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Cisza przed burza...- o tym jak

rozwijac inteligencje¢ emocjonalna

u dzieci

«Niezbednym elementem inteligenmego 7ycia jest
dostrzeganie §wiata uczué i panowanie nad nimi"-
twierdzi niemiecka naukowiec Charmaine Liebertz.
Inteligencja emocjonalna 1o, najogdlniej mdwiae,
wdolnoéé rozpoznawania wlasnych uczué oraz uczué
innych ludzi. Decyduje ona o umicjgtnosciach pray-
stosowania si¢ do otoczenia, udanych relacjach mig-
dzyludzkich i sukeesach w zyciu. Umicjetne radzenic
sobie z emocjami whasnymi i innych, prawidiowe
nawigzywanie relagji z drugim czlowickiem, empa-
tia czy dziatania 7godne z normami spotecznymi 1o
bardzo waine umiejetnasci zyciowe, ktore nabywamy
w mrakcie naszepo istnienia. Super byloby si¢ z nimi
urodzié i wiedzied, dlaczego mama jest smutna, rata
burczy cof pod nosem, a siostra chodzi z obrato-
ng ming. Niestety jest 1o jedna z trudniejszych sfer
w zyciu czdowicka. Brak umicj¢tnosci radzenia sobie
z emocjami, takimi jak: Ik, Zosé albo smutek moze
stanowi¢ podioze do rozwoju zaburzen. Sukces w iy-
ciu zalezy nie tylko od intelekru, lecz od umiejetnoci
kierowania emocjami, o krdre nalezy dbaé i rozwijaé
je w zalygku.

Fund: kszratt ia in
teligencyi emocjonalne jest rodzina.

Zycie rodzinne jest pierwszy szkoly
emogji. W gronie najblizszych do-
wiadujemy si¢, co czujemy wigle-
dem samych siebie i jak inni reagujq
na nasze uczucia. Ta szkola uezué”
uczy nie tylko poprzez to, co rodzi-
ce mowig do dzieci, ale i jak wobec
nich posrepuja. Pokazuje takie dzie

CiOm, POPIZEZ. Prezentowane wzor

ce zachowaf, jak sami dorodli radzy
sobie z emocjami whasnymi oraz bli-
skich i uczy pamigtaé o tym, Ze nie
ma ZEYCH emodji.

Okres, w ktorym obecnie zyjemy
nie pomaga w prawidtowym kszeal-

iu rozwoju  emocjonalnegs
u dzieci. W dobie pandemii nawer
dorosli ludzie majg metlik w glowie,
trudno jest czasami panowad nad

emocjami i uczuciami, rmagajac si¢ z trudem dnia
codziennego. Postep technologiczny i rozwdj cywili-
7acyjny niosy 7a sobq wiele zagrozen dla prawidtowe
go rozwoju emocjonalnego miodych ludzi. Dorodli,
pedzae w natoku obowigzkow, skupiajq si¢ zazwyczaj
na zapewnieniu odpowiedniego standardu Zycia dzie-
ciom, co wigze si¢ z brakiem czasu na codzienne ycie
rodzinne. Co mozemy zrobié, aby u dzieci rozwijaé
inteligencje emocjonalng? Przede wszystkim rozma-
wiajmy o uczuciach! Nie béjmy sig nazywaé whasnych
uczué, méwmy, gdy jest nam smutmo, kiedy odczu-
wamy radosé, szczedcie czy zhodé. Uczmy nasze po-
ciechy rozpoznawaé i nazywaé emocje, ktbre przecies
towarzyszq nam codziennie. Wagne jest, aby dzieci
akoeprowaly swoje uczucia - powinny wiedzied, e
opricz tych wzmacniajgeych emodji (radodé, szczg-
scie, zadowolenic) doznajq w Zyciu rownici uczucia
gniewu, zlosci czy rozczarowania. Kaidy musi zda-
waé sobie sprawe, ze wszystkie emocje s3 normalne
i mamy prawo je odczuwaé. Drziecko, ktdre nie od-
czuwa zhodci czy smutku, po prostu nie istieje. Klu-
czem do wszystkiego jest szczerodd - méwmy szczerze
o swoich uczuciach. Swojq postawy
starajmy si¢ pokazaé, Ze emocje sq
sy naszego Zycia, Swiadomosé
whasnych uczué i dostrzeganie emo-
gji innych przyczyniajg si¢ preede
wszystkim do pozytywnych relacji
migdzyludzkich, ktore s3 istotg na-
szego istienia. Ktdz z nas nie dazy
do bycia szanowanym, lubianym,
kochanym...

Dilaczego okres przedszkolny
jest jednym z wazniejszych w kszial-
towaniu inteligengi emocjonalne
u dzicci? To wlasnic migdzy 3 a 6
rokiem Zycia nasigpuje intensyw-
ny rozwoj, W tym rowniei rozwoj
emocjonalny. Drzieci poznaja, iden-
ryfikuja i wyrazajy emocje, przez co
bogadi sig i rénicuje ich Zycie emo
cjonalne. W rym wieku zabawa jest
podstawows formg dzialania dzieci,

dajge mozliwosé przezywania rénorodnych uczud.
Jest 10 okres, w kiorym dzieci mogy wykszalcié
umicjgtnosei i dobre nawyki emocjonalne. Zdobyte
w Lym czasie umiejetnosci s3 znaczace w péEniejszym
zyciu. Pomagajq w radzeniu sobie z napotykanymi
trudnosciami i niepowodzeniami.

W literaturze, czasopismach, wszechobecnym
$wiecie wirtualnym mozemy znalefé ogrom metod
kszrattujacych inteligencje emocjonalng. Ja, jako
mama i nauczyciel wychowania przedszkolnego, po-
dziclg si¢ tym, co sprawdza si¢ na co dziefi w Zyciu
i w pracy z maluchami.

Polecam wszystkim ROZMOWE - o uczuciach
i emocjach. Smieszne? Nie - proste, bez zadnych
pomocy, specjalnych gadietéw - tylko stowa albo az
stowa. Moina by rzec, 7e to zwykla wymiana tresci
intelekrualnych miedzy ludimi. A jednak jest za
razem aktem ujawniajacym nasz sposob myslenia,
w ktdrym zawiera si¢ caly potencjal emogonalnego
stosunku autora wypowiedzi do wypowiadanego sen-
su. To od rozmowy ludzie sig poznaja, a potem zako-
chujg; pierwsza rozmowa o prace czgsto stanowi dla
miodych ludzi _byé albo nie byé”.

Bawmy si¢ w teatr, odgrywajmy role: ksigznicz-
ki, ksigcia, ropuchy, strasznej wiedzmy lub wiarru.
Swiema zabawa dla calej rodziny lub przyjaciét
kszrattujaca emocje - czasami farwiej schowad sie za
maska kopoé innego.

Czyajmy bajki terapeutyczne. To one od zawsze
pomagajg poznawaé i akceptowaé Swiat zaréwno
dzieciom, jak i dorostym. Sluchajac bajek, driccko
ma szansg zrozumieé skad sig biory emocje, jak je
rozpozna i jak sobie z nimi radzié.

Nauczmy si¢ relaksowaé. Znakomitg technike
relaksacji z elementami jogi dla dzieci, éwiczeniami
WSPOMAgAFCYMi WZzmacnianie uwainoscr przedsta
wila Eline Snel w serii swoich ksigzek pr. Uwaznodé
i spokdj zabki™.

Namalujmy swoje uczucia. Réznego rodzaju
techniki plastyczne wydobywajg z naszego wngtrza
emocje, ktdre mogg zobaczyé inni. Czasami nie sfowa
lub gesty, a nasze wytwory ukazujy pogode naszego
ducha.

Zabawanr |

Pudetko udciskéw

1. Wez stare pudetko i oklej. jak rylko cheesz.

2. Wiéz do niego kartki z napisami (np. uscisk dla
mamy, uscisk sandwiczowy, pourdjny uscisk, uscisk
bez uiycia rak itp.). Losujcie o ustalonej porze po
jednej kartce.

3. Dlaczego uécisk? Bo przytulasy maja magiczng
moc, 7blizajy do siebie rodzing. Sa niewerbalnym
preejawem inteligencji emocjonalnej.

Zabawa nr 2

Kociolek Twojego umystu - mindfulness (uwainost)
1. Wet stoik, wlej do niego olej, wsyp brokat i cekiny.
Zakret stoik.

2. Jest to kociotek Twojego umystu, w Srodku miesza
si¢ MNGStWO rzeczy.

3. Potrzagnij stoikiem i wyobraz sobie, 7e tak wygla
dajg burze w Twojej glowie, wszystkie Twoje klopory
1 ZMArWienia Zaczynajg wirowac,

4. Kiedy czujesz, ze w'Twojej glowie zaczyna wirowaé
burza, potrzgénij sloikiem. Obserwuj brokat, kiéry
wirnje tak, jak mysli w Twojej glowie.

5. Poczekaj, ai brokat opadnie na dno. Poczuj, jak
burza w Twojej glowie si¢ uspokaja. ..
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