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Szabó Adrienn 
 

Az érzelmi intelligencia fejlesztésének hatékony eszközei a mindennapi 

tanításban 
 

 

Az érzelmi intelligencia fejlesztése kiemelten fontos a gyermekek és a fiatalok számára, mivel 

jelentős hatást gyakorol a tanulási folyamataikra, a szociális kapcsolataik alakulására és az 

általános jólétükre. Ebben a cikkben most olyan gyakorlatokkal találkozhat az olvasó, amelyek 

célja a gyermekek érzelmi intelligenciájának a fejlesztése. Az ismertetett módszerek segítségével 

a gyerekek tudatosabbá válhatnak az érzelmeik terén, felismerhetik azok intenzitását, 

elsajátíthatják azok megfelelő kifejezését, valamint fejleszthetik képességüket mások érzelmeinek 

az értelmezésére. 
A gyakorlatok kidolgozásánál fontos szempont volt, hogy a pedagógusok könnyedén beépíthessék 

azokat a mindennapi tanítási folyamatokba, még akkor is, ha az órarendben nem szerepel 

kifejezetten érzelmi intelligencia fejlesztésére szánt óra. Ezek a rövidebb és hosszabb 

tevékenységek könnyedén beépíthetőek az osztályfőnöki, etika- vagy magyarórák keretébe. 

 

 

 
 

1. ábra: A szerző archívuma 
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Érzelmi tér – alapérzések közötti vándorlás a tanulói önismeret fejlesztésére 
 

A pedagógiai gyakorlatok során kiemelten fontos, hogy a diákok olyan eszközöket kapjanak, 

amelyek segítségével tudatosan dolgozhatnak érzelmeikkel és fejleszthetik érzelmi 

intelligenciájukat. Az érzelmi intelligencia fejlesztése nemcsak a tanulási folyamatokban, hanem 

a mindennapi életben is alapvető fontosságú, hiszen segíti a diákokat abban, hogy jobban 

megértsék saját érzéseiket és reakcióikat. A következő gyakorlat célja, hogy a tanulók tudatosan 

tapasztalják meg és dolgozzanak az alapérzésekkel, miközben az önismereti és érzelemkezelési 

készségeiket is fejlesztik. A gyakorlat során a résztvevők az érzelmek tudatos megélésére helyezik 

a hangsúlyt, miközben aktívan vándorolnak a terem négy sarkában elhelyezett különböző 

alapérzések között. 

 

A gyakorlat előkészítésekor négy különböző érzelmet reprezentáló pontot kell kijelölni a 

teremben. A terem négy sarkában az alábbi alapérzések találhatók: öröm, szomorúság, harag és 

nyugalom. Ezek az érzések az alapvető érzelmi állapotokat tükrözik, és segítenek abban, hogy a 

diákok megértsék, hogyan befolyásolják az érzelmek a testüket, gondolataikat és a környezetükhöz 

való viszonyulásukat.  

 

A gyakorlat célja, hogy a diákok a saját tempójukban vándoroljanak a négy különböző érzelem 

között, miközben figyelik, hogyan reagál a testük és az elméjük az egyes érzelmi állapotokra. A 

pedagógus szerepe az, hogy irányítja a diákokat, de lehetőséget biztosít arra is, hogy azok saját 

érzéseiket és tapasztalataikat tapintsák meg. 

 

A gyakorlat kezdetekor a diákok egy rövid bemelegítést végeznek, amely során figyelmet 

fordítanak a légzésükre, és tudatosan jelen vannak a pillanatban. A mély légzés és a testtel való 

kapcsolódás elősegíti a koncentrációt, valamint felkészíti a gyerekeket a gyakorlat következő 

lépéseire. Miután a diákok felkészültek, a pedagógus ismerteti velük az alapérzéseket, majd 

elmagyarázza, hogy a gyakorlat célja az, hogy mindegyik érzelem tudatos megélése során 

figyeljenek a saját reakcióikra. 
 

A gyakorlat során a diákok szabadon vándorolnak a teremben, és minden egyes sarokban legalább 

néhány másodpercet töltenek el. Minden sarokhoz egy-egy érzés tartozik, amit a diákok átélhetnek 

és megfigyelhetnek. Az érzések előhívását tudatosan segíthetjük például képek installálásával, az 

adott érzéshez köthető zene lejátszásával, vagy az érzéshez köthető színek domináns 

megjelenítésével. 

 

Az első sarok, amely a nyugalom érzését képviseli, egy békés, csendes teret kínál. Itt a diákok arra 

koncentrálnak, hogy megnyugodjanak, figyeljék a légzésüket, átéljék a belső csendet. Ez segít 

abban, hogy az érzelmekkel való munka ne váljon túl intenzívvé, és a diákok megértsék a 

nyugalom fontosságát. 

 

A következő sarok a harag érzéséhez kapcsolódik. Itt a diákok lehetőséget kapnak arra, hogy 

átéljék a harag intenzív, energikus aspektusait. A pedagógus arra ösztönzi őket, hogy ne próbálják 

elnyomni az érzést, hanem inkább figyeljék meg, hogyan hat a testükre és az elméjükre a harag. 
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Ez a lépés segít abban, hogy a diákok megtanulják felismerni és kezelni azokat az érzelmeket, 

amelyek erőteljes reakciókat váltanak ki bennük. 

 

A harmadik sarok a szomorúság érzését képviseli. Itt a diákok lehetőséget kapnak arra, hogy 

elmélyedjenek a szomorúság érzésében. A pedagógus arra kérheti őket, hogy figyeljék meg, 

hogyan változik a testük és a gondolataik, miközben például felidéznek egy olyan pillanatot, 

amikor legutóbb szomorúnak érezték magukat. A szomorúság átélése segíthet a diákoknak abban, 

hogy felismerjék az érzelmek természetes részeként való jelenlétét, miközben érzékenyebbé 

válnak mások érzéseire is. 

 

Végül az öröm sarokban a diákok az öröm érzését tapasztalhatják meg. Itt a pedagógus arra 

ösztönzi őket, hogy teljes mértékben engedjék el magukat, és hagyják, hogy az öröm elárassza 

őket. Ez a sarok a pozitív érzelmek átélésére koncentrál, és segíti a diákokat abban, hogy 

felfedezzék, hogyan hat az öröm a testükre és az elméjükre. Az öröm tapasztalata arra is 

lehetőséget ad, hogy a diákok felismerjék a pozitív érzelmek fontosságát a mindennapi életükben. 

A gyakorlat végén a pedagógus vezetett reflektálást tart. A diákok lehetőséget kapnak arra, hogy 

megosszák az élményeiket, és beszéljenek arról, hogyan élték meg az egyes érzéseket. A 

reflektálás segít abban, hogy a diákok jobban megértsék, hogyan befolyásolják az érzelmeik a a 

gondolkodásukat, a viselkedésüket és az interakcióikat a világban. A pedagógus kérdései segítenek 

abban, hogy a tanulók mélyebb önismeretre tegyenek szert és erősítsék érzelemkezelési 

készségeiket. 

 

A gyakorlat zárásaként a diákok nyújtással és légzőgyakorlatokkal fejezik be a folyamatot. Ez a 

rész segít abban, hogy a diákok lecsendesedjenek, és a gyakorlat során felmerült érzelmeket 

integrálják a mindennapjaikba. Ez a gyakorlat különösen hasznos lehet a pedagógiai 

környezetekben, mivel segíti a diákokat abban, hogy tudatosan dolgozzanak az érzelmeikkel, és 

fejlesszék az érzelemkezelési készségeiket. Az alapérzések közötti vándorlás nemcsak az érzelmi 

intelligencia fejlesztésére szolgál, hanem a tanulók önismeretének elmélyítésében is kulcsszerepet 

játszik.  
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2. ábra: A szerző archívuma 

 

 

Az érzelmek útvesztője – érzelmi labirintus 
 

Ha az előző tevékenységet tovább szeretnénk vinni, megfelelő választás lehet az „érzelmek 

útvesztője” gyakorlat, de kis előkészítéssel önmagában játszható ez a játék. Célja, hogy a tanulók 

felismerjék és megértsék, hogyan változnak az érzelmeik a mindennapi élet különböző 

helyzeteinek hatására. A feladat során a pedagógus valós (akár a saját iskolai életükből vett) 

szituációkat olvas fel a gyerekeknek, amelyek eltérő érzelmi reakciókat válthatnak ki belőlük. A 

diákok a korábban használt térben sétálnak, és ezzel a sétával (a négy alapérzéshez között a térben 

járva) megjelenítik, hogyan módosul érzelmi állapotuk az egyes helyzetek hatására. (Ha például 

az olvasott történet erős szorongást vált ki belőlük, akkor közelebb léphetnek a szomorúságot 

jelölő sarokhoz.) 

 

Ez a módszer elősegíti az érzelmi tudatosság fejlődését, hiszen a résztvevők nemcsak saját 

érzéseiket azonosítják, hanem azt is felismerik, hogy bizonyos események milyen pozitív vagy 

negatív befolyással lehetnek hangulatukra. A gyakorlat támogatja a diákokat abban, hogy 

tudatosabban kezeljék érzelmeiket és megértsék azok dinamikáját a mindennapi életben, 

mindemellett pedig arra is rávilágíthat, hogy egy adott helyzetben mindenki másféle „érzelmi utat” 

jár be. 
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Hangulatkerék 

 

Az érzések térben való megjelenítése mellett lehetőségünk van arra is, hogy vizuális módon 

jelenítsük meg a nap során átélt érzéseinket. A hangulatkerék gyakorlat ebben segíti a tanulókat. 

Ez a kör alakú sablon lehetőséget ad arra, hogy a nap folyamán átélt érzelmi állapotokat különböző 

színekkel jelöljék a gyerekek, az adott érzelem intenzitásának megfelelően. A színezés során a 

tanulók saját színjelöléseik segítségével kategorizálhatják érzéseiket, ezzel tudatosabbá téve a nap 

során átélt érzelmi változásaikat. A gyakorlat végén közös megbeszélés során reflektálhatnak arra, 

hogy milyen események váltották ki az adott érzelmeket, és hogyan befolyásolták az általános 

hangulatukat a nap folyamán. 

 

 
 

3. ábra: A szerző archívuma 

 

Érzelem-vászon 

 

Az érzések vizuális megjelenítése egy kis kreativitással rengeteg módon megtörténhet. Az 

„érzelemvászon” gyakorlat során alkotótevékenységen keresztül fejezhetik ki aktuális érzelmi 

állapotukat a gyerekek, például rajzolással, festéssel vagy kollázskészítéssel. A vizuális 

megjelenítés lehetőséget biztosít az érzelmek tudatosítására, mélyebb megértésére és az 

önreflexióra is. A gyakorlat során a tanulók szabadon választhatnak különböző művészeti 

eszközöket, miközben a szín- és eszközhasználat segíti őket abban, hogy érzelmi állapotukat még 

pontosabb felismerhessék és kifejezhessék. 
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Érzelmek felismerése és kommunikációja 

 

Ebben a gyakorlatban a diákok párokban dolgoznak, ahol egyikük egy érzelmet kifejező képet lát, 

míg társa háttal ül, így nem láthatja azt. A feladat során a kép szemlélője szavakkal írja körül az 

ábrázolt érzelmet anélkül, hogy annak nevét kimondaná. A másik tanuló ennek alapján próbálja 

meg kitalálni, milyen érzelemről van szó. A gyakorlat végén közösen megvizsgálják a képet, és 

megbeszélik, milyen érzéseket váltott ki belőlük, milyen asszociációk kapcsolódtak hozzá, 

valamint melyek voltak azok a vizuális jegyek, amelyek az adott érzelem felismerését segítették. 

Ez a tevékenység hozzájárul az érzelmi tudatosság fejlesztéséhez, valamint erősíti a verbális és 

nonverbális kommunikációs készségeket. 

 

Szerepjáték – érzelemdetektív 

 

A gyerekek iskolai és mindennapi életből vett szituációkat jelenítenek meg, amelyeket társaik 

megfigyelnek és elemeznek. Az érzelmek tudatosítását a nézők aktív részvétele segíti: a jelenet 

végén egyesével felállhatnak, megérinthetik annak a szereplőnek a vállát, akinek az érzelmeit 

szeretnék megfogalmazni, kihangosítani, majd elmondják, mit gondolnak, mit érezhetett az adott 

szereplő és miért. Fontos, hogy egy szereplő akár többféle érzelmet is átélhetett a jelenet során, 

így többféle értelmezés is felszínre jöhet. A játék végén a résztvevők egy közös reflexiós 

beszélgetés során dolgozzák fel tapasztalataikat. Kiemelt jelentőségű, hogy a szereplők tudatosan 

„lerázzák magukról” a szerepeiket – például egy szimbolikus mozdulat vagy rituálé segítségével 

–, hogy visszatérjenek saját érzelmi állapotukhoz. A gyakorlat fejleszti az empátiát és az 

érzelemfelismerési készségeket. 

 

Az „érzésháromszög” gyakorlat – az érzelmi tudatosság és megoldásorientált gondolkodás 

fejlesztése 

 

Az érzelmi intelligencia növeléséhez elengedhetetlen, hogy az érzelmi állapotok felismerése 

mellett a gyermekek tudják, változtathatnak azon az adott érzésen, amit éppen éreznek. Az 

érzelmek felismerése mellett tehát nagyon fontos, hogy képesek legyenek az érzések okait 

azonosítani és az érzelmi állapotokat hatékony módon kezelni. Az érzésháromszög gyakorlat célja, 

hogy segítse a diákokat az érzelmi tudatosság fejlesztésében, miközben a helyzetekre adott 

reakcióik tudatos megváltoztatására is lehetőséget ad. A gyakorlat a következő három alapvető 

kérdés köré épül, amelyek segítenek a diákoknak az érzelmek mélyebb megértésében és azok 

hatékony kezelésében: Mit érzel most? Mi váltotta ki ezt az érzést? Mit tehetsz, hogy ezen 

változtass? E három kérdés segíti a diákokat abban, hogy ne csupán az érzelmi válaszokat 

azonosítsák, hanem azokat a konkrét tényezőket is megértsék, amelyek az érzelmeket kiváltják. A 

harmadik kérdés pedig lehetőséget ad arra, hogy a tanulók konstruktív megoldásokat találjanak, 

amelyek elősegítik az érzelmi reakciók kezelését és azok kontrollált kifejezését. 

 

A pedagógus első lépésként vázol egy konkrét helyzetet, amely érzelmeket válthat ki. Ez a helyzet 

lehet egy fiktív történet, egy valósághű iskolai szituáció vagy akár egy általános társas helyzet, 

amelyben érzelmi reakciók jelenhetnek meg. A tanulók ezt a helyzetet elemzik a három kérdés 

mentén:  
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1. Mit érzel most? – A diákok azonosítják saját érzelmi reakcióikat. Ekkor a pedagógus 

segíthet abban, hogy a tanulók pontosabban kifejezzék az érzelmeiket (pl. harag, félelem, 

szomorúság, öröm). 

 

2. Mi váltotta ki ezt az érzést? – A tanulók ezt követően megpróbálják feltárni, hogy mi 

okozta az érzelmi reakcióikat. Fontos, hogy a diákok ne csupán a helyzetet, hanem a saját 

értelmezésüket és reakcióikat is elemezzék, így megérthetik, hogyan befolyásolják az 

érzelmeiket a gondolataik és előítéleteik. 

 

3. Mit tehetsz, hogy ezen változtass? – A végső kérdés a változtatás lehetőségeit célozza, 

amely segít a diákoknak megtanulni, hogyan reagáljanak konstruktívan az érzelmi 

helyzetekre. A diákoknak alternatív viselkedéseket, megoldásokat kell keresniük, amelyek 

lehetővé teszik számukra, hogy hatékonyabban kezeljék az érzelmi állapotokat és a 

felmerülő konfliktusokat. 

 
 

4. ábra: A szerző archívuma 

 

Ez a gyakorlat kulcsfontosságú abban, hogy a diákok képesek legyenek felismerni és megérteni 

érzelmeiket, valamint azokat tudatosan irányítani. A kérdések segítenek abban, hogy a tanulók ne 

csupán a helyzetek külső tényezőire, hanem a belső érzelmi reakcióikra is figyeljenek, és így 

képesek legyenek azok tudatos kezelésére. Az érzelmek kiváltó okainak megértése lehetőséget 
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biztosít arra, hogy a diákok elgondolkodjanak saját viselkedésükön és reakcióikon, valamint 

azokon a tényezőkön, amelyek befolyásolják érzelmi állapotukat. 

 

A gyakorlat harmadik kérdése, amely a változtatás lehetőségére összpontosít, segít abban, hogy a 

diákok a problémákat ne csupán passzívan éljék meg, hanem aktívan, megoldásorientált módon 

kezeljék őket. Ez hozzájárul a problémamegoldó képességek és az érzelmi rugalmasság 

fejlesztéséhez, ami elengedhetetlen a társas interakciókban való sikeres részvételhez. 

 

A gyakorlat végén a pedagógus lehetőséget biztosít a diákoknak, hogy megosszák egymással az 

elemzett helyzeteket és megoldási javaslataikat. A közös beszélgetés során a diákok nemcsak 

egymás tapasztalataiból tanulhatnak, hanem lehetőségük nyílik arra is, hogy megvitassák, hogyan 

alkalmazhatják a gyakorlatot a mindennapi életükben. A pedagógus segíti a diákokat abban, hogy 

reflektáljanak az érzelmi reakcióikra, és a tanulók közösen dolgozzanak ki olyan stratégiákat, 

amelyek segítenek az érzelmi állapotok konstruktív kezelésében. 

 

Ez a gyakorlat lehetőséget biztosít arra, hogy a diákok ne csupán felismerjék az érzelmeiket, hanem 

képesek legyenek azok okait is azonosítani és megoldásokat találni a helyzetek kezelésére. Az 

érzelmi tudatosság és a problémamegoldás képességei az érzelmi intelligencia fejlesztésének 

alapvető pillérei, amelyek hozzájárulnak a tanulók személyiségfejlődéséhez és a társas 

kapcsolataik javításához. 
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5. ábra: A szerző archívuma 

 

Érzelemfelismerés és empátia fejlesztése – az empátiakártyák alkalmazása 

 

A gyermekek érzelmi intelligenciájának fejlesztésében kiemelt szerepet kap az empátia képessége, 

amely lehetővé teszi számukra, hogy felismerjék és megértsék saját és mások érzelmi állapotait. 

Az empátia fejlesztése hozzájárul a szociális kompetenciák erősítéséhez és segíti a társas 

kapcsolatok harmonizálását. Az empátiakártyák alkalmazása egy olyan módszer, amely az 

érzelemfelismerés és empatikus reakciók tudatosítását célozza, ezáltal erősítve a diákok érzelmi 

intelligenciáját. 

 

A gyakorlat során a pedagógus előre elkészített kártyákat használ, amelyek különböző érzelmeket 

ábrázolnak, például örömöt, szomorúságot, haragot, félelmet vagy meglepetést. A kártyák minden 

egyes érzelmet szimbólumokkal, színekkel vagy képekkel jelenítenek meg, amelyek segítenek a 

diákok számára az érzelem azonosításában és azonosíthatóvá tételében. A gyakorlat első 

lépéseként minden diák húz egy kártyát, majd a kártya alapján egy rövid történetet alkot, amelyben 

az adott érzelem szerepel. A történet elmondását követően a diákok reflektálnak arra, hogyan 

érezték magukat az érzelem kifejezésére adott válaszukban, valamint hogyan érzékelték mások 

reakcióit. 

 

A gyakorlat célja, hogy a diákok nemcsak saját érzelmeiket ismerjék fel és értékeljék, hanem 

megtanulják, hogyan reagáljanak mások érzelmi állapotaira is empátiával. Ezenfelül, a kártyák 

segítségével a gyerekek képesek lesznek árnyaltabban megérteni az érzelmek különböző 

megnyilvánulásait, ami elősegíti a szociális készségek fejlődését és az egészséges, támogató társas 

kapcsolatok kialakítását. 

 

A gyakorlat végén a pedagógus egy közös beszélgetés keretében segíti a diákokat abban, hogy 

reflektáljanak a tapasztalataikra. A beszélgetés során hangsúlyos szerepet kap az érzelmek és a 

társas interakciók tudatos figyelemmel kísérése, valamint annak megértése, hogy az empátia nem 

csupán az érzelmek felismeréséből, hanem azok megfelelő reagálásából is áll. Ez a gyakorlat 

hozzájárul az érzelmi intelligencia fontos komponenseinek, az önreflexiónak és az érzelmek 

kezelésének a fejlesztéséhez. 

 

Tükörgyakorlat – a testi és érzelmi reflektálás fejlesztése 

 

Az érzelmi intelligencia fejlesztése szoros összefüggésben áll a saját érzelmi reakciók 

felismerésével és azok megfelelő kifejezésével. A testi érzékelés és az érzelmi állapotok közötti 

kapcsolat mélyebb megértése alapvető az érzelmek hatékony kezelésében és a társas 

kapcsolatokban való érdemi részvételben. A tükörgyakorlat egy olyan módszer, amely lehetőséget 

biztosít a diákok számára, hogy tudatosan figyeljék meg saját és mások érzelmi állapotait, és azok 

kifejezését a testbeszéden keresztül. Ez a gyakorlat hozzájárul a test és érzelem közötti kapcsolat 

megértéséhez és a testbeszéd tudatos használatához mint az érzelmi állapotok kifejezésének 

eszközéhez. 

 

A gyakorlat során a diákok párokban dolgoznak. Az egyik diák egy adott érzelmet (például dühöt, 

örömet, szomorúságot) ábrázol a testbeszédével, miközben a másik diák figyeli és próbálja azt 



 

10 
 

leképezni a saját testével. A diákok a gyakorlat során a különböző érzelmek kifejeződésének finom 

árnyalatait fedezik fel, miközben megtanulják, hogy az érzelmek nem csupán verbális 

kommunikációval, hanem a nonverbális jelekkel is közvetíthetők. A gyakorlat közben a pedagógus 

figyelemmel kíséri a diákok interakcióját, és segít abban, hogy az érzelmek kifejezése során 

tudatosan kezeljék a saját és mások érzéseit. 

 

A tükörgyakorlat kulcsfontosságú abban, hogy a diákok képesek legyenek az érzelmi kifejezés és 

a testbeszéd közötti összefüggéseket felismerni és értelmezni. A gyakorlat különösen hasznos 

abban, hogy a tanulók saját érzelmi reakcióikra is jobban rálássanak, és hogy megtanulják, hogyan 

használják a testüket az érzelmeik tudatos kifejezésére. A reflektálás során a diákok megosztják 

egymással tapasztalataikat, és a pedagógus segíthet abban, hogy tudatosabbá váljanak az érzelmek  

kifejezésében és kezelésében. 

 

Ezen gyakorlatok eredményeként a diákok nemcsak az érzelmek és testbeszéd közötti kapcsolatot 

ismerik meg, hanem lehetőségük nyílik a szociális és érzelmi kompetenciáik fejlesztésére, 

elősegítve ezzel a tudatos és egészséges társas interakciókat. A tükörgyakorlat erősíti a tanulók 

önismeretét és segíti őket abban, hogy jobban megértsék saját érzelmi reakcióikat és azok hatásait 

másokkal való kapcsolataikban. 

 

Az érzelmi intelligencia fejlesztése kulcsfontosságú a társas készségek és az érzelmek 

kezelésében, és hozzájárul a szociális kapcsolatok harmonizálásához. A bemutatott gyakorlatok 

nemcsak az érzelmi intelligencia fejlesztését szolgálják, hanem lehetőséget adnak arra is, hogy a 

tanulók tudatosan formálják önmagukat, felismerjék és megerősítsék erősségeiket. A fentebb 

bemutatott érzelmi intelligenciát fejlesztő gyakorlatokkal a pedagógusok hatékonyan 

támogathatják diákjaikat az érzelmi tudatosságuk növelésében, valamint a személyes 

fejlődésükben. És hogy mindez miért olyan fontos? Az érzelmi intelligencia fejlesztése hosszú 

távon hozzájárul a tanulók pozitív önképének kialakulásához és a harmonikus társas kapcsolatok 

építéséhez, így elősegíti a személyes és közösségi jólétüket is. 
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6. ábra: A szerző archívuma 

 

 

 


