Czym jest inteligencja emocjonalna?

Inteligencja emocjonalna to zbiór zdolności rozpoznawania własnych uczuć oraz stanów emocjonalnych innych ludzi, radzenia sobie z własnymi uczuciami, regulowania oraz używania ich, motywowania siebie i wpływania na innych.

Z czego składa się inteligencja emocjonalna?

Składa się na nią pięć cech:

1. samoświadomość – spostrzeganie i rozumienie tego co czuje się w danej chwili, zwłaszcza w sytuacjach trudnych i decyzyjnych, realistyczna ocena naszych zdolności i dobrze uzasadniona wiara w swoje możliwości.

2. samoregulacja – umiejętność panowania nad emocjami, np. zdolność uspokajania siebie, znoszenia frustracji, sprawność dochodzenia do równowagi psychicznej,sumienność i umiejętność odłożenia nagrody na później, po to, by zająć się osiągnięciem wyznaczonego celu, szybkie dochodzenie do siebie po kłopotach emocjonalnych.

3. motywacja – umiejętność podporządkowania emocji i myśli realizacji wybranych celów, kierowanie się swoimi największymi preferencjami w wyznaczaniu celów                 i dążeniu do nich.

4. empatia – umiejętność rozpoznawania emocji u innych, szybsze zrozumienie tego co inna osoba potrzebuje, umiejętność spojrzenia na sytuację z punktu widzenia drugiej osoby, tworzenie i podtrzymywanie  więzi  porozumienia z innymi.

5. umiejętności w relacjach interpersonalnych – zdolność nawiązywania relacji                      z innymi, umiejętność pełnienia ról społecznych, pracy w grupie itp. ,dobre panowanie nad emocjami w kontaktach z innymi i dokładne rozpoznawanie sytuacji społecznych.

Sposoby na wzmocnienie inteligencji emocjonalnej dziecka:

1. Rozmawiaj  z dzieckiem o uczuciach. Zadawaj pytania: Co czujesz? Jak myślisz,                   co może czuć druga osoba w konkretnej sytuacji? Ucz dziecko słów określających stany emocjonalne.

2. Zauważaj i nazywaj uczucia dziecka.

3. Akceptuj każde uczucie dziecka. Uświadom dziecku, że wszystkie emocje są ważne         i normalne i że ma prawo je czuć. Natomiast nie każdy sposób wyrażania emocji musi być akceptowany – możemy na przykład powiedzieć dziecku, że nie zgadzamy się na rzucanie przedmiotami lub bicie jako wyraz złości.

4. Ucz, jak radzić sobie z porażką. Pomóż przeanalizować niepowodzenie, wspólnie                   z dzieckiem pomyślcie co można zrobić następnym razem, by uniknąć porażki,  kto może w tym pomóc, czego dziecko dowiedziało się z popełnionych błędów

5. Ucz rozpoznawania uczuć innych osób.

6. Ucz słuchania. Pokazuj dziecku, co to znaczy aktywne słuchanie, że dobra rozmowa wymaga skupienia, dopytywania, czasu.

7. Rozwijaj wyobraźnię dziecka.

8. Daj przykład.  Mówienie o własnych uczuciach pomaga dziecku zrozumieć,                           że przeżywanie emocji jest nieodłączną częścią bycia człowiekiem.
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