Jak wszyscy wiemy, emocje sg nieodtgcznymi towarzyszami naszego zycia. Popychajg nas do
dziatania, wywotujg okreslone reakcje organizmu, wptywajg na zachowanie, zwigzki z ludzmi, a takze
na zdrowie. Inaczej postrzegamy otoczenie, inaczej sie zachowujemy, gdy towarzyszg nam pozytywne
emocje, takie jak rado$¢, zadowolenie, a inaczej gdy pojawiajg sie emocje przykre, np. strach, smutek
czy wstret. Emocje potrafig nami zawtadna¢, wytaczy¢ racjonalne myslenie, spowodowac, ze zrobimy
co$, zanim jeszcze pomyslimy. Takie reakcje s przystosowawcze w sytuacji zagrozenia, mogg
uratowac nam zycie, czasem jednak narazajg nas na przykre konsekwencje. Dlatego tak duzo méwi
sie o inteligencji emocjonalnej i mozliwosciach jej rozwijania.

Cztowiek inteligentny emocjonalnie to osoba, ktdra potrafi rozpoznaé swoje uczucia, emocje
innych oséb, produktywnie kierowac¢ swoimi uczuciami i wyraza¢ je. Inteligentny emocjonalnie
cztowiek jest wiec samoswiadomy, empatyczny, potrafi kontrolowa¢ impulsy, odktadac na pdzniej ich
zaspokojenie, regulowaé stopien otwartosci wobec innych ludzi, stucha¢ innych, rozwigzywac
konflikty bez uciekania sie do agresji, dobrze funkcjonowac w grupie.

Pamietajmy takze, ze pierwszym miejscem, w ktérym dziecko zdobywa kompetencje
sktadajace sie na inteligencje emocjonalng jest dom rodzinny.

Dzieci kompetentnych emocjonalnie rodzicéw lepiej radzg sobie z wiasnymi emocjami,
tatwiej sie wyciszajg, sg bardziej lubiane przez réwiesnikdw, majg wiecej umiejetnosci spotecznych,
mniej problemdéw z zachowaniem, lepiej skupiajg uwage. Zdecydowana wiekszo$¢ Swiadomych
rodzicdw, o ile nie wszyscy, chciataby, aby ich dzieci byly lubiane, nie sprawiaty probleméw :z

zachowaniem i bez trudu wyciszaty sie.

Aby poméc dziecku rozwijaé jego inteligencje emocjonalng, rodzice sami muszg posiadac
sktadajace sie na nig umiejetnosci. Moze warto sprawdzic¢ jak sami sobie z tym radzimy, jak oceniamy
wfasng inteligencje emocjonalng?

Obszary wymienione na ponizszej lisScie mozna potraktowad jako punkt wyjscia do gtebszej
refleksji na temat swojego funkcjonowania. Przed udzieleniem odpowiedzi i okresleniem danego
obszaru jako posiadanej umiejetnosci czy jej braku, mozna sprébowaé przypomniec sobie konkretne
sytuacje z zycia i swoje reakcje oraz uczucia jakie owe sytuacje wzbudzaty.

Prosze okresli¢ czy opisane zachowanie jest Panstwa mocng strong czy wymaga zmiany?
1. Potrafie nazwac i opisa¢ odczuwane przez siebie emocje.

Potrafie komunikowaé swoje emocje innym.

Potrafie zachowac w spokdj w trudnych sytuacjach i konstruktywnie reagowac.

Adekwatnie kontroluje sposdb, w jaki wyrazam trudne emocje, np. ztos¢, gniew.

Jestem wrazliwy na uczucia i nastroje innych.

Jestem $wiadomy jak moje zachowanie i reakcje mogg wptywaé na innych.

Potrafie przyznac sie do btedu.
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Umiem przyjmowac informacje zwrotne (krytyke i pochwaty).



9.

Potrafie stuchac innych.

10. Jestem otwarty na zmiany.

11. Nawiazuje i podtrzymuje relacje z innymi ludzmi (formalne i nieformalne).

12. Nie zaprzeczam, ze odczuwam okreslone emocje, jesli je odczuwam.

13. Daje przyzwolenie innym na wyrazanie emoc;ji.

Moze warto tez porozmawia¢ z kims$ bliskim, zaufanym, czy nasza ocena jest zgodna ze

spostrzezeniami otoczenia, czy podobnie jestesmy odbierani przez innych?

Aby pomoc dzieciom rozwija¢ i wzmacniac inteligencje emocjonalng wystarczy pamieta¢ o 5

zasadach:

1.

Moéwmy o uczuciach. Nazywajmy smutek, rados¢, ztos¢ i inne emocje, jakie odczuwamy.
Nauczmy dziecko rozpoznawacd i nazywaé emocje, ktdre mu towarzyszg. Na przyktad, kiedy
podejrzewamy ztos¢: “Wyglgdasz na zeztoszczonego. Twoja twarz jest czerwona, a twoje
ciato jest napiete”. Kiedy dziecko dorasta, rozmawiajmy z nim o tym, jak kontrolowa¢ swoje
emocje. Szukajmy wspdlnie sposobdow na to, jak radzi¢ sobie ze smutkiem, gniewem,
rozczarowaniem, utrzymaniem stanu szczescia. To nauka na cate zycie.

Akceptujmy kazde uczucie. Mozemy chcie¢ chronié¢ dzieci przed uczuciem rozczarowania i
niepokoju w nadziei, ze przed nimi wyfagcznie szczesliwy czas, ze dziecinstwo to okres tylko
dobrych uczué. Ale zycie nie zawsze jest szczesliwe — i to wazne dla dziecka, aby dowiedziato
sie, ze wszystkie emocje sg normalne i ze ma prawo je czué¢. Natomiast nie kazdy sposdb
wyrazania emocji musi byé akceptowany — mozemy na przyktad powiedzie¢ dziecku, ze nie
zgadzamy sie na rzucanie przedmiotami lub bicie jako wyraz ztosci. Mamy prawo pokazac
dziecku swoje granice.

Szukajmy sposobu na rozwigzanie problemu. Zamiast pozostawienia dziecka sam na sam z
problemem, naprowadZmy je na droge, po przejsciu ktérej samo znajdzie rozwigzanie. Na
przyktad, kiedy rodzenstwo kitéci sie o zabawke, mozemy pomédc stowami: “Rozumiem, ze
jestes zdenerwowany, bo twdj brat chce bawic sie tqg samg zabawkg wtedy, kiedy ty. Czy masz
jakis pomyst na rozwigzanie tego problemu?”. Jesli dziecko nie podsuwa rozwigzan,
zasugerujmy jakie$ i zapytajmy o zdanie, np. “Moze bedziecie bawic¢ sie na przemian. Co o
tym sqdzicie?”

Dajmy przyktad. Szczere mdéwienie o witasnych uczuciach, bez wyolbrzymiania problemu lub
ignorowania go, pomaga dziecku zrozumieé, ze przezywanie emoc;ji jest nieodtgczng czescia
kazdego cztowieka.

Grajmy w gry, ¢wiczmy w roéinych sytuacjach rozpoznawanie emocji. Przegladajac
czasopisma czy ksigzki, ogladajgc filmy, bajki, opowiadajgc o réznych zdarzeniach -
nakierujmy rozmowe takze na to, by dziecko nazwato stan emocjonalny bohaterdw, bliskich,
0s6b z otoczenia, czy TV.

Jak w kazdej dziedzinie: trening czyni mistrza. Sg to zalecenia, ktére przydadzg sie nie tylko naszym

dzieciom, ale takze mogg wzbogaci¢ nasze wtasne zasoby inteligencji emocjonalnej.



