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Jak radzic sobie z napadami ztosci, kryzysami i buntem,

by wychowac dzieci inteligentne emocjonalnie
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ROZDZIAEN

CO TO JEST INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

+Czego chcecie dla waszych dzieci, gdy dorosna?” - zapytalam
42 rodzicOéw na warsztatach, a 38 z nich odpowiedzialo w ten
sam sposdb: ,,Chcemy, by nasze dzieci byty szczesdliwe”. Rozu-
miem to. Jatez chce czuc sie szczesliwa. Chce, by moje dziecko
bylo szczesliwe.

Czy jednak kazdy jest szczesliwy przez caly czas? Co sie
stanie, gdy kto$ zabierze im zabawke? Albo zburzy ich zamek
z klockéw, ktdry z takim trudem budowaty? Co zrobia, gdy
kto$im powie, zZe nie chce sie z nimibawi¢? Albo ze nie zostaly
zaproszone na to przyjecie urodzinowe? Jak poradza sobie ze
wstydem, ze zrobily wklasie blad na oczach réwiesnikéw albo
z rozczarowaniem, ze nie osiggnely swoich celéw? Co bedzie
dla nich oparciem, gdy poczuja strach przed przestuchaniem
do musicalu, do ktdrego tak intensywnie ¢wiczyly? Co sie sta-
nie, gdy do$wiadcza presji rowiesniczej, by zrobi¢ co$ niezgod-
nego z ich wartosciami?

Naturalnejest, ze rodzice pragna szczescia dla swoich dzieci,
ale nasze zycie niejest tak skonstruowane, zeby$my byli przez
caly czas szczesliwi. Zycie jest skomplikowane, a ludzkie do-
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$wiadczenie sklada sie ze zlozonej r6znorodnosci emocji, i to
od pierwszych lat zycia. Mozna wrecz powiedzie¢, ze to bogac-
two emocji - obejmujace szczescie, rados¢, niepokdj, smutek,
strach itd. - jest tym, co zapewnia nam tak bogate doswiad-
czenie zyciowe i czyni nas ludzmi.

Dlatego gdy tak naprawde zastanawiam sie, czego chce dla
mojego dziecka, dla waszych dzieciidla wszystkich dzieci do-
okota nas, to dochodze do wniosku, ze chce, by dysponowaly
one narzedziami potrzebnymi do radzenia sobie z nieunik-
nionymi trudnos$ciami, do przerabiania tych trudnosci, by
przez to mogly wied¢ zycie, w ktérym beda czuly sie czedcia
spotecznosci, w ktérym beda empatyczne i zainteresowane.
Chce, by rozumialy swoje emocje i rozwijaly umiejetnosci oraz
praktyczna wiedze, ktére pomoga im radzié sobie ze swoimi
uczuciami w zdrowy i bezpieczny sposéb.

Innymi stowy chce, by byly emocjonalnie inteligentne.

Inteligencja emocjonalna stala sie modnym terminem i to
nie bez powodu. Slogan w Seed & Sew brzmi: , Przyszto$é jest
inteligentna emocjonalnie”, ale co to znaczy? Co to jest inteli-
gencja emocjonalna?

Ideainteligencji emocjonalnej pojawila si¢ na poczatku lat
90. XX wieku i od tamtego czasu jest badana przez naukow-
cow zajmujacych sie emocjami i zachowaniami. Stosuje sie
ja w konktekscie relacji w domu, szkole i w pracy, by okre$li¢
umiejetnosci, ktére pomagaja ludziom $wietnie radzi¢ sobie
w tych relacjach. W 1998 roku Daniel Goleman* pisal, ze in-
teligencja emocjonalna odnosi sie do ,zdolno$ci rozpozna-

*  Daniel Goleman to amerykanski psycholog, autor bestselleru Inteligencja emo-

cjonalna.
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Cotojestinteligencja emocjonalna

wania przez nas naszych wilasnych uczué i uczué innych, do
zdolno$ci motywowania sie i kierowania emocjami zaréwno
naszymi wlasnymi, jak i 0sdb, z ktdrymi 1acza nas jakie$ wie-
zi™. Inteligencja emocjonalna sklada sie z pieciu elementéw:
samos$wiadomosci, samoregulacji, empatii, motywacjiiumie-
jetnosci spotecznych.

Samoswiadomos¢

Jonah czesto bil innych, kopal i gryzt. W obliczu rdznych emo-
cjiido$wiadczen jego cialo reagowalo przechodzeniem w tryb
walki - dziato sie to, gdy kto$ naruszy! przestrzen, w ktdrej sie
bawit, gdy stal w szeregu obok kolegi, gdy prébowat bez po-
wodzenia zamknaé pudetko na przekaski, gdy jego brat bawit
sie bialg topatka, ktéra on chcial sie pobawié¢ - nikt nie wie-
dzial, jaki ma plan. Jego wewnetrzne doswiadczanie frustracji
odpowiadalo jego zewnetrznej reakcji. Nie byto pauzy pomie-
dzy,co$ odczuwam” a ,co$ robie”. Jego rodzice i nauczyciele -
a nawet kolezanki i koledzy z klasy oraz rodzenstwo - chcieli,
by potrafil znalez¢ te pauze, by co$ sprawito, ze bedzie umiat
dokona¢ wyboru, jak zareaguje.

Problemem nie bylo to, ze Jonah nie wiedzial, jak sie zacho-
wacé. Gdy byt spokojny i opanowany, mégt powiedzied, ze bicie
boliize zamiast kopa¢, moze wzig¢ kilka glebokich oddechéw
lub zacza¢ tupaé nogami. Ale w chwili zto$ci i frustracji tracit
dostep do tych koncepcji. Wprowadzamy metode WPE.

Samoregulacja zaczyna sie od samos$wiadomosci. Naj-
pierw pomogly$my Jonahowi zacza¢ dostrzegacd to, co odczu-
wa w swoim ciele. Opisujac zdenerwowanie lub strach, ludzie
mowia, ze maja serce w gardle. Podobnie my pomagaty$my
mu wstucha¢ sie w swoje ciatlo, méwigc mu: ,Twoje piesci
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s3 mocno zacis$niete, ramiona przy samych uszach, a do tego
mowisz bardzo glo$no - wygladanato, ze jestes$ sfrustrowany!”.
Cwiczyly$my to z nim dzieri w dzieri, miesigcami, starajac sie
uchwyci¢ moment przed erupcja wulkanu emocji. ,Bawisz sie
w piaskownicy i nagle widze, ze zbliza sie Kai. Widze, ze spo-
gladasz w gore i zaciskasz ramiona. Czy jeste$ zdenerwowany,
ze ona moze mieé inny plan co do tych zabawek?”. W ciggu kil-
ku miesiecy Jonah zaczat okazywa¢ przejawy samoswiadomo-
$ci, juz bez naszej pomocy. Méwil: ,Moje piesci sg zacié$niete,
moje ramiona sa przy uszach, a moj gtos jest donosny! Jestem
sfrustrowany!”.

Kluczem do samoregulacji, empatii i umiejetnos$ci spotecz-
nych jest rozwoj samoswiadomosci. Gdy jeste$my Swiadomi,
co sie dzieje w naszych ciatlach i umystach, mozemy dokonaé
regulacjiinawigzaé kontakt z otaczajgcym nas Swiatem. Mamy
mozliwo$¢ doboru stéw i czynéw, zamiast dziataé z pozycji za-
grozenia i reaktywnosci.

Samoregulacja

Gdy jeste$my $wiadomi tego, co dzieje sie wewnatrz nas - inny-
mi stowy, gdy dopudcimy do siebie i dostrzezemy dane uczucie
- mozemy zastosowac pauze pomiedzy nasza poczatkowa re-
akcja a faktyczna odpowiedzig. Poczatkowa mys$li wewnetrzna
reakcja sg czym$ automatycznym. Pojawiaja sie pod$wiadomie.
Samoregulacja oznacza wybor tego, co zrobi¢ potem, zamiast
reagowac na autopilocie.

Gdy Jonah u$wiadomil sobie, co dzieje sie z jego cialem,
byt w stanie dokonaé wyboru, co zrobi¢ w nastepnym kroku.
Zaczely$my od czego$ prostego. Zachecaly$my go, by krzyczal:
»Na pomoc!”. Wtedy podchodzila nauczycielka lub rodzic, by
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pomo6c mu sie wyregulowac i uspokoi¢ swoj uklad nerwowy,
ratujac go tym samym przed utrata kontroli. Potem szty$my
dalej. Przeszed} od krzyczenia,,na pomoc!” do zaciskaniairoz-
luzniania piesci, wypowiadajac przy tym stowa, ktore najle-
piej dzialaly najego ciato: ,Plan B". (W kolejnych rozdziatach
przeanalizujemy rézne sposoby budowania zestawu narzedzi
do samoregulacji dla dorostego i dziecka).

Chcemy podkreslié, ze samoregulacjaiprzetwarzanie emo-
cji to dwie rézne rzeczy. Na przyklad pewnego dnia posziam
dorestauracji odebrac¢jedzenie, ktére zamowitam i optacitam
w aplikacji. Gdy tam dotarlam, pracownicy powiedzieli, ze
odbidr positku wymaga naciéniecia przycisku potwierdzenia
w telefonie. Poniewaz nie moglam znalezé tego przycisku,
zadzwonili do obstugi klienta tej aplikacji, bym mogta po-
twierdzi¢ odbidr przez telefon. Czterdziesci pie¢ minut pézniej
nadal bylam w restauracji. Dwa razy kazano mi czekaé na linii
i nadal nie moglam odebra¢ jedzenia. Wysztam stamtad go-
dzine po terminie odbioru i zaptacitam dwa razy. Gotowatam
sie w srodku. Kluczowe znaczenie maja tu stowa ,w srodku”.
Przez te godzine anirazu nie podniostam glosu... chociaz my-
$le, ze w pewnym momencie zajeczalam. Nie bylo to wlasciwe
miejsce na przetwarzanie emocji i nie byli to wlasciwi ludzie,
zktérym nalezalo je przetwarzaé. Na zewnatrz zachowywatam
spokdjisamoregulacje, ale nie przetwarzalam swoich emocji.
Czlowiek moze zachowywaé samoregulacje niezaleznie od
tego, czy przetworzyl swoje emocje.

Dana osoba moze wykazywaé samoregulacje, poniewaz
sttumila uczucia, ale ich nie przetworzyta. Thumione uczucia
nie znikaja same - czasami eksploduja (lub imploduja), gdy naj-
mniej sie tego spodziewamy. To tak, jak gdybys$ odlozyta je na
pozniej - dokonujesz samoregulacji, by przebrnaé przez dana
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sytuacje, a potem przetwarzasz je w odpowiedniej przestrzeni.
Ja przetworzylam swoje emocje z restauracji, gdy wrocitam do
domu - z mezem i przyjaci6éimi!

Z oczywistych powodéw samoregulacja jest potrzebna, by
ukladato nam sie w szkole i w pracy. Przetwarzanie emocjijest
wazne, by zapewni¢ sobie znaczace i intymne relacje, osobiste
poczucie wolnosci, rtéwnowage w zawodach opierajacych sie
na kontaktach z ludzmi oraz wytrwalo$¢ w osigganiu dtugo-
terminowych celéw. Samoregulacja i przetwarzanie emocji
s3 najcenniejsze, gdy rozwijamy je rownocze$nie, co jest ce-
lem metody WPE.

Empatia
Simon, prawie dwulatek, budowal zamek z klockéw, gdy przy-
pelzlajego siostraipodekscytowana stracila wszystkie klocki.
.Nieladnie, ale mozesz zacza¢ budowac¢ od nowa. Wiasnie to
jest fajne w klockach” - pomyslatlam na poczatku. Potem jed-
nak przypomniatam sobie, co zdarzylo sie poprzedniego dnia,
gdy wlasnie skoriczytam skladac¢ gore prania, ktére wydawato
sie nie mie¢ konca. Na kanapie staly poukladane stosy, czekajac
na zaniesienie do odpowiednich pokoi, gdy wtem moje dziec-
ko wpadlo, krecac sie dookola, i zrzucilto pranie na podloge.
Gdy patrzylam sie na te porozrzucane koszulki do karmienia
(ktérych sktadanie przypomina ukladanie kostki Rubika), po-
czulam przyplyw rozczarowania i frustracji. Bylam wsciekla
na malucha i sfrustrowana, ze udato mi sie poskladac¢ cate to
pranie tylko po to, by za chwile musie¢ robié to od nowa. Wy-
obraz sobie, ze kto$ ci wtedy méwi: ,Nie martw sie. Mozesz

1”

poskladacd je drugi raz!”. Nie, dziekuje. Juz je zlozytam. Bylo

gotowe. Nie chce sklada¢ go od nowa.
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W jednej chwili wicieklo$¢é Simona na to, ze zburzono jego
zamek z klockéw, stata sie dla mnie catkowicie zrozumiata.
Nie jest to przyjemne, gdy pracujesz nad czyms§ ciezko, a kto$
to niszczy, bez wzgledu na jego intencje czy umiejetnosci.

Nie odczuwamy empatii wobec drugiej osoby ze wzgledu
na powdd, zjakiego czuje sie ona tak, a nie inaczej - odczuwa-
my wobec niej empatie, poniewaz czuje to, co czuje. Jesli kie-
dykolwiek wczesniej czulas sie zawiedziona, mozesz poczué
empatie wobec kogos$, kto doswiadcza zawodu. Brené Brown*
mowi: . Empatia to odczuwanie wraz z innymi™2. Jest to trudne,
poniewaz wymaga porzucenia prob pocieszania kogo$ cierpia-
cego lub przedstawiania argumentdw, dlaczego sytuacja nie
jest wcale taka zta albo ze mogtaby by¢ gorsza.

Wraz z mezem odczuwamy silng potrzebe poprawienia
losu drugiej osoby, gdy zmaga sie ona z trudnymi uczuciami.
Poznali$my sie na szkoleniu dla treneréw jogi, dlatego w ta-
kich sytuacjach czesto rzucamy jakimis zwiezltymijogicznymi
koncepcjami, by wyjasni¢, jak dziala wszechswiat - co moze
by¢ inspirujace podczas zajec jogi, ale okazuje sie niezwykle
irytujace dla osoby, ktéra doswiadcza intensywnego uczu-
cia. Od kilku lat staramy sie pozwala¢ sobie na odczuwanie
bez prob naprawy sytuacji. Jest to niezgrabne, ale wydaje sie
bardzo pomocne.

*  Brené Brown jest amerykanska psycholozka i pisarka, uznawang za autorytet
Swiatowej psychologii. Jej ksigzki sg ttumaczone na wiele jezykéw, w tym na
polski, a wyktadéw z konferencji TEDx mozna postucha¢ na YouTubie (wiele
z nich ma polskie napisy lub ttumaczenie).
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PORADNIK DLA RODZICOW

Jak pomdc dzieciom w requlacji emogji

Jestesmy swiadkami rodzicielskiej rewolucji, ktéra zmienia sposéb
wychowywania dzieci. W niepamie¢ odchodza teksty umniejszajace
emocje, np.:,Nie ptacz, przeciez nic sie nie stato”, ,Wszystko w po-
rzadku. Nie rob scen”. Wspétczesni rodzice coraz lepiej rozumieja
proces rozwoju moézgu i szukaja nowych sposobéw na to, by dzieci

poznaty wtasne uczucia i emocje oraz umiaty sobie z nimi radzic.

Metoda Wspdlnego Przetwarzania Emocji (WPE) to niezbedna po-
moc dla rodzicéw, opiekunéw i wychowawcow dzieci w wieku od
niemowlectwa do ésmego roku zycia. Jej autorki przedstawiaja
narzedzia stuzace budowaniu inteligencji emocjonalnej, ktére po-
magajg w madry i przemyslany sposéb radzi¢ sobie w stresujgcych
sytuacjach towarzyszacych wychowywaniu dziecka.

Dowiedz sie:

e co zrobi¢, gdy dziecko wpada w ztos¢ (i na pewno nie to, co myslisz!)

e jak radzi¢ sobie w trudnych momentach takich jak odmowa péjscia
do szkoty lub potozenia sie spac

o jak reagowa¢, gdy dziecko bije lub gryzie

e co zrobi¢, by wyregulowad system nerwowy dziecka

o jak przewidywac kryzysy i do nich nie dopuszczad.

To innowacyjne podejscie uczy dzieci samoregulacji i empatii, jed-
noczesnie wzmacniajac relacje rodzic-dziecko i tworzac fundamenty
odpornosci emocjonalnej oraz komfortu psychicznego na cate
zycie. Przepetniony empatig poradnik pokazuje rodzicom, jak by¢
uwaznym na witasne reakcje i pozostawiac przestrzen dla wielkich
emocji swoich pociech.
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