Jak radzi¢ sobie z emocjami dzieci, zeby

wyrosty na szczesliwych dorostych

Wielu rodzicow cieszy sie z tego, ze ma spokojne, grzeczne i utozone dzieci.
Tylko czy naprawde jest sie z czego cieszy¢? Nazbyt ciche dziecko, ktére ttumi
swoje emocje, z czasem moze nabawic sie wielu powaznych probleméw —
ostrzega Marzena Martyniak, psycholog z Instytutu Rozwoju Emociji.

_Marzena Martyniak podpowiada, jak rozwija¢
inteligencje emocjonalng u dzieci/ Fot. PAP/M. Kmiecinski

Ustyszatem niedawno takie zdanie: ciesz sie, ze masz ,,niegrzeczne” dziecko, tj.
hatasliwe, krngbrne, nie zawsze stuchajace polecen dorostych, bo to znaczy, ze
rozwija sie prawidlowo i jest zdrowe. Prawda czy fatsz?

Po czesci sie z takim stwierdzeniem zgadzam. W kazdym razie, gdy przychodzace do
naszego przedszkola dzieci zachowujg sie w sposob naturalny, spontaniczny, a wiec typowy
dla dziecka, to ja jestem bardzo zadowolona. Zdecydowanie bardziej sie martwie, gdy jakies
dziecko jest zbyt spokojne, wyciszone i wycofane.

Dlaczego bardzo spokojne i ,,grzeczne” dziecko powinno wzbudzaé niepokéj u
rodzicéw lub opiekunéw?

Od dziecka zachowujgcego sie naturalnie, czyli np. ruchliwego i hatasliwego, ptynie do mnie
mocny i jasny przekaz zawierajgcy rozne istotne informacje na jego temat. Kiedy dziecko jest
zbyt spokojne i ciche, bardzo trudno jest odczyta¢ jego potrzeby. Trzeba pamietaé, ze
emocje przekazujg informacje o potrzebach: np. o ich zaspokojeniu lub braku zaspokojenia.
Brak emocji oznacza wiec brak takich komunikatéw.
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Ale sa chyba tez i dzieci po prostu spokojne z natury, gdyz taki jest ich wrodzony
temperament. Czy ,.flegmatyczne” usposobienie i cichos¢ u dziecka zawsze stanowiag
powdd do niepokoju?

Tu nie ma prostych, uniwersalnych odpowiedzi. Z jednej strony mamy rzeczywiscie pewien
odsetek dzieci, ktore sg bardziej spokojne z natury. Ale z drugiej strony jest tez niestety
sporo dzieci, ktore sg takie, bo kazano im by¢ spokojnym. Wielu rodzicow chce miec takie
wiasnie tzw. grzeczne dzieci, przez co zakazuje im okazywania silnych emocji. Dzieci sie z
reguty temu uciszaniu poddajg, bo jestesmy przeciez dla nich autorytetem. Ale wtedy uczy
sie dzieci ttumienia emocji, a wiec czegos, co jest nienaturalne i niekorzystne.

Robi sie wtedy dzieciom krzywde?

Tak. | zdecydowanie trudniej sie z takimi dzie¢mi wspotpracuje. Wiecej czasu zajmuje
diagnoza ich potrzeb i problemow. Zablokowane emocje to przeciez zablokowana energia i
ograniczona komunikacja.

Co konkretnie mozna wyczytaé z dzieciecych emocji? Ich interpretacja chyba jednak
nie jest wcale taka prosta?

Warto wiedziec, ze intensywne emocje u dzieci, czy to z grupy radosci, czy ztosci, mogg
wywotywac podobne zachowania. Dziecko, ktore jest bardzo szczesliwe, w przyptywie
euforii, moze popchng¢ inne dziecko, uszczypng¢ czy podrapaé, a przez wiele oséb
odbierane jest to jako zachowanie zdecydowanie negatywne, agresywne. Jest zatem czesto
karane i upominane, de facto za to, ze doswiadczyto emocji pozytywnej i dato jej wyraz.
Dziecko rozumie to tak: ,Nie podoba sie dorostym, gdy jestem szczesliwy, nie podoba sie,
gdy sie ztoszcze, wiec lepiej bedzie tego nie robic”.

Po czym poznaé, ze emocje dziecka nie mieszczg si¢ w normie, ze sg zaburzone?
Innymi stowy, kiedy rodzic powinien rozwazy¢ wizyte u psychologa?

Zacznijmy od podkreslenia pewnego niezwykle waznego faktu, ze tak naprawde nie ma
dobrych czy ztych emocji. Owszem, mozna je podzieli¢ na przyjemne i nieprzyjemne, ale
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i jedne i drugie sg wazne i potrzebne. Po drugie trzeba wiedzie¢, ze wyrazane emocje sg
bardzo silnie uzaleznione od wieku dziecka. Generalnie, powdd do niepokoju jest wtedy,
kiedy widzimy, ze dziecko ma problem z wyrazaniem, czy regulowaniem swoich emocji, czyli
gdy sg one niezwykle intensywne czy tez wyrazane w sposob nieprawidtowy, tj. przynoszacy
szkode innymi lub sobie (np. poprzez gryzienie, szarpanie, bicie, autoagresje). Lub tez, kiedy
nie widzimy u dziecka pozgdanych emaocji, kiedy brakuje ich ekspresii.

Nie ma ztych ani dobrych emocji!

Jedne sg przyjemne, a inne nieprzyjemne, lecz wszystkie emocje sg potrzebne. Za kazdg
emocjg stoi istotna dla dziecka potrzeba.

A jesli nie dochodzi do takich rekoczynéw, lecz dziecko stosuje wobec rodzicow tzw.
szantaz emocjonalny, czyli trudny do zniesienia krzyk, jek albo sie obraza?

To wtedy raczej sugerowatabym rodzicom zastanowic sig, ktora z potrzeb dziecka jest
zablokowana, niezaspokojona, ze tak dotkliwie daje o niej znac¢ lub tez zastanéwmy sie, czy
granice, ktore stawiamy dziecku, sg wiasciwe. Pamietajmy, za kazdg emocjq przejawia sie
jakas konkretna potrzeba dziecka. Ma wielkg ochote na cos, to ptacze, poniewaz nie moze
dosta¢ czegos, co w danym momencie jest dla niego cenne. Jest gtodne, to ptacze,
podobnie jak wtedy, gdy odczuwa bdl. Jest zmeczone, to ptacze, poniewaz potrzeba
odpoczynku jest najwazniejsza. Co w tym dziwnego?

A gdy jestesmy w sklepie i dziecko rzuca sie na podioge, krzyczac na caly sklep: kup
mi soczek albo batonika... To jest cos, co powinno niepokoié¢?

Badzmy obiektywni! Gdy doro$li idg do sklepu, to tez ulegajg réznym pokusom

i pragnieniom, czyli tzw. impulsom zakupowym, tylko z tg réznicg, ze mogg je natychmiast
zaspokoic, kupujgc sobie to, co im wtasnie wpadto w oko. Mate dzieci tez tak maja, tyle ze
nie decydujg o sobie i sg w petni uzaleznione od nas. To musi rodzi¢ u nich frustracje.
Musimy zatem sprébowac zrozumie¢ dzieci. Gdy wchodzg do sklepu, widzg przeciez
kolorowy, kuszgcy swiat. Nic dziwnego, ze co$ z tego kolorowego swiata chcg zabrac ze
sobg. To naturalna reakcja ludzi na takie bodzce. Aby unikng¢ awantur i niepotrzebnych
nerwow, warto sie wczesniej do zakupow z dzieckiem przygotowac. Na przyktad, mozna
umoéwic sie z nim przed wejsciem do sklepu, ze bedzie mogto wybrac sobie jakas jedna,
matg rzecz.

Na jakie inne problemy natury emocjonalnej u dzieci powinni zwracaé¢ szczegélng
uwage rodzice i wychowawcy?

Kiedy widzimy, ze jakies emocje stajg sie zbyt powtarzalne i niekorzystne, ze dziecko weszto
w jakis schemat reagowania, gdy zawsze w danej sytuacji tak samo reaguje, wtedy warto
blizej sie temu przyjrze¢ albo poradzic sie specjalisty — psychologa lub pedagoga. Ale



oczywiscie nie znaczy to od razu, ze cos z dzieckiem jest nie tak. Czesto problemem jest tak
naprawde nieskuteczna komunikacja miedzy rodzicem a dzieckiem. Rodzic niepoprawnie
moze odczytywac potrzeby dziecka, czyli jego emocje.

Aha, czyli problem jest czesto po stronie rodzicow?

Tak. Bardzo wazna jest tzw. inteligencja emocjonalna rodzicéw, czyli m.in. umiejetnos¢
rozpoznawania i regulowania emocji u siebie i innych. Jesli rodzice sg kompetentni w tej
dziedzinie, to ich dzieci tez majg duzg szanse rozwing¢ u siebie inteligencje emocjonalna,
bez ktérej naprawde trudno dobrze radzi¢ sobie w zyciu. Kazdy cztowiek powinien nauczyc¢
sie jezyka emocji, podobnie jak uczymy sie jezyka ojczystego czy jezykéw obcych. Bez tego
skuteczna komunikacja miedzyludzka, np. z wlasnym dzieckiem, nie jest mozliwa. Zatem
tylko wtedy rodzic zrozumie wiasne dziecko i jego potrzeby, gdy nauczy sie rozumiec jego
przekazy emocjonalne. Celowo podkreslam w tym kontek$cie stowo potrzeby, bowiem jak
juz wspominatam wczesniej, za kazdg emocjg, np. gniewem, kryje sie jakas potrzeba. Moze
sie ta emocja pojawi¢ na przyktad wtedy, gdy dziecko zostato niesprawiedliwie przez kogos
potraktowane - naruszona zostata jego potrzeba sprawiedliwosci. Rolg rodzica jest
rozpoznanie, co sie stato, odczytanie, czego dziecko w danym momencie potrzebuje. Tylko
wtedy mozna w miare szybko wyregulowac te emocje, ktérej doswiadcza. Oczywiscie,
zawsze tez w takiej sytuacji trzeba okaza¢ dziecku zrozumienie i wesprzec je w trudnym
momencie, bo inaczej emocje mogg sie jeszcze nasilic.

Tylko jak ten placz czy krzyk skutecznie rozczyta¢? Najlepiej intuicyjnie czy poprzez
rozmowe?

W przypadku starszych dzieci warto prébowac¢ wydoby¢ z nich, co sie dzieje, ale w
przypadku mniejszych dzieci najczesciej potrzebna jest znajomos¢ wtasnego dziecka oraz
emaocji i intuicja.

A jesli nie jesteSmy w stanie zaspokoi¢ jakiejs potrzeby, bo np. dziecko domaga sie
zakupu nowej zabawki za 300 zt?

Nie zawsze trzeba natychmiast zaspokoi¢ potrzebe. Najwazniejsze, zeby okaza¢ dziecku
zrozumienie. Czasem wystarczy powiedzie¢: ,Aha, rozumiem, podoba ci sie to, bardzo



chciatby$ to miec, ja tez bardzo bym chciat(a), ale nie mozemy tego kupi¢, poniewaz...”. Juz
samo tylko empatyczne zrozumienie okazane dziecku czesto wystarcza i pomaga
roztadowac takie emocje. Warto tez przedstawi¢ dziecku jakies wyjscie z danej sytuacji albo
stworzy¢ jaka$ ciekawg, ale realng perspektywe na przysztosc, np. umoéwié sie z dzieckiem
na zrobienie czegos fajnego albo zaplanowac razem jakis$ konkretny zakup.

Czyli mozna zatagodzi¢ napieta sytuacje albo da¢ dziecku cos w rodzaju ,,nagrody
pocieszenia”?

Tak, ale zazwyczaj najpierw trzeba poczekac, az gwattowne emocje opadng. Czasem
pomaga w obnizeniu napiecia u dziecka wspdlne gtebokie oddychanie, czasem jakie$
wspolnie wykonane ¢wiczenie, czasem mocne przytulenie. Wazne jednak, zeby dorosty byt
wtedy spokojny, dopiero wtedy takie przytulenie zadziata. Wtedy dziecko dostroi sie
emocjonalnie do rodzica. Uspokoi sie. Gdy sam rodzic jest mocno zdenerwowany, to niestety
bedzie mu trudno uspokoi¢ dziecko. Emocje sg naprawde zarazliwe! Mozna z tego zrobic
dobry uzytek. Na przyktad, gdy emocje u dziecka sg bardzo stabe, to rodzic moze sprobowaé
,Zarazi¢ je” swojg energig emocjonalng — radoscig czy entuzjazmem.

A co w sytuacji, gdy wyksztalcity sie juz u dziecka jakies zte nawyki? Jak mozna
zaradzi¢?

Nawyki ksztattujg sie najsilniej do okoto 6. roku zycia, wiec jest troche czasu na prace z
dzieckiem. Gdy cos nas niepokoi, to warto udac sie do specjalisty, ktory zdiagnozuje problem
i da wskazowki jak mozna zmieni¢ dany nawyk. Ale tak naprawde, taka terapia polega
najczesciej na zmianie zachowania rodzicow. To rodzice kodujg bowiem w najwiekszym
stopniu rézne nawyki i wzorce reagowania u dzieci. Cho¢ temperament wynikajgcy z
indywidualnego DNA dziecka jest od nas niezalezny, to jednak jego osobowos$¢ mozemy juz
w pewnym stopniu swiadomie ksztattowaé¢. Rodzice muszg pamietac, ze dzieci caty czas
bacznie ich obserwujg, m.in. to, jak mama i tata radzg sobie z emocjami. Starajmy sie zatem
dawac dzieciom dobry przykfad.

Na co rodzice musza szczegdlnie uwazac¢?

Dziecko obserwuje wiele rzeczy: relacje miedzy rodzicami, sposoby ich komunikowania sie,
rozwigzywania konfliktéw, rozpoznawania i nazywania emocji, sposoby radzenia sobie z
nieprzyjemnymi emocjami i stresem.

A jesli rodzice nie maja wysoko rozwinietej inteligencji emocjonalnej? Gdzie moga si¢
tego nauczyé¢?

Inteligencji emocjonalnej mozna sie na szczescie uczy¢ w kazdym wieku. Warto skorzystac
w tym celu z pomocy doswiadczonego psychologa, np. w ramach specjalistycznych
warsztatow czy kurséw. Moja generalna rada jest taka: trzeba po prostu duzo rozmawiac o



emocjach z dzieckiem, nie wstydzi¢ sie ich, nie oktamywa¢ dziecka. Jesli sie ztoscimy, to nie
mozna tego ukrywag, tylko wyjasnic¢ dziecku, dlaczego tak jest. Jesli mama jest smutna, to
niech nie wmawia dziecku, ze jest inaczej, tylko niech powie mu, dlaczego tak jest. To jest
najlepsza szkota emociji. Najgorsze jest wywotywanie u dziecka dysonansu, np. wtedy, gdy
mama udaje, ze nie jest zdenerwowana i nie ma zadnego problemu, cho¢ w rzeczywistosci
jest inaczej. Komunikaty werbalne i niewerbalne, jakie wysytamy dzieciom muszg by¢
spéjne. Inaczej dzieci bedg zdezorientowane i podenerwowane.

Jak czesto, Pani zdaniem, problemy ludzi w dorostym zyciu sg skutkiem tego, ze w
okresie dziecinstwa nie zostali oni nauczeni przez swych rodzicéw badz opiekunéw
zdrowego sposobu radzenia sobie z trudnymi emocjami i stresem?

Niestety, bardzo czesto. Z uwagi na to, jakim jesteSmy spoteczenstwem, jak bardzo rodzice
sg zapracowani, zabiegani i zestresowani, jak niepoprawnie rozumiemy hasta typu
bezstresowe wychowanie, a takze ze wzgledu na stabe umiejetnosci w stawianiu zdrowych i
bezpiecznych granic, wiez dzieci z rodzicami jest takze coraz bardziej ograniczona. Skutki
tego sg niestety dotkliwe. Dzieci z takich domow, pozbawione nalezytej uwagi i troski, z
reguty czesciej doswiadczajg emocji nieprzyjemnych, niezadowolenia, stanéw depresyjnych,
rozczarowania, zgorzknienia. To powoduje, ze sg pdzniej, w dorostym zyciu, bardziej
niezadowolone i nieszczesliwe. W duzej mierze dlatego, ze nikt nie pomdgt im w dziecinstwie
uwolni¢ potencjatu pozytywnych emociji, nie nauczyt ich kochac¢ siebie i innych, widzie¢
Swiata w petnym spektrum barw, zwtaszcza tych pozytywnych.

Ale przeciez rodzice zapewniaja dzieciom opieke na czas swojej nieobecnosci,
masowo zapisuja tez dzieci na r6zne dodatkowe zajecia, ktére maja sprzyjac ich
rozwojowi.

Rodzice lubig sie chwali¢ osiggnieciami swoich dzieci, bo to im schlebia, podnoszg sobie w
ten sposdb poczucie wtasnej wartosci. Ale to nie sprzyja dzieciom. Zamiast uczy¢ dzieci
gotowych strategii reagowania na pojawiajgce sie sytuacje (na zasadzie bodziec-reakcja) i
dawac im gotowe recepty na zycie, lepiej jest dzieci inspirowac, pokazywac im, ze nauka i
wiedza sg naprawde ciekawe. Musimy rozwijac u dzieci kreatywnosc¢ i ciekawos¢, uczyc ich
zdolnosci krytycznej analizy, np. tego, co jest ich mocng, a co stabg strong, pokazac dziecku
rézne mozliwosci, poznawac z ciekawymi i inspirujgcymi ludzmi, by¢ otwartymi na
pomystowos¢ dziecka oraz swojg. Bez zaszczepionej w dziecku ciekawosci swiata i
krytycznego myslenia dziecko nie bedzie w przysztoSci wiedziato, czego chce, nie bedzie



wiedziato, co mu sprawia przyjemnosé¢, czym sie ma zajmowac, co jest wazne i generalnie
bedzie gorzej radzito sobie w zyciu.

A dlaczego w przedszkolu czy szkole dzieci inaczej zachowuja sie niz w domu?

Ja sie z tego ciesze. Kiedy my, doro$li, idziemy do pracy, to tez sie inaczej zachowujemy niz
w domu. Tak to juz jest z ludzmi: w roznych miejscach panujg rézne reguty wyrazania

emocji. Umiejetnos¢ dopasowywania sie do tych zmiennych okolicznosci wymaga duzej dozy
inteligencji emocjonalnej. W domu wskazane jest jak najbardziej naturalne zachowanie, co
tez czasem oznacza nieprzyjemne emocje, ktére np. w przedszkolu mogg by¢ ttumione.
Niestety, zmuszanie dzieci do robienia réznych rzeczy w przedszkolu czy szkole moze
sprzyja¢ hamowaniu emociji, uczeniu ich wypierania, zaprzeczania im, itd. Na przyktad
wiadomo, ze zbyt dtugie siedzenie przy stole jest dla rozwoju malucha niekorzystne, dzieci
muszg sie jak najwiecej ruszac, aby prawidtowo sie rozwija¢, nie tylko motorycznie, ale tez i
poznawczo.

Ale przeciez trzeba stawia¢ dzieciom jakies granice, jakos je wychowywac i
dyscyplinowaé, np. w kwestii jedzenia. Jak to robi¢?

Konsekwentnie i w sposdb zrozumiaty dla dziecka. | nic na site. Dobrze jest ustali¢ staty plan
dnia wprowadzajgc tzw. zegar, mozna go narysowac, dzieki ktoremu bedzie wiedziato, ktora
czynnos¢ nastepuje po sobie (sen, poranne mycie, Sniadanie, etc.). Jesli dziecko bedzie
miato takg perspektywe, bedzie spokojniejsze. Np. jezeli dziecko ma problem z jedzeniem
Sniadania, moze sie okazac, ze pdzno zjadto kolacje i wczednie rano nie odczuwa gtodu.
Uwazam, ze zmuszanie dziecka jest jednym z najgorszych rozwigzan, ktore wywotuje wrecz
odwrotny efekt. Jedzenie zaczyna mu sie kojarzy¢ z czyms nieprzyjemnym. A przeciez
powinno byc¢ inaczej. Klimat panujgcy podczas jedzenia oraz mozliwo$¢ wyboru jedzenia sg
bardzo wazne. Zamiast przygotowywania gotowych kanapek, warto na talerzu umiescic kilka
produktow, sposrad ktérych dziecko wybierze sobie to, ktére chce. Rozwija to w nim wazng
umiejetnos¢, samodzielnos¢ i uczucie wptywu. Jesli starsze dziecko odmawia czasem
jedzenia, to nie rébmy z tego problemu. Zmuszanie do jedzenia zdrowych dzieci nie ma
sensu - jak wreszcie zgtodniejg, to zjedzg. Na pewno sie nie zagtodzg. Jezeli pomimo



naszych staran dziecko bardzo mato je i wplywa to na jego zdrowie, skorzystajmy z pomocy
specjalisty.

Jakie inne nieprawidlowe reakcje rodzicow i pedagogéw moga zaszkodzi¢ inteligencji
emocjonalnej dzieci?

Najgorsze jest chyba ciggte uciszanie dzieci: cicho, cicho, przestan! Ale duzo szkéd moga
poczyni¢ tez takie komunikaty jak: ,Nic sie nie stato”, ,Dziewczynki sie nie ztoszczg”,
,Chtopcy nie ptaczg”. To nic innego, jak uczenie dzieci wypierania, zaprzeczania. Sg to
niestety czeste, stereotypowe zachowania. Przyszli do nas niedawno rodzice z takim
problemem, Ze ich dziecko ma trudnos¢ w nawigzywaniu relacji z rowiesnikami, jest
wycofane i bardzo spokojne. Przez dtugi czas uwazali, ze ich dziecko jest grzeczne. Uzytam
kwestionariusza do zbadania jego inteligencji emocjonalnej i okazato sie, ze rozpoznawanie
emocji i rozumienie emociji dziecko miato na odpowiednim poziomie, jednak ich wyrazanie i
regulowanie byty zdecydowanie niekorzystne dla niego. Powaznym problemem byto
doswiadczanie intensywnych emociji ztosci i radosci oraz ich wyrazanie. Dziecko ttumito i
zaprzeczato pojawiajgcym sie emocjom. Jednym z powoddw takich reakcji u dziecka byto
wiasnie ciggte upominanie i méwienie: ,Cicho, cicho, cicho”, ktére styszato w domu, bo
rodzice chcieli mie¢ spokdj po powrocie z pracy. Czesto okazuje sie tez, przy tego typu
problemach, ze powodem moze by¢ np. komunikacja lub klimat emocjonalny panujgcy w
domu. Moze rodzice zbyt mato rozmawiajg o emocjach, moze nastrdj panujgcy w domu jest
pochmurny lub zbyt spokojny.

Wychodzi na to, ze powinniSmy uczy¢ sie autentycznosci, spontanicznosci i
zywiotowosci od potudniowcow, np. Wiochow czy Hiszpanoéw, a rodzice powinni
okazywaé swoje emocje przy dzieciach. Pewnie wielu rodzicéw tego unika, nie chcac
okazywac stabosci.

Tak. Ale emocje to zadna stabos$¢, to po prostu normalne, ludzkie zachowanie. Emocje sg
dobre i potrzebne, mogg by¢ naszym wielkim sprzymierzencem, ale tez i ogromnym
wrogiem, jesli nie umie sie nimi zarzgdza¢. Rodzice powinni dzieciom pokazywag, jacy sa,
zamiast udawac, ze sie nie denerwuja, ze sie nie martwig, zamiast wmawiac dzieciom, ze
wszystko jest w porzadku, ze sobie fajnie radzg. Przypominam raz jeszcze: wszystkie
emocje sg nam bardzo potrzebne. Jesli sie ztoscimy, to znaczy, ze cel, do ktérego
zmierzamy, zostat zablokowany. To komunikat, ze cos sie stato, ze co$ nam przeszkodzito i



trzeba w zwigzku z tym podja¢ dziatania zaradcze. Wyzwolona w ten sposob energia emoc;ji
daje nam moc do tego dziatania. Smutek sygnalizuje z kolei, ze cos stracilismy albo
zaprzepascilisSmy. Zatoba moze nam poméc wroci¢ do rownowagi, odzyskac sity albo
znalez¢ korzystne rozwigzanie. Nie mozemy funkcjonowac tylko w pozytywnych emocjach,
bo $wiat bedzie wtedy ubogi, niekompletny i nieprawdziwy.

Emocje niewyrazone, nieprzepracowane, zamiecione pod dywan, zemszczg sie
z czasem?

Moga sie zemsci¢ na wiele roznych sposobdw. Aby skutecznie sttumi¢ emocje, zawsze
mocno eksploatujemy swoje rezerwy poznawcze, bo musimy sobie wszystko jako$
wyttumaczy¢, zracjonalizowag¢. Kiedy ttumimy emocje, z reguty wycofujemy sie i jestesmy
napieci.

Ttumione emocje mogga zaszkodzi¢ naszemu zdrowiu?

U dzieci mogg sie one manifestowac np. w postaci béléw brzucha i glowy. Mogg tez
doprowadzi¢ do zaburzen zdrowia psychicznego. Podioze emocjonalne mogg mie¢ m.in.
zaburzenia kompulsywne, zaburzenia depresyjne i zaburzenia osobowo$ci.

Na szczescie, obecnie coraz wiecej mowi sie, w kontekscie odnoszenia sukcesu
zyciowego i zawodowego, o tzw. migkkich umiejetnosciach, czyli m.in. o inteligencji
emocjonalnej i umiejetnosciach spotecznych.

Inteligencja emocjonalna stanowi fundament, punkt wyjscia do ich rozwoju. Jest oczywiste,
ze osoba nieradzgca sobie np. z rozpoznawaniem emocji nie bedzie tez dobrze radzita sobie
w kontaktach miedzyludzkich. Dlatego musimy od najmtodszych lat uczy¢ dzieci takich
kompetencji i stwarza¢ do tego rézne okazje. Pomoc w tym moze nawet zachecanie dzieci
do podejmowania opieki nad zwierzetami albo opiekowania sie mtodszym rodzenstwem, czy
stabszym kolegg. Bedzie to w nich wzbudzato wiele emocji i przez to rozwijato ich
inteligencje emocjonalng. Warto tez, aby zastanowi¢ sie, co dla mnie oznacza sukces. Jezeli
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myslimy o zadowoleniu z zycia osobistego, jakosci relacji z innymi, zadowoleniu z
wykonywanej pracy, samoswiadomosci, to rzeczywiscie inteligencja emocjonalna jest bardzo
pomocna. Pamietajmy jednak, ze sama inteligencja emocjonalna nie wystarczy, aby odnies¢
sukces zawodowy czy prywatny. Inteligencja ogélna oraz inne umiejetnosci sg réwniez
wazne.

A jaka jest zaleznos$¢ miedzy inteligencja emocjonalng a tzw. ilorazem inteligencji

(1Q)?

Badania nad kreatywnoscig pracownikéw zrealizowane przez Centrum Inteligencji
Emocjonalnej Yale wykazaty, ze wsrod osob o podobnym 1Q inteligencja emocjonalna byta
czynnikiem decydujgcym o wyzszej kreatywnosci w poréwnaniu do innych. Wiadomo
dlaczego tak sie dzieje. Jedli ttumimy emocje, to po prostu nie zasilamy swojego moézgu
poznawczego energig i ponadto uszczuplamy jego rezerwy. | odwrotnie: jesli uwalniamy
emocje i chetnie je przezywamy, to ich energia pobudza i zasila nasz mézg poznawczy.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiat: Wiktor Szczepaniak, zdrowie.pap.pl

Marzena Martyniak, psycholog



