Jak rozwija¢ inteligencje emocjonalng u malucha?

To modne ostatnio hasto oznacza zdolnos$¢ cztowieka do rozpoznawania i nazywania
stanow emocjonalnych, zarowno wilasnych, jak i innych ludzi, umiejetnosé
wykorzystywania tej wiedzy w zyciu, w tym - umiej¢tnos$¢ radzenia sobie

z doswiadczanymi emocjami.

Osoby, ktore majg lepiej rozwini¢tg inteligencje emocjonalng lepiej radzg sobie w zyciu
- szybciej 1 elastycznie adaptujg si¢ do nowych sytuacji, sprawniej pracuja

w zespotach, lepiej rozumiejg innych ludzi oraz skuteczniej radzg sobie z planowaniem
i realizowaniem dtugoterminowych zadan.

Kompetencja ta nie jest jednak catkowicie wrodzona. Uczymy si¢ tego jak uktadania
klockow 1 czytania. Warto, by rodzic wspomagat rozwdj tej kompetencji u dziecka.
Ponizej kilka podpowiedzi, jak to robic.

Pomoz dziecku w nazywaniu wlasnych stanéw emocjonalnych.

Dzieci zazwyczaj wyrazaja emocje poprzez zachowanie. Jesli twoja pociecha biegnie
do ciebie i z daleka juz krzyczy: ,,Mamo popatrz sama to zrobitam!" - zapewne
odczuwa w tym momencie dume, czy cho¢by zadowolenie. Twoja empatia pomoze ci
w rozpoznaniu stanu, w jakim jest Twoje dziecko. Wystarczy wtedy, by$ nazwala to, co
widzisz - np. ,,Pewnie jestes$ teraz duma z siebie", albo ,,przyjemnie jest umie¢ zrobi¢
co$ samemu, brawo".

Podobnie komentowa¢ mozna negatywne stany emocjonalne. Kiedy np.: twoj syn
ciggnie ci¢ za spodnie, by§ weszla z nim do przedszkolnej sali mozesz powiedzie¢ -
"rozumiem, ze czujesz si¢ niepewnie". Po takim stwierdzeniu mozesz po§wigci¢
minute, na o mowienie z dzieckiem, jak moze sobie z tym uczuciem poradzic,
akcentujac przy tym, ze odczuwanie niepewnosci to nic zlego, a wrgcz odwrotnie, to
catkiem normalne do§wiadczenie. Mozesz tez opowiada¢ dziecku o tym, jak sam
takich uczu¢ doswiadczale§ w jego wieku i jak sobie starate$ z nimi radzi¢. Pamigtaj,
ze jestes$ dla dziecka najwazniejszym modelem.

Opowiadaj o swoich uczuciach na co dzien

Jak wigkszo$¢ umiej¢tnosci mate dziecko uczy si¢ przez nasladowanie i modelowanie.
Chcac, aby nasze dziecko wyrazato uczucia i potrzeby sami musimy to robi¢. Nie

chodzi przy tym o spektakularne okazywanie zto$ci, czy radosci, ale o komentowanie
codziennych sytuacji, w odniesieniu do emocji, ktorych rozpoznawania chcesz dziecko
nauczy¢. Malcowi tatwiej bedzie przej$¢ do porzadku dziennego nad tym, ze odczuwa np.
zawstydzenie, jesli zdarzac¢ si¢ bedzie to, ze od ciebie ustyszy, ze taki stan przezywac i jak si¢
wtedy masz, oraz, ze mimo tego podejmujesz rozne dziatania.

Nie zaprzeczaj uczuciom dziecka

,» Taki duzy a placze”, ,,Nietadnie jest si¢ ztosci¢”, ,,Przeciez nic takiego si¢ nie stato”. Jutro
pojdziesz na plac zabaw — zaprzeczanie uczuciom, ich bagatelizowanie nie spowoduje, ze
dziecko przestanie je przezywac, ale z pewnoscig utrudni mu radzenie sobie z nimi.



Mozemy pomoc dziecku poradzi¢ sobie z jego przezyciami ,,Widze, ze

jest ci smutno, ptaczesz. Rozumiem, ze bardzo chciales$ pdj$¢ dzisiaj na plac zabaw,
pogoda si¢ popsuta i jeste$ teraz rozczarowany. Tez byloby mi trudno". Pozwalajac
wten sposoOb na otwarte przezywanie emocji, pomagamy dziecku je nazwac, dajemy
wsparcie. Latwiej tez wtedy o znalezienie konstruktywnego rozwigzania np. wybranie
przez dziecko aktywnosci, ktérg mozna wykona¢ w tym czasie w domu.

Whplataj w zabawe nauke odczytywania i nazywania uczué

Poniewaz dziecko uczy si¢ §wietnie podczas zabaw, mozesz gra¢ z nim w kalambury,
prezentujac odpowiednio grymasy twarzy i pozycje ciata charakterystyczne dla
roznych emocji. Zgadywanie tego, co ty lub dziecko pokazujecie oswoi malucha

z zadaniem identyfikowania emocji na podstawie sygnaldw niewerbalnych.

Mozna tez, umoéwic si¢ z dzieckiem na oznaczanie symbolami swojego nastroju.
Mozna np. zrobi¢ tablice, na ktdrej stoneczkiem oznaczamy rados$¢, chmurkg smutek,
chmurkg z piorunem zto$¢ 1 robi¢ z dzieckiem podsumowanie dnia, co si¢ wydarzyto
mitego, niemilego, trudnego. Warto jednak przy tym pamigtac, ze trzylatek nie
odtworzy sobie w gtowie doswiadczen z dnia i wykorzysta w zabawie prawdopodobnie
wylacznie biezacy nastroj. To nie szkodzi. Taka zabawa nie ma by¢ testowaniem
pamigci, a jedynie pretekstem do ¢wiczen 'na orientacj¢' w zakresie wlasnego
samopoczucia.

Ucz dziecko wyrazania wlasnych potrzeb.

Tak jak uczysz dziecko, by co jaki$ czas skupiato uwage na swoich potrzebach
fizjologicznych i np. méwilo, ze chce mu sig¢ siusiu, - tak samo mozesz uczy¢ je
analizowania stanu zaspokojenia innych potrzeb. Pomo6z mu wiec rozpoznawac, czy
czuje si¢ znudzone i potrzebuje nowych aktywnosci, czy wrecz odwrotnie- jest
zme¢czone nadmiarem wrazen i chce chwilg sobie posiedzie¢ w spokoju, albo
zestresowane- potrzebuje przytuli¢ si¢ do ciebie na chwilg. Im wiecej bedzie wiedziato
o sobie samo, tym wi¢cej kontroli i sprawnosci mie¢ bedzie w przywracaniu sobie
dobrego samopoczucia. Jesli ty sama bedziesz przytula¢ go za kazdym razem, kiedy
widzisz jego strapiong ming, zamiast pomoc mu zrozumie¢, jak si¢ czuje 1 co sam moze
zrobi¢ w zwigzku z tym - dziecko dluzej potrzebowa¢ bedzie wylacznie ciebie, tracac grunt
pod nogami w nowych sytuacjach, gdy nie bedzie ci¢ przy jego boku.

Nagradzaj, doceniaj, podkreslaj postepy dziecka

Nie zapomnij tez o nagradzaniu dziecigcych prob nazywania uczu¢ i podejmowania
przez nie sensownych dzialan nastawionych na zaspokajanie jego potrzeb. Wiara

w to, ze co$ potrafimy z wicksza nasza gotowos¢ do postugiwania si¢ ta kompetencja,
a w efekcie prowadzi do lepszego funkcjonowania w danym obszarze niezaleznie od
naszej wyjsciowej sprawnosci! Zupehie tak samo, jak pomaga nam pseudo-tabletka,
w ktorej leczniczg moc wierzymy, mimo, iz nie zawiera realnie zadnego leczniczego
sktadnika.
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