
қасиеттері.

2. Эмоциялық интеллект теориясының 
негіздері.

3. Эмоция және ой бірлігі.
4. Эмоциялық интеллектіні дамыту әдістері.



Эмоциялық интеллект түсінігін анықтау арқылы 

өзін-өзі және өзгелерді түсіну мен қадағалау 

қабілеттерін қалыптастыру.

Дәрістің мақсаты

photo.99px.ru



Өз көңіл-күйіңізді бағалаңыз!



summary.romansergeev.com

«Әрбір эмоция негізінде әрекетке 
итермелейтін күш жатыр; сол күшті 

басқара білу эмоциялық интеллект негізі 
болып табылады». 

Дэниел Гоулман



Эмоция дегеніміз адамның қажеттіліктерінің 
қанағаттану және қанағаттанбау күйін 
көрсететін психикалық құбылыстардың 
жиынтығы.

https://pixabay.com/



Қобалжу Үрей Қорқу Шошыну

Мазасыздану Ыза Нараздану Ашу Қаһарлану

Жабырқау Уайым Күрсіну Мұң Қайғы

Сабырлық Көңілдену Қуану Шаттану Масайрау

Қорқыныш

Ашу

Күрсіну (мұңаю)

Қуаныш



Реніш Ашу ТілекКүрсінуҚорқы-
ныш

Қызғаныш Ұят (күрсіну, ашу, 
қорқыныш)

Реніш (қорқыныш, 
күрсіну, ашу, тілек)

http://www.ecoach.by/eq-online



pixabay.com

Әрбір эмоцияның өз келбеті болады: 

• қуанышта – күлу;

• ашуда – қабақ түю;

• қорқуда – көзді үлкейтіп, басты артқа 
шегіндіру; 

• мұңайғанда – қабақты түсіріп, көзге жас алу. 



Окситоцин Қуаныш

Достық қол алысу

Құшақтасу

Банан, авокадо

Мелатонин Күрсіну

Ұйқысыздық

Депрессивті күйлер

Қараңғы мезгіл



Адреналин Қорқыныш

Стресске бейімделу

Қауіпті жағдайлар

Мотивация

Норадреналин Ашу

Спорт

Шаршау

Жағымсыз жағдайлар



Көңіл күй мен денсаулық

Үрей
Ас қорыту 

жұмысының 
бұзылуы

Күрсіну 
(депрессияға 

берілу)

Буын, омыртқа 
сүйек 

бұзылулары, 
жалпы әлсіздік

Ашу
Гипертония, 

бауыр
аурулары

Реніш Тері аурулары



Питер Сэловей мен Джон Мэйердің эмоциялық интеллект моделі

Эмоциялық 
интеллект

Эмоцияны түсіну

Эмоцияны қабылдау Эмоцияны басқару

Эмоцияны қолдану



өзін тану

тұлғааралық қарым-қатынас

бейімделуге қабілеттілік

стрессті басқару

басым көңіл-күй

Рувен Бар-Онның эмоциялық интеллект
теориясы бес компоненттен тұрады:



«Мен кіммін?» 

«Не сезіп тұрмын?»

pi
xa

ba
y.

co
m



Сценарий:

Өзгерту

Ең тиімді жолы:

Қашу

Қабылдау

Қалай қарсылық танытуға болады?

Өзіңізді немесе жағдайға деген 
қатынасыңызды қалай өзгертуге болады?



Эмоция модальдігі

«-»

«+»

Online

Дәл қазір
Дене қимылы арқылы

Өзін-өзі қолпаштау

Offline

Эмоцияны болжау
Физикалық
жаттығулар
Менталды техникалар

Рефрейминг
Позитивті ойлау



Өз көңіл-күйіңізді бағалаңыз!



Эмоция дегеніміз адамның қажеттіліктерінің қанағаттану және қанағаттанбау күйін 
көрсететін психикалық құбылыстардың жиынтығы. 

Эмоцияларды өзінде және өзгелерде танып, басқара білу қабілетін эмоциялық 
интеллект деп атайды. 

Әрбір эмоция негізінде нақты бір түсінік, оны тудырған ой жатады. 

Эмоцияларды түсіну үшін «эмоциялар күнделігін» жүргізіңіз, ал басқару үшін дене 
әлеуеті мен ой қуатын пайдаланыңыз. 

Қорытынды



1. Эмоция дегеніміз не?

2. Қандай негізгі эмоцияларды білесіз?

3. Эмоциялар мен адам ағзасындағы 
гормондар арасындағы байланысты 
сипаттаңыз.

4. Эмоциялық интеллектінің компоненттері 
қандай?

5. Эмоцияларды басқару жолдарын көрсетіңіз.

Қайталау сұрақтары



Пайдаланған әдебиеттер
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// Психология. – 2008. – №3. – C. 137-144.
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Қосымша әдебиеттер:
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Пайдаланған интернет-ресурстар:
1. photo.99px.ru
2. summary.romansergeev.com
3. pixabay.com
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