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Inteligencja emocjonalna

to wazny element kompetencji miekkich



Kompetencje miekkie...

to cechy psychofizyczne i umiejetnosci
spoteczne, ktore decydujg o tym, jak sie
zachowujesz, dogadujesz z innymi ludzmi czy
organizujesz swojg prace.



Kompetencje miekkie (soft skills) — definicja:

« kompetencje osobiste, spoteczne, interpersonalne i
komunikacyjne [Fastnacht D. 2006, s. 109-114]

e WHO w 1994 roku zdefiniowato je jako "umiejetnosci
zyciowe” - "zdolnos¢ do adaptacji i pozytywnych
zachowan, ktore umozliwiajg jednostce skuteczne
radzenie sobie z wymaganiami i wyzwaniami zycia
codziennego” [Jasiiska M. Podgérska K. 2015, s. 16-20]



Kompetencje miekkie (soft skills)

e pracowitosc,zaangazowanie i umiejetnosc
pracy w grupie

« analityczne i strategiczne myslenie,
o Samomotywacja, samodyscyplina

o zarzgdzaniesobga w czasie, che¢ nabywania
nowych kompetenc;ji

o odpornosc na stres



Kompetencje miekkie (soft skills)

kreatywnosg,
odpowiedzialnosé,
umiejetnosci negocjacyjne,
komunikatywnosc,

umiejetnosc logicznego myslenia i kojarzenia
faktow,

samodzielnosg,

kreatywne i krytyczne myslenie

[Jasinska M. Podgorska K. 2015, s. 16-20]



Inteligencja emocjonalna

Znajomosc wiasnych emocii.

« Podstawg inteligencji emocjonalnej jest
samoswiadomosc¢ — rozpoznawanie
uczucia, w chwili kiedy nas ogarnia.

« Osoby, ktore orientujg sie w swoich
uczuciach, lepiej kierujg swoim zyciem.



Inteligencja emocjonalna

Kierowanie emocjami

. Panowanie nad emocjami tak, aby byty wtasciwe w kazdej sytuacii,
jest zdolnoscig opierajgcg sie na samoswiadomosci.

« Osoby, u ktérych zdolnos¢ ta jest stabo rozwinieta, muszg stale
walczyC z negatywnymi uczuciami,

. Osoby, ktore posiadajg jg w duzym stopniu, potrafig szybko
uzyskac rownowage po porazkach i niepowodzeniach.



Inteligencja emocjonalna

Zdolnos¢ motywowania sie

« Podporzadkowywanie emocji obranym celom
ma zasadnicze znaczenie dla koncentracji
uwagi, samomotywacji | opanowania oraz pracy
tworcze.

« Samokontrola emocjonalna lezy u podstaw
wszelkich osiggniec.



Inteligencja emocjonalna

Rozpoznawanie emocji u innych

Empatia,

opierajaca sie na wlasnej
samoswiadomosci uczuciowej, jest
fundamentalng umiejetnoscig obcowania

Z ludzmi.



Inteligencja emocjonalna

Nawiazywanie I podtrzymywanie
zwigzkow z innymi

« Sztuka nawigzywania kontaktow polega w
duze] mierze na umiejetnosci kierowania
emocjami innych osob.



Rodzicem byc¢...

Bycie rodzicem oznacza

Nieskonczong wiare w swoje dziecko
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Rozwoj mozgu

Nastolatki przechodzq czasowe zaburzenie
pracy mozgu , co ma ogromne konsekwencje w

ich zachowaniu.




Rozwoj mozgu

Rozw0j 95% mobzgu przypada na pierwsze 5 lat
ZyCia, ale

rozwoj najbardziej skomplikowanych jego
czesci konczy sie dopiero z koncem okresu
dojrzewania.






Doprowadzajgce nas do szatu zachowania
nastolatkow,

to

wynik poplatanych potaczen w mozgu,
ktore uporzadkuja sie z czasem, o ile my
dorosli bedziemy reagowac spokojnie,
cierpliwie i stanowczo,

bez ztosci i stosowania upokarzajgcych kar



Przyktady ,,zaburzen” powszechnie
wystepujace u nastolatkow:

irracjonalne, dziwaczne zachowania,
ktorych przyczyn nie zna samo dziecko

N2

To sprawa ptatow czotowych,

Impulsy sg szybsze niz ocena sytuacji.



Nagta ,utrata” mowy, ktéra moze wystepowacw
potgczeniu z catkowitg lub czasowg ,,utratg”
stuchu.

N2

Milczenie czesto oznacza, ze dziecko nie potrafi
samo sobie czegos wyttumaczy¢ wiec nawet nie
probuje wyjasnic¢ tego rodzicom, zeby nie
pogorszyC swojej sytuacji.



Niekonsekwentna dojrzatosc.

N2

Nastolatek jest uwieziony pomiedzy dwoma
Swiatami -

dziecinstwa dorostosci—

| nie moze znalez¢ wyjscia z tej sytuacji.

Hustawki nastrojow.



... a do tego, cata masa problemow, z ktorymi
borykajg sie nastolatki:

Seks,fb, religia, narkotyki, seks, przemoc,
instagram, poczucie tozsamosci, seks, obraz
wfasnej osoby, gry, seks, okruciernstwo,
zmiany zachodzgce w wyglqgdzie, poczucie
przynaleznosci, seks....



SWIAT DORASTAJACEGO DZIECKA

Narkotyki—szybko dziatajgce antidotum na bal
. Alkohol

Dopalacze

Seks
Przemoc | agresja

Dostepnosc informacji o wszystkim...
internetowe szalenstwo...






GLA<BERGEN

Synu., Kiedy dorosniesz, chcialbym. Zebys byl
asertywny, pewny siebie i odwazny.

Ale teraz - Kiedy jestes dzieckiem - chce. Zebys
byl pasyvwny., grzeczny i podporzadkowany.



Gdy dorosty nmowvi: Dziecko muysli:

Uwazaj. bo spadniesz/

el i} Jestem staby i niezdarny.

Zle odczuwam. Nie
powinienem byc teraz smutny.

Nie ptacz. Nic sie nie stafto.

Jestes starszy. wigc ustap. Jesterm mniej wazny.

Zostaw. ja to zrobie lepiej. Nic nie umiem. jestem gorszy.

bezkarinagred. pl
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1. ZACHOWAIJ SPOKOJ!!!

Bedziesz dla swoich dzieci jak spokojny policjant,

ktory nie pozwala, aby pojawity sie buntownicze mysli,
poniewaz jest tak opanowany i pewny siebie.



2. Bedziesz StUCHAC, nawet wtedy, gdy
dziecko krzyczy.

nie po to, aby sie przekonac¢ CZY to, co mowi ma sens, ale JAKI to
ma sens dla niego.

Mow jak najmniej, zeby twoje dziecko mowito jak najwiecej.



3.Nie krzycz , mow madrze

Uzywaj mniejszej liczby stow i buduj krétsze zdania. Im
wiecej mowisz ,tym mniej stuchaja.

Nie powtarzaj sie. Nie powtarzaj sie. Nie powtarzaj sie (to
bardzo irytujgce).

Zniz gtos. Im gtosniej mowisz, tym mniej stysza.

Nie unos rak ,zwtaszcza gdy twoje dziecko jest
zdenerwowane. Rece na wysokoscitwarzy sg dla nastolatkow

bardzo prowokujgce . Nigdy nie nastawaj na dziecko fizycznie
lub stownie.



Uzywaj pierwszej osoby. Mow raczej o swoich uczuciach, a
nie o zachowaniu dziecka. Mow o tym, jak ci smutno, kiedy
byto ztosliwe w stosunku do siostry, a nie co sie z nim dzieje.

Uporzadkuj swoje mysli, zanim zaczniesz mowic. Rozmowa z
nastolatkiem to ciezka praca. Zredaguj pierwszg wersje tego,
co chcesz powiedziec, zanim zaczniesz mowic. Tak jak byto
kiedys napisane w chinskim ciasteczku z wrdzba:

,Najpierw otworz rozum potem usta. W gtowie trudno palngc
gafe.”



Ocen nastrdj dziecka przed rozpoczeciem

trudnych rozmoéw. Poniedziatek, 7 rano to nie

najlepszy moment, by poruszac kwestie szkolne.

Wyczucie czasu jest szalenie wazne w przypadku rozmow
z nastolatkami.

Nie upychaj zbyt wiele w jednej rozmowie.
Czesto rob przerwy, jesli zauwazysz, ze po ktorejs stronie
narasta frustracja. Kiedy sie zrobi goraco i tak nie
osiggniesz nic dobrego. Nie wahaj sie powiedziec:
,Dokonczymy te rozmowe jutro”.



Pozwol dziecku czasami skorzystac z zaworu
bezpieczenstwa, jakim jest wyjscie z pokoju.
Chociaz moze to wygladac na lekcewazenie, moze tez byc
sposobem, w jakim dziecko stara sie unikng¢ wybuchu.
Niech wie, ze moze wyjsc, jezeli pdzniej ponownie
podejmiecie rozmowe.

Nie stawiaj ultimatow, chyba ze jest to

absolutnie konieczne. Dzieciaki postrzegaja je jako
wyzwania, z ktérymi nalezy sobie poradzic¢ za wszelka
cene Jezeli czujesz, ze masz ochote postawic ultimatum,
Czas na przerwe.



4. Bedziesz dodawat 15 min do kazdego
kontaktu z twym nastoletnim
dzieckiem.

Nie musisz mie¢ natychmiastowej odpowiedzi w
kazdej sytuaciji,

. Jesli nie masz czasu, odmow natychmiastowego
podjecia decyzji i powiedz dziecku, ze omowicie z
nim ten temat pozniej,

Wazne jest wypracowanie kontrolowanego systemu
podejmowania decyzji.



5. Bedziesz kierowat sie dojrzatg duma.

Pozwala dziecku na ostatnie stowo,
Pozwala dziecku na troche buntu,

Oznacza zrezygnowanie z zachowywania pozorow w
miejscach publicznych,

Oznacza przetrzymanie wybuchow wsciektosci bez
odwzajemnienia sie tym samym,

Oznacza odsuniecie na bok wtasnych potrzeb i
skupienie sie wytgcznie na dziecku.
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6. NIE BEDZIESZ STOSOWAL PRZEMOCY!

Bicie i tak sie nie sprawdza.

Bicie nastolatka, to jak uderzanie w starg laske
dynamitu, moze nie wybuchnie od razu, ale jesli
wybuchnie niszczy wszystko dookota.

Uwazajcie tez na wszystkie formy kontaktu fizycznego z
dzieckiem.



uderzy dziecko,
tO agres)q.

Haim G. Ginott
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7. PRZEPRASZAJ PRZY KAZDEJ SPOSOBNOSCI

Przeprosiny modelujg, uczg i uzdrawiajg zarowno
dziecko jak i rodzica.

Niech ptyng prosto z serca, niech bedg szczere, pokorne
i niech skupiajg sie jedynie na waszych btedach.

Nigdy nie zatruwajcie swoich przeprosin, zgdajac od
dziecka, zeby zrozumiato, dlaczego cos zrobiliscie, albo
zeby rowniez was przeprosito.



8. SZANUJ TOZSAMOSC SWOJEGO DZIECKA
(nawet, gdy robi ci sie od niej niedobrze)




Wszystko, co potem dzieje sie w zyciu dziecka,
catkowicie zalezy od tego, jak sie ten proces zakonczy.

Swiadomo$é¢ tego KIM JESTEM, stanowi klucz do
wszystkiego co dobre w naszym zyciu.

Kiedy tozsamosc¢ waszego dziecka sie uksztattuje, dotrze
ono do konca dorastania.

Ps.

Gdy nie ma czasu na ksztattowanie tozsamosci w
okresie dojrzewania, wydarzy sie to w wieku

30 -40 lat...



9. BADZ WIERNY SAMEMU SOBIE!

y,hastolatki sq nosicielami psychozy, kontakt z
nimi moze sprawic, ze oszalejecie”

Wazne jest, zebys twardo stat przy swoich
zasadach dotyczgcych waznych spraw (seks,
narkotyki, przemoc itp).

Twoje ,staroswieckie” wartosci sg waznym
punktem odniesienia w ich zwariowanym
swiecie.



SQ przez To, cCzyvyim
_glOrosly _]est a nie




10. PAMIETAJ, ZE TO PRZEMINIE!!!

Czekajac na ten czas, patrzcie na cos w waszym dziecku,
co naprawde lubicie.

/awsze, zwracajac sie do niego, starajcie sie znalezc cos
pozytywnego, na czym mozecie skupi¢ uwage.

Moze to wam pomoc zbudowac jeden z tych waznych
mostow tgczgcych was z dzieckiem, ktory pomoze ocali¢
wasz zwigzek, a by¢ moze nawet jego zycie.



19-11-21

Moim zdaniem, najwiekszg strata dzieci w ostatnim
trzydziestoleciu jest fakt, ze nie istnieje dla nich
zadna przestrzen wolna od dorostych. Nie ma juz
drzewa na podworku, gdzie moglyby przebywac

same. Dawniej dzieci ksztaltowaly swoje

kompetencje spoteczne w zabawie i komunikacji z

innym dziecmi. Takiej mozliwosci juz prawie nie
maja, bo nawet kiedy sa razem, to dookota stoja

dorosli, ktorzy sie do wszystkiego wtracaja. Na

dodatek, czesto sqboni tak romantycznie lub

|deaI|styczn|e usposobieni, ze nie toleruja zadnych
konfliktow. Niewesoto jest byc dzisiaj dzieckiem z
tymi dorostymi, ktorzy nie odstepuja ich na krok.

Jesper Juul



»,Nie musimyi nie jesteSmy w stanie by¢ idealnymi rodzicami. Ale mozemy
by¢ wystarczajgco dobrzy dla naszych dzieci".
/Donald Winnicot/

It Banksy
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