Nauka panowania nad emocjami

Emocje moga zawladna¢ czlowiekiem, poniewaz to nieodlaczny
skladnik ludzkiej natury. Czlowiek inteligentny emocjonalnie potrafi
rozpoznac swoje uczucia, produktywnie kierowac¢ nimi i wyrazac je.
Dziecko nie posiada umiejetnosci panowania nad emocjami i
potrzebuje pomocy dorosltych w ich oswajaniu.



Emocje sa nieodtacznymi towarzyszami naszego zycia. Popychaja nas do dzialania, wywotuja
okreslone reakcje organizmu, wptywaja na zachowanie, zwiazki z ludzmi a takze na zdrowie.
Inaczej postrzegamy otoczenie, inaczej si¢ zachowujemy, gdy towarzysza nam pozytywne emocje,
takie jak rados¢, zadowolenie, a inaczej gdy pojawiajg si¢ emocje negatywne, np. strach, smutek
czy wstret. Emocje potrafiag nami zawtadna¢, wytaczy¢ racjonalne myslenie, spowodowac, ze
zrobimy co$, zanim jeszcze pomyslimy, dlaczego to robimy. Takie reakcje sg przystosowawcze w
sytuacji zagrozenia, moga uratowac nam zycie, czasem jednak narazaja nas na przykre
konsekwencje.

Inteligencja emocjonalna a panowanie nad emocjami

Cztowiek inteligentny emocjonalnie to osoba, ktora potrafi rozpozna¢ swoje uczucia, uczucia
innych oso6b, produktywnie kierowa¢ swoimi uczuciami i wyrazac je. Inteligentny emocjonalnie
cztowiek jest wigc samoswiadomy, empatyczny, potrafi kontrolowac impulsy, odktadaé na p6zniej
ich zaspokojenie, regulowac stopien otwartosci wobec innych ludzi, stucha¢ innych, rozwigzywac
konflikty bez uciekania si¢ do agresji, dobrze funkcjonowaé¢ w grupie. Daniel Goleman, w swojej
ksigzce "Inteligencja emocjonalna" napisat, ze cechy 1 umiejg¢tnos$ci sktadajace si¢ na inteligencje
emocjonalng, moga mie¢ wigkszy wptyw na nasze zycie niz inteligencja racjonalna (mierzona
ilorazem inteligencji). Dobra wiadomos¢ jest taka, Ze poziom inteligencji emocjonalnej to co$, na
co mamy znaczacy wplyw, bo jak si¢ okazuje inteligencje emocjonalng mozemy ksztattowac,
usprawnia¢. Pierwszym miejscem, w ktorym dziecko zdobywa kompetencje skladajace si¢ na
inteligencje emocjonalng jest dom rodzinny.

Wplyw rodzicow na ksztaltowanie si¢ inteligencji
emocjonalnej dziecka

Aby rodzice mogli poméc dziecku rozwijac jego inteligencje emocjonalng, sami muszg posiadac
sktadajace si¢ na nig umiej¢tnosci. Jak pisze Diane Schilling, dzieci kompetentnych emocjonalnie
rodzicow lepiej radza sobie z wlasnymi emocjami, tatwiej si¢ wyciszaja, (...) sa bardziej lubiane
przez réwiesnikow, maja wigcej umiejetnosci spolecznych, mniej problemow z zachowaniem, lepiej
skupiajg uwage. Wigkszo$¢ rodzicow, o ile nie wszyscy, chciataby aby ich dzieci byly lubiane, nie
sprawiaty problemow z zachowaniem i bez trudu wyciszaly sie.

Zachecam rodzicow, aby uwaznie przyjrzeli si¢ swoim kompetencjom emocjonalnym i dokonali
oceny swoich mocnych stron oraz obszarow do rozwoju. Ponizej przyktadowe obszary samooceny.

Moje kompetencje emocjonalne — minitest do samooceny

Kompetencja emocjonalna Tak F\!ie

Potrafi¢ nazwac i opisa¢ odczuwane przez siebie emocje.

Potrafie komunikowa¢ swoje emocje innym.

Potrafi¢ zachowa¢ w spokoj w trudnych sytuacjach i konstruktywnie
reagowac.




Adekwatnie kontroluje sposob, w jaki wyrazam negatywne emocje, np.
7tos$¢, gniew.

Jestem wrazliwy na uczucia i nastroje innych.

Jestem §wiadomy jak moje zachowanie i reakcje moga wptywac na
innych.

Potrafi¢ przyznac¢ si¢ bledu.

Umiem przyjmowac informacje zwrotne (krytyke i pochwaty).

Jestem otwarty na zmiany.

Potrafie stucha¢ innych.

Nawiazuje¢ 1 podtrzymuje relacje z innymi ludzmi (formalne 1
nieformalne).

Nie zaprzeczam, ze odczuwam okre§lone emocje jesli je odczuwam.

Daj¢ przyzwolenie innym na wyrazanie emocji.

Obszary wymienione na liScie samooceny mozna potraktowac jako punkt wyjscia do gtebszej
refleksji na temat swojego funkcjonowania. Przed udzieleniem odpowiedzi i okresleniem danego
obszaru, jako mocnej strony czy obszaru do zmiany, mozna sprobowac przypomnie¢ sobie
konkretne sytuacje z zycia i swoje reakcje, uczucia jakie owe sytuacje wzbudzaty. Rodzic, ktory
zdecyduje, ze jego kompetencje w pewnych obszarach sg niewystarczajace, moze postawic sobie za
cel ich rozwijanie, wzmacnianie, czy to poprzez uczestniczenie w warsztatach rozwojowych, czy
poprzez prace samodzielng, wspartg odpowiednimi materiatami i ¢wiczeniami.

Swiadomos¢ uczu¢ i umiejetnos¢ ich nazywania...

Aby méc kierowa¢ swoimi uczuciami, dziecko musi najpierw naby¢ umiejetnos¢ ich
rozpoznawania i nazywania. Rodzice moga w tym pomoc dziecku, z jednej strony nazywajgc swoje
uczucia i wyrazajac je, z drugiej za$ pomagajac m nazwac to, co ono czuje, poprzez
odzwierciedlanie uczu¢. Kiedy dziecko mowi: "Kamil jest beznadziejny. Bawili§my si¢ a on
wszystko porozwalal. Nie cierpi¢ go", rodzic moze zareagowac nazywajac uczucia, ktore styszy w
stowach i glosie dziecka 1 powiedzie¢: "Jestes zty na Kamila" lub "Zdenerwowates si¢, bo Kamil
zniszczyt waszg wspolng prace".

... oraz przyzwolenie na ich okazywanie

Nazywajac wlasne uczucia, mowiac o nich, rodzic wysyla dziecku sygnal, ze w domu mozna
rozmawia¢ o emocjach. Uczy tez dziecko rozpoznawania emocji u innych poprzez obserwacje
rodzica, kojarzenie emocji, ktore rodzic wyraza z jego mowa ciala lub tonem gltosu. Wazne jest przy



tym, aby komunikat werbalny i niewerbalny byty ze soba spojne. Nie mow dziecku podniesionym
glosem, ze jeste$ spokojny. Nie mozna twierdzi¢, ze wszystko w porzadku, gdy nerwowo chodzisz
po pokoju, zaciskajac przy tym pigsci. Mozna natomiast powiedzie¢ dziecku, jakie emocje si¢
odczuwa, nawet jesli nie jest wskazane dzielenie si¢ z nim szczegotami sytuacji, ktora do tych
emocji doprowadzita.

Nazywanie uczu¢ oswaja je. Dziecko, ktére czuje przyzwolenie na odczuwanie, mowienie o
uczuciach i potrafi je nazwac, chetniej dzieli si¢ swoimi emocjami z innymi, a przede wszystkim,
rozumie, co si¢ z nim dzieje 1 atwiej mu kontrolowac swoje zachowania. Samoswiadomos$¢
wlasnych emocji wptywa rowniez na poziom empatii. Im lepiej rozumiemy wiasne emocje, tym
lepiej rozumiemy uczucia innych ludzi.

Warto uczy¢ dziecko, ze emocje nie sa dobre ani zle. Dobre lub zle moga by¢ jedynie nasze
reakcje na przezywane emocje, zachowania jakie te uczucia wywoluja.

Radzenie sobie ze zloScia i gniewem

Kazdy z nas czasem odczuwa bardzo silne emocje. Jesli sg to emocje negatywne, o wysokim
fadunku energetycznym, ich przezywanie moze prowadzi¢ do niekontrolowanych wybuchow i
reakcji, ktorych potem zatujemy, czy takich, ktore moga by¢ krzywdzace dla innych. Nie mozemy
uczy¢ dziecka nieprzezywania przykrych emocji - emocje pojawiajg si¢ automatycznie. Nie
powinnismy réwniez zawstydza¢ dziecka, czy w inny sposob krytycznie odnosi¢ si¢ do odczuwania
przez nie ztosci czy gniewu. To co zrobi¢ powinni$my, to pracowac z dzieckiem nad
kontrolowaniem czasu trwania emocji i zachowan podejmowanych pod ich wptywem.

Asertywne wyrazanie zlosci

Whbrew temu, co czgsto mozna ustysze¢, niekontrolowane wyrazenie zto$ci, agresywne zachowanie
uruchomione pod jej wptywem nie powoduje, ze ztos¢ opada. Wrecz przeciwnie. Dlatego warto
uczy¢ dziecko asertywnego wyrazania ztosci, opisywania zachowania, sytuacji i swoich reakcji na
nig, np. Ztoszcze si¢, kiedy mi przerywasz.

Zatrzymanie impulsu, odraczanie reakcji

Inng umiejetnoscia, ktora dziecko powinno opanowac jest odraczanie reakcji. Wysokoenergetyczne
emocje, takie jak zto$¢ czy gniew, maja to do siebie, ze jesli nie dolewamy przystowiowej oliwy do
ognia, do$¢ szybko opadaja. Jesli dziecku uda si¢ powstrzymac¢ od impulsywnej reakcji, zachowanie
jakie podejmie po kilku czy kilkunastu minut bedzie prawdopodobnie zupelnie inne niz to, ktore
mialoby miejsce pod wptywem pierwszego impulsu, na fali silnych emocji.

Rodzic moze by¢ wzorcem dla dziecka, jesli sam potrafi kontrolowaé zto§¢, wyrazac ja, nie
atakujac innych i nie czynigc innym krzywdy. O trudnych emocjach nalezy otwarcie mowic.
Skrywane, nie znikajg. Dzieci wyczuwaja, ze co$ jest nie w porzadku, niepokoja si¢, czasem nawet
czuja si¢ winne, uwazaja, ze zrobily cos$, co spowodowato gniew rodzica.

Budowanie satysfakcjonujacych relacji z innymi...

Opanowanie kompetencji spotecznych zwigzanych z wyrazaniem swoich emocji, rozumieniem
tego, co si¢ dzieje migdzy mng a innymi osobami, gdy wchodzimy w interakcje, umiejetnos¢
dostrzegania emocji u drugiej osoby i adekwatnego, empatycznego reagowania na nie, zdolnos¢
stuchania i konstruktywnego rozwigzywania konfliktow, to tylko niektore z umiejgtnosci
potrzebnych do budowania satysfakcjonujacych zwigzkow z ludzmi.



... dzieki wysokiemu poziomowi empatii

Wysoki poziom empatii to jeden z wazniejszych zasobow potrzebnych dziecku w konteks$cie
tworzenia zwigzkéw z innymi. Zdolnos¢ do empatii oznacza umiejetnos$¢ patrzenia na co$ z punktu
widzenia drugiej osoby, uwaznego stuchania i wrazliwo$¢ na uczucia innych. Aby pomoc dziecku
rozwija¢ empati¢ warto:

* rozmawia¢ z nim o réznych sytuacjach, zachg¢cajac do wyobrazenia sobie, co dana osoba
mogta czu¢ bedac w omawianej sytuacji — mozna to robi¢ przy okazji wspdlnego ogladania
filmow, czytania ksigzek czy w trakcie rodzinnej rozmowy, kiedy opowiadamy o tym, co
przytrafito si¢ nam lub komus innemu czy komentujac wydarzenia na §wiecie;

* proponowac¢ dziecku zabawy w odgadywanie uczu¢ ludzi przedstawionych na ilustracjach w
ksigzce czy na zdjeciach w gazecie — rodzic i dziecko mogg by¢ rowniez aktorami w tej
zabawie, np. rodzic probuje pokaza¢ niewerbalnie jaka$ emocje, dziecko odgaduje a
nastepnie zamieniamy si¢ rolami:

* empatycznie reagowac na uczucia i przezycia dziecka.

Rodzice modelujacy zachowania dziecka

Wszystkie umiejetnosci zwigzane z efektywnym nawigzywaniem relacji z innymi, budowaniem
zwiagzkoéw, wspotpracg w grupie czy rozwigzywaniem konfliktow dziecko moze, przynajmniej
czesciowo, opanowac poprzez obserwacj¢ funkcjonowania rodzicow w ich relacjach z matzonkiem,
dzieé¢mi, innymi cztonkami rodziny, przyjaciéimi czy wspotpracownikami. Warunkiem koniecznym
jest, aby rodzice stanowili dla dziecka odpowiedni wzér do nasladowania. Mogg woéwczas
modelowa¢ zachowania dziecka, wspiera¢ rozwdj jego inteligencji emocjonalnej. Rodzice nie
muszg by¢ przy tym idealem ,,emocjonalnie inteligentnych rodzicéw”. Jesli zdarzajg im si¢
potknigcia, moga one stanowi¢ cenny material do analizy. W koncu umiej¢tnos$¢ przyznawania si¢
do btedéw to jedna z waznych kompetencji emocjonalnych. T¢ umiejetnos¢ réwniez warto
przekaza¢ dziecku.

Pozdrawiam, Dorota Makosiej
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