Inteligencja emocjonalna - szczypta
teorii i gars¢ wskazowek dla rodzicow

Termin Inteligencja emocjonalna odnosi sie do zdolnosci rozpoznawania przez nas naszych wtasnych
uczué¢ i uczu¢ innych, do zdolnosci motywowania sie i kierowania emocjami zaréwno naszymi
wthasnymi, jak i oséb, z ktédrymi facza nas jakie$ wiezi. Sg to zdolnosci odmienne od umiejetnosci
czysto intelektualnych, mierzonych ilorazem inteligencji, ale je uzupetniajgce. Wiele o0séb
posiadajgcych wiedze ksigzkowag, ale cierpigcych na niedostatek inteligencji emocjonalnej, pracuje dla
ludzi o nizszym ilorazie inteligencji, gdérujgcych nad nimi umiejetnosciami z zakresu inteligencji
emocjonalnej. Te dwa rézne rodzaje inteligencji - intelektualna i emocjonalna — sg wyrazem
aktywnosci réznych czesci mdzgu. Intelekt opiera sie wytacznie na pracy kory moézgowej, stosunkowo
niedawno powstatych gérnych warstw komdrek madzgowych. Osrodki emocjonalne znajdujg sie
gtebiej, w duzo starszych obszarach podkorowych; inteligencja emocjonalna wynika z dziatania tych
osrodkéw, zharmonizowanego z dziataniem osrodkdéw intelektualnych.

Jednym z najbardziej wptywowych teoretykdw inteligencji, ktérzy zwracali uwage na rdznice miedzy
zdolnosciami intelektualnymi a emocjonalnymi, byt Howard Gardner, psycholog uniwersytetu
Harvarda, ktéry w 1983 roku przedstawit zaakceptowany przez wiekszo$¢ naukowcéw model
inteligencji wielorakiej. Jego lista siedmiu rodzajéw inteligencji obejmuje nie tylko znane od dawna
zdolnosci matematyczne i jezykowe, ale réwniez dwa rodzaje , inteligencji personalnej”: znajomos¢
swego swiata wewnetrznego i rozeznanie spoteczne.

Ogdlng teorie inteligencji emocjonalnej ogtosili w roku 1990 dwaj inni psychologowie, Peter Salovey z
Uniwersytetu Yale i John Mayer z Uniwersytetu w New Hampshire. Okreslili oni inteligencje
emocjonalng jako zdolnos¢ rozpoznawania i regulowania swoich wtasnych emocji i emocji innych
0s06b oraz wykorzystywania uczué do kierowania mysleniem i dziataniem. Mozna wiec powiedzieé, ze
na inteligencje emocjonalng sktada sie pieé podstawowych kompetencji emocjonalnych i
spotecznych:

= Samoswiadomos¢: wiedza o tym, co odczuwamy w danej chwili, oraz wykorzystanie tych
uczu¢ dla kierowania naszym procesem decyzyjnym; realistyczna ocena naszych zdolnosci i
dobrze uzasadniona wiara w swoje mozliwosci.

= Samoregulacja: panowanie nad emocjami, aby zamiast utrudnia¢ nam wykonanie biezgcego
zadania, utatwiaty je; sumiennos¢ i umiejetnosc odtozenia nagrody na pdzniej, po to, by zajgc
sie osiggnieciem wyznaczonego celu; szybkie dochodzenie do siebie po kiopotach
emocjonalnych.

= Motywacja: kierowanie sie swoimi najwiekszymi preferencjami w wyznaczaniu celow i
dazeniu do nich, przejmowaniu inicjatywy i staraniach doskonalenia sie oraz w nieustawaniu
w wysitkach mimo niepowodzen, porazek i zawodow.

=  Empatia: wyczuwanie uczu¢ innych osdb, umiejetnos¢ spojrzenia na sytuacje z ich punktu
widzenia, tworzenie i podtrzymywanie wiezi porozumienia z nimi.

= Umiejetnosci spoteczne: dobre panowanie nad emocjami w kontaktach z innymi i doktadne
rozpoznawanie sytuacji spotecznych oraz sieci powigzan, bezkolizyjne utrzymywanie




kontaktéw z innymi oraz wykorzystywanie tych umiejetnosci dla negocjowania i tagodzenia
sporéow, wspotpracy i pracy zespotowe;j.

Nie ma zadnych rdznic miedzy ptciami, w ktdrych ludzie prébujg ukryé swoje prawdziwe uczucia; i
kobiety i mezczyzni wyczuwajg réwnie dobrze niewypowiedziane mysli oséb, z ktérymi taczg ich
dtugotrwate wiezi. W pordéwnaniach duzych grup meiczyzn i kobiet w jakimkolwiek wymiarze
psychologicznym ujawnia sie duzo wiecej podobienstw niz réznic miedzy tymi grupami; krzywe
obrazujgce ich zdolnosci w znacznej mierze pokrywajg sie. Przeglad danych dotyczacych réznic w
poziomie empatii miedzy mezczyznami i kobietami dowodzi, ze mezczyzni majg do niej takg samg
potencjalng zdolnos¢ jak kobiety, ale mniejszg motywacje. Tlumaczy sie to tym, ze poniewaz
mezczyzni chcg wydawad sie mescy, wolg ukrywac swojg wrazliwos¢, ktdra mogtaby zostac poczytana
za objaw ,,stabosci”.

Jak rozwijac inteligencje emocjonalna u dziecka?

Osoby, ktére maja lepiej rozwinietg inteligencje emocjonalng lepiej radzg sobie z zyciu — szybciej i
elastycznie adaptujg sie do nowych sytuacji, sprawniej pracujg w zespotach, lepiej rozumiejg innych
ludzi oraz skuteczniej radzg sobie z planowaniem i realizowaniem dtugoterminowych zadan.
Kompetencja ta nie jest wytgcznie wrodzona, mozna jg rozwijaé. Oto kilka pomystéw, jak to robi¢:

» Pomaéz dziecku w nazywaniu wtasnych stanéw emocjonalnych

Dzieci zazwyczaj wyrazajg emocje poprzez zachowanie. Twoja empatia pomoze w rozpoznaniu stanu,
jaki przezywa Twoje dziecko. Wystarczy wtedy nazwaé, co widzisz — np. ,,Pewnie Jestes teraz dumny z
siebie", albo ,cieszysz sie, ze zrobites to bez pomocy, brawo".

W podobny sposéb mozna nazywaé negatywne stany emocjonalne. Kiedy np. dziecko nie chce samo
wejs¢ do przedszkolnej Sali mozesz powiedzie¢: ,rozumiem, ze czujesz sie niepewnie". Po takim
stwierdzeniu mozesz poswieci¢ chwile na oméwienie z nim, jak moze sobie z tym uczuciem poradzic,
akcentujgc przy tym, Ze odczuwanie niepewnosci to nic ztego, a wrecz odwrotnie, to catkiem
normalne doswiadczenie. Mozesz tez opowiedzie¢ dziecku o tym, jak sam takich uczu¢ doswiadczates
w jego wieku i jak sobie starates z nimi radzi¢. Pamietaj, ze Jestes dla dziecka najwazniejszym
modelem.

» M6éw o swoich uczuciach na co dzien

Dziecko uczy sie przez modelowanie i nasladowanie. Chcac, aby wyrazato swoje uczucia i potrzeby
sami musimy pokaza¢ mu jak to robié. Nie chodzi tutaj o przesadne okazywanie ztosci, czy radosci, ale
o komentowanie codziennych sytuacji, w odniesieniu do emocji, ktérych rozpoznawania chcesz
nauczy¢ dziecko. tatwiej bedzie mu wtedy przejs¢ do porzadku dziennego nad tym, ze odczuwa np.
zawstydzenie, jesli ustyszy od rodzica, ze taki stan przezywa.

> Nie zaprzeczaj uczuciom dziecka

,Taki duzy a ptacze", ,Nietadnie jest sie ztosci¢" ,Przeciez nic takiego sie nie stato”. Zaprzeczanie
uczuciom, ich bagatelizowanie nie spowoduje, ze dziecko przestanie je przezywac, ale z pewnoscig
utrudni mu radzenie sobie z nimi. Mozemy pomdc dziecku poradzi¢ sobie z jego przezyciami ,Widze,
ze jest ci smutno, ptaczesz. Rozumiem, ze bardzo chciates p6js¢ dzisiaj na plac zabaw, pogoda sie
popsuta i jestes teraz rozczarowany. Tez bytoby mi trudno". Pozwalajgc w ten sposdéb na otwarte
przezywanie emocji, pomagamy dziecku je nazwaé, dajemy wsparcie. tatwiej tez wtedy o znalezienie
konstruktywnego rozwigzania np. wybranie przez dziecko aktywnosci, ktérg mozna wykonaé¢ w tym
czasie w domu.




» Wplataj w zabawe nauke odczytywania i nazywania uczué

Poniewaz dziecko uczy sie Swietnie podczas zabaw, mozesz gra¢ z nim w kalambury, prezentujac
odpowiednio grymasy twarzy i pozycje ciata charakterystyczne dla réznych emocji. Zgadywanie tego,
co ty lub dziecko pokazujecie oswoi malucha z zadaniem identyfikowania emocji na podstawie
sygnatow niewerbalnych.

» Ucz dziecko wyrazania wtasnych potrzeb

Tak jak uczysz dziecko, by co jaki$ czas skupiato uwage na swoich potrzebach fizjologicznych, tak
samo mozesz uczu¢ je analizowania stanu zaspokojenia innych potrzeb. Poméz mu wiec
rozpoznawac, czy czuje sie znudzone i potrzebuje nowych aktywnosci, czy wrecz odwrotnie - jest
zmeczone nadmiarem wrazen i chce chwile sobie posiedzie¢ w spokoju, albo zestresowane -
potrzebuje przytuli¢ sie na chwile. Im wiecej bedzie wiedziato o sobie samo, tym wiecej kontroli i
sprawnosci mie¢ bedzie w przywracaniu sobie dobrego samopoczucia.

> Nagradzaj, doceniaj, podkreslaj postepy dziecka

Nie zapomnij tez o nagradzaniu dzieciecych préb nazywania uczu¢ i podejmowania dziatan
nastawionych na zaspokajanie jego potrzeb. Wiara w to, ze co$ potrafimy zwieksza naszg gotowosc
do postugiwania sie tg kompetencjg, a w efekcie prowadzi do lepszego funkcjonowania w danym
obszarze niezaleznie od naszej wyjsciowej sprawnosci.
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Jesli chcesz skorzystac z konsultacji telefonicznej lub on-line zapraszamy do kontaktu
z Poradnig Psychologiczno-Pedagogiczna w Ciechanowie tel. 23 6722673!

Opracowanie artykutu :  psycholog - Marta Matuszewska

W opracowaniu korzystano z ksigzki Daniela Golemana ,,Inteligencja emocjonalna w praktyce.” oraz
wiedzy wtasnej©




