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Аннотация: В работе будет рассмотрена проблема развития 

EQ в подростковом возрасте в рамках танцевального искусства. 
Присутствует недостаточное число методик и технологий его 
развития, а также отсутствие квалифицированных специалистов, 
способных к системной и целенаправленной работе по формированию 
эмоционального состояния подростка. В подростковом возрасте 
наблюдаются изменения интеллектуальной, эмоциональной и 
мотивационной сферах личности, которые нуждаются в 
психологическом сопровождением, коррекции и целенаправленном 
развитии. Большое количество умственной активности приводит к 
повышению эмоционального напряжения, а понижение физической 
нагрузки не ведет к эмоциональному смягчению. 

Ключевые слова: эмоциональный интеллект, танцы, 
дополнительное образование, эмоции, подростки, развитие, 
формирование 

 
Развитие эмоционального интеллекта в подростковом возрасте 

в настоящее время становится актуальной темой современной 
психологии. Эмоциональный интеллект (EQ) в широком понимании – 
это понимание за собой и другими позитивных и негативных эмоций, 
умение отделять личные ощущения от фактов, а также возможность 



 
BASIC AND APPLIED SCIENTIFIC RESEARCH IN THE MODERN WORLD     

 

 
INTERNATIONAL SCIENTIFIC AND PRACTICAL CONFERENCE         |    WWW.PERVIY-VESTNIK.RU 

~ 92 ~ 

чувствовать настроение, энергию, характер, интонации и намерения в 
общении с людьми 5. 

Быстрые изменения, за последние годы в общественно-
политической, социально-экономической жизни мира, повышение 
экологических катастроф оказывают влияние на акклиматизационные 
механизмы, особенности психического напряжения, эмоциональных 
состояний. Результатом этого является нарушения эмоционального 
поведения, определяющим выраженность дезадаптации человека, ее 
самооценки. С низко развитым эмоциональным интеллектом человек 
может задержаться в ощущаемой эмоции, продолжая все чаще 
возвращаться к мыслям, которые беспокоят 2. 

Говоря о школьниках, в частности о подростковом периоде, 
нужно понимать, что он характеризуется переходом от детства во 
взрослость, что сочетается со сменой социального статуса, 
переживаниями и стрессом по поводу своих возможностей, веры в 
себя. Это может проявляться в излишней скромности и застенчивости, 
либо наоборот, дерзости и игнорированию окружающих. 

EQ важно развивать именно в школьные годы, так как в 
школьное время усиленно формируются моральные чувства: любовь, 
четность, сочувствие, умение контролировать свои чувства и 
поддержать общие интересы с коллективом. У подростков 
проявляется острая оценка собственных реакций и распознавание 
эмоций 7. 

 Эмоциональная сфера подростка испытывает крупные 
изменения, которую можно назвать как неустойчивую. Подросток 
часто не понимает какие эмоции испытывает и что с ним происходит 
1. 

Подростковый возраст имеет ряд характерностей. Они 
связанны с развитием эмоционально-волевой сферы, ведущее к 
самоанализу, появлению внимания к собственным тревогам, к 
самоутверждению, закрытостью. Понимание своего внутреннего мира 
у подростка сопровождается удовлетворением и волнением, но 
приводит к тревожным переживаниям. Нужно отметить, что чувство 
удовлетворения сопровождается одиночеством. Подростковое «Я» 
ощущается как внутренняя пустота, которую хочется заполнить 10. 
Для этого нужно обращать внимание на потребность в общении и 
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выборе того, с кем происходит общение, и необходимости в 
уединении. 

В 1990 году психологи Дэвид Мейер и Питер Сэловей ввели 
термин «эмоциональный интеллект». Ими была разработана первая 
модель эмоционального интеллекта, состоящая из 4 способностей: 
способность правильно воспринимать, оценивать и выражать эмоции; 
способность иметь доступ и вызывать чувства для повышения 
эффективности мышления; способность понимать эмоции; 
способность сознательно регулировать эмоции, управлять эмоциям. 
Дмитрий Владимирович Люсин в 2004 году предложил новую модель 
эмоционального интеллекта, где определяет ее как способность к 
пониманию своих и чужих эмоций и управлению ими 9. 

В зарубежной психологии исследования эмоционального 
интеллекта получило большое распространение Дж. Майера, П. 
Саловея, Д. Карузо, Д. Гоулмена, Р. Бар-Она. В отечественной 
психологии известны такие фамилии, как Г.Г. Гарскова, И.Н. 
Андреева, Э.Л. Носенко, Н.В. Коврига, О.И. Власова, Г.В. Юсупова, 
М.А. Манойлова, Т.П. Березовская и др. Они представляют 
интересные решения многих теоретических и практических проблем 
эмоционального интеллекта, путем обучение сценической 
деятельности, которое содействует расширению эмоциональной 
компетентности, через практики самознания и аутотренинга идет 
развитие осознанности и эмпатии, при вербализации медитации, арт-
терапии, психогимнастики и т.д. идет тренировка эмоциональной 
памяти и самоконтроля. 

EQ помогает в подростковом возрасте концентрироваться на 
важном, сохранять ясность ума. С помощью развитого EQ подростки 
быстрее и легче справляются со многими изменениями. Благодаря EQ 
можно развивать собственные лидерские качества: 
целеустремленность, коммуникабельность и этичность, мотивировать 
и поддерживать людей 8. 

Благодаря особенности дополнительного образования имеется 
возможность содействовать в формировании личности. В 
соответствии с ФГОС ДО от 2010 года в России «Социально-
коммуникативное развитие направлено на усвоение норм и ценностей, 
принятых в обществе, включая моральные и нравственные ценности; 
развитие общения и взаимодействия ребёнка с взрослыми и 
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сверстниками; становление самостоятельности, целенаправленности и 
саморегуляции собственных действий; развитие социального и 
эмоционального интеллекта, эмоциональной отзывчивости, 
сопереживания, формирование готовности к совместной деятельности 
со сверстниками, формирование уважительного отношения и чувства 
принадлежности к своей семье и к сообществу детей и взрослых в 
Организации» 12. 

На данный момент растет потребность к методам, 
оказывающим положительное влияние на организм и психику 
человека путем искусства, и одним из таких вариантов, на наш взгляд, 
является использование разнообразных видов деятельности 
подростков, которые предоставляет им система дополнительного 
образования, в том числе танцы 8. 

Танцы, как один из древнейших видов искусства, в рамках 
дополнительного образования, направлены на понимании того, что 
тело и психика взаимосвязаны – изменения в телесных и 
двигательных паттернах вызывают изменения в сфере эмоциональной, 
мыслительной и поведенческой. Через танцевальную деятельность 
можно прорабатывать сложные эмоции, депрессивные состояния, 
тревоги, злость. Через танец хорошо развивать свое восприятие и 
принятие тела, самосознание, работать над самооценкой и с 
принятием своего «Я». Б.М. Теплов говорил: «музыка эмоциональна 
по своей сущности» 4. 

Одним из главных положений танцев является мнение, что при 
изменении характера движений человека изменяются его чувства по 
отношению к себе и к собственному телу. Через движения тренер 
помогает ученикам развить самосознание, проработать 
эмоциональные зажимы, создать восприятие себя и других наиболее 
явными, вызвать внешние поведенческие изменения, которые окажут 
влияние на здоровое функционирование 6. 

На данный момент одни из основных техник развития EQ в 
танцах является спонтанный, импровизированный танец для 
самовыражения; аутентичное движение, способствует выражению 
сознательных и бессознательных аспектов; круговой для понижения 
тревожности и чувства общности. 

В 1999 году было проведено исследование на 21 студенте 
университета, и оно показало, что те, кто проходил серию из 4-5 
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сессий танцевальной терапии в течение 2 недель, в большей степени 
уменьшили показатели тревожности. Также, было установлено, что их 
исполнение движений принес позитивные изменения и дал ряд 
психологических озарений. В итоге исследователи пришли к выводу, 
что танцевальная терапия может являться эффективным методом 
проработки от чрезмерной тревожности 3. 

В. Райха, А. Лоуэнома, Ф. Александера, Р. Лабана, М. Чейз, П. 
Левис, К. Грант Фэй, Джо-ан Чодороу вложили большой вклад в 
историю танцев как способа выражения эмоций и развития телесной, 
танцевальной психотерапии, что позволило анализировать 
двигательное поведение человека по 4 факторам (пространства, 
времени, силы и течения). Изучение особенностей развития EQ 
подростков может позволить создать условия для уменьшения 
неприспособленного поведения и использовать результаты для 
развития методов работе EQ для будущего поколения 4. 

Один из способов развития EQ танцевально-двигательная 
терапия, которая может быть направлена на понимание 
эмоционального и физического. Танцы позволяют научиться 
разбираться в своих эмоциях и понять, как они проявляются телесно. 
В танце через тело с нами говорит бессознательное, вытесненные 
эмоции чувства и фантазии. Через танец человек может проявить и 
проработать то, что он не может проговорить 3. 

При анализе танцевальной терапии как метод проработки 
эмоциональной сферы подростков можно прибегнуть к работам таких 
авторов как С.К. Лангер, К. Гуров, С.Н. Попов. И.А. Прилепский, 
которые исследовали возможности танцевальной терапии в 
сопровождении эмоционального становления формирующейся 
личности. 

Исследования помогают выделить основные направления в 
работе с подростками [11]:  

 самовыражение через исследование собственного тела и 
проживание эмоции в танцевальном движении; 

 активизация творческого потенциала и воображения; 
 становление независимого и обособленного 

самовосприятия; 
 освобождение подавляемых чувств, снятие зажатости, 

тревоги; 
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 принятие путём положительного образа «я», целостного 
ощущения себя. 

Таким образом, танец помогает подросткам исследовать и 
понимать собственное тело, при этом они учатся слышать отдельные 
части тела и весь свой организм. Движения в танцевальной терапии 
составляются от простых образов к более сложным. Так в начале 
подростки проживают образы простых героев и отдельные 
эмоциональные состояния. Затем в движениях объединяются сложные 
чувства и особенности переживания их героев. В начале пути 
развивают положительное восприятие к своему телу. Далее 
социальные умения, навыки адекватного поведения, что 
положительно сказывается на формировании самооценки и 
способствует развитию коммуникативных способностей. 

Нами не было выявлено работ экспертов и ученых, в которых 
бы танцы в ДО рассматривались как инструмент для развития EQ. Для 
развития EQ в подростковом возрасте в рамках ДО в танцах 
присутствует недостаточное число методик и технологий его 
развития, а также отсутствие квалифицированных специалистов, 
способных к системной и целенаправленной работе по формированию 
эмоционального состояния подростка. 

Мы планируем разработать модель танцевального курса, 
который поспособствует развитию и формированию эмоционального 
интеллекта у подросткового возраста за счет активизации моторных и 
эмоциональных областей мозга, что влияет на лучшее управление 
своими эмоциями, повышение эмпатии и умение лучше понимать и 
контролировать эмоции окружающих людей. Данный курс состоит из 
3 модулей направления «знакомство», «давай станем друзьями», «нам 
пора идти дальше, друг», задача которых проработать эмоциональные 
зажимы, создать восприятие себя и других более подробно, 
предостеречь и научиться справляться с депрессивным состоянием, 
тревогой и злостью. На протяжении всего курса учащиеся занимаются 
индивидуально, в парах и группах. Тренер рядом с ними 3 раза в 
неделю по 1-1,5 часу танцует, общается, создает ситуации, в которых 
подростки чувствуют себя комфортно или наоборот, для проработки 
эмоций. 
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В этот период особенно важно развивать эмоциональный 
интеллект. Это связано с тем, что он позволяет подросткам более 
эффективно управлять своими  

Поэтому важно, чтобы подростки знали, как понимать свои 
эмоции и управлять ими. Для этого эффективны такие виды 
деятельности, как релаксация, медитация, искусство (живопись, 
музыка, танцы) и спорт. 

В целом, развитие эмоционального интеллекта в подростковом 
возрасте имеет положительные долгосрочные последствия. Оно 
помогает молодым людям стать более адаптивными, уверенными в 
себе и способными регулировать свои эмоциональные реакции, а 
также развивать более успешные отношения в личной и 
профессиональной жизни. 
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