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INTELIGENCJIA EMOCIONALNA (EQ)
A ILORAZ INTELIGENCJI (IQ)
»~oukces zyciowy co najwyzej w dwudziestu procentach

zalezy od IQ. W takim razie pozostaje jeszcze osiemdziesigt

procent innych oddziatywan - grupa czynnikéw nazywana

inteliger T " Soleman
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% ILORAZ INTELIGENCJI (IQ)

lloraz Inteligencji (IQ) to wynik liczbowy uzyskany na

podstawie testu do mierzenia inteligenc;ji.
Inteligencja:

- Plynna (wrodzona)

- Skrystalizowana (nabyta)

Rodzaje inteligencji wg Gardner’a:

INTELIGENCJA EMOCIONALNA (EQ)

"Sg to zdolnosci rozpoznawania przez nas naszych
wiasnych uczug€ i uczu¢ innych, zdolnosci motywowania
sie i kierowania emocjami zarbwno naszymi wtasnymi, jak

i 0s6b, z ktorymi tgczg nas jakies wiezi”

1niel Goleman
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INTELIGENCIJA EMOCJONALNA
- kompetencje przysztosci

“Sukces zalezy nie tylko od intelektu,

EMOCIE

Stowo “emocja” pochodzi od tacinskiego “e movere”, co

znaczy “poruszac, w ruchu”.

Emocje zawierajg informacje dotyczgce naszych potrzeb.
Rozwinety sie one w toku ewolucji, umozliwiajgc nam ich
zaspokajanie. Tak na przyktad lek jest wiadomoscig o
zagrozonej potrzebie bezpieczenstwa, wstyd —

wartosciowosci, a wyrzuty sumienia moéwig nam, ze

zachowali$my sie niezqodnie z wiasnym kodeksem




EMOCIJE
Emocja jest jak fala energetyczna o okreslonym zabarwieniu, ktora
naturalnie przychodzi i odchodzi.
Poza wewnetrznym odczuciem powoduje okreslong ekspresje ciata i
mimike
To wewnetrzne informacje, ktore maja za zadanie pomagac nam
zaspokajac potrzeby.

Nie ma ztych ani dobrych emocji. Kazda z nich niesie ze soba
informacj¢ o tym, czego nam potrzeba do przezycia.

Psycholog Paul Ekman zidentyfikowat szesc podstawowych emocji, ktore
wedlug niego bytly najpowszechniej spotykane we wszystkich kulturach.

Emocje, ktore zidentyfikowat, to: rado$c, smutek, wstret, strach,
zaskoczenie i zlosc.
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EMOCIE

9
Emocja
(tac. movere — poruszac, e-movere- ruch w kierunku czegos)
) / N \\
Sktadnik // ~
subiektywny A Sktadnik behawioralno-
(osoba sama / ekspresywny
identyfikuje swoj (reakcje motoryczne i $rodki
stan i nazywa) wyrazu emocji)
¢/
Skiadnik fizjologiczny
(reakcje ciata)
Sktadnik poznawczy
(postrzeganie, ocena, poszukiwanie
mechanizméw kontroli)
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Tréjwymiarowy diagram Plutchika opisuje relacje
migdzy réznymi emocjami, analogicznymi do koloréw
na kole. Wymiar pionowy reprezentuje intensywnose¢,

a koto poziome reprezentuje stopien podobienstwa.

Emocje przeciwlegte na kole sg emocjami przeciwnymi.
Wedtug Plutchika nie mozemy doswiadczaé ich w tym
samym czasie.

W dwuwymiarowym rzucie diagramu, emocje w pustych
przestrzeniach tworzg podstawowe diady, ktére sg
mieszaning dwdch podstawowych emoc;ji

11
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O CZYM INFORMUJA NAS EMOCIJE?

Strach informuje nas o tym, ze znalezliSmy si¢ w sytuacji
zagrozenia. Dzieki niemu mozemy unikng¢ zagrazajacych

czynnikow.

* Niereagowanie na ten sygnat moze przyczynia¢ si¢ do
pozostawania w sytuacji dlugotrwatego napiecia, co prowadzi
chronicznego stresu. Z drugiej strony unikanie sytuacji, w
ktérych potencjalnie moze pojawic si¢ strach, utrudnia rozwo;j

11zoluje nas od otoczenia. Moze tez przyczyni¢ si¢ do

13

O CZYM INFORMUJA NAS EMOCJE?

7Z10$¢ wskazuje, ze nasze granice zostaty przekroczone badz

nie mozemy uzyskac tego, co jest dla nas pozadane.

Niekontrolowany gniew prowadzi do przejawow agresji, a

nadmiernie kontrolowany — do ttumienia ’

- 0 F

powstawania urazy.

n
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O CZYM INFORMUJA NAS EMOCIJE?

Smutek informuje nas o stracie badz tesknocie za kims lub
czym$. Swiadomie przezywany pomaga w przygotowaniu
si¢ do zaakceptowania nowej rzeczywistosci. Blokowanie

smutku moze

nasila¢ zgorzkniei Q O Q rypominajacych

jego pierwotne Zr« a
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O CZYM INFORMUJA NAS EMOCJE?

Rados$¢ to informacja o tym, ze nasza potrzeba zostata
zaspokojona. Zwigksza dzialania spontaniczne 1
zywiolowo$¢. Moze jednak powodowac¢ obnizenie czujnosci,
krytycy: yka 1
e
brak wn 5 @ L-"\ . ; d\' 5 eﬁ
.'.‘t‘:—‘JK ”, G ‘
7Y ‘," ;
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O CZYM INFORMUJA NAS EMOCIJE?

Wstret ma za zadanie oddali¢ nas od potencjalnej trucizny .
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Komunikowanie
uczué, nazywanie
Wyrazanie
uczué
! e
Rozréznianie s s o s s B - O Panowanie
uczué x nad
uczuciami-
kontrola
Empatia-
wspétodczuwanie
18
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Inteligencja emocjonalna sktada sie z:

| Kompetenciji psychologicznych czyli umiejetnosci
budowania relacji z samym soba.

Kompetencji spotecznych czyli umiejetnosci
budowania relacji z innymi.

Kompetenciji prakseologicznych czyli inaczej
kompetencji dziatania.

19

KOMPETENCJE PSYCHOLOGICZNE
( relacje z samym sobg )

SAMOSWIADOMOSC: umiejetno$é rozpoznawania
wiasnych stanéw emocjonalnych, wiedza o wtasnych
uczuciach, wartosciach, preferencjach,
mozliwosciach i ocenach intuicyjnych, czyli
Swiadomos¢ emocjonalna.

20
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SAMOOCENA: poczucie wiasnej wartosci, wiara we
wiasne sity, Swiadomos¢ swoich mozliwosci,
umiejetnosci oraz swoich ograniczen; umiejetnos¢
doswiadczania wtasnej osoby niezaleznie od sgdéw
innych ludzi.

21

KOMPETENCJE PSYCHOLOGICZNE
( relacje z samym sobg )

SAMOKONTROLA: zdolnos$¢ swiadomego reagowania
na bodzce zewnetrzne; umiejetnos¢ radzenia sobie
ze stresem i ksztattowania wtasnych emociji

w zgodzie z samym sobg, z wikasnymi normami,
zasadami oraz wyznawanymi wartosciami.

22
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KOMPETENCJE SPOLECZNE
(relacje z innymi )

EMPATIA: umiejetnos¢ doswiadczania standéw
emocjonalnych innych, uswiadamianie sobie uczué,
potrzeb i wartosci wyznawanych przez innych, czyli
rozumienie innych, wrazliwos¢ na odczucia innych;

postawa nastawiona na pomaganie

i wspieranie innych oséb; zdolnos¢ odczuwania
i rozumienia relacji spotecznych

23

ASERTYWNOSC: posiadanie i wyrazanie wiasnego
zdania oraz bezposrednie, otwarte wyrazanie emocji,
postaw oraz wyznawanych wartosci w granicach nie
naruszajgcych praw i psychicznego terytorium innych
0s06b; zdolno$¢ obrony wiasnych praw w sytuacjach
spotecznych bez naruszania praw innych oséb do ich
obrony.

24
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KOMPETENCJE PRAKSEOLOGICZNE
(inaczej kompetencje dziatania - nasz stosunek
do zadan, wyzwan i dziatan )

MOTYWACJA: wiasne zaangazowanie, sktonnosci

emocjonalne, ktére prowadzg do nowych celéw lub

utatwiajg ich osiggniecie, czyli dgzenie do osiggnied,
inicjatywa i optymizm.

25

ZDOLNOSCI ADAPTACYJNE: umiejetno$é panowania
nad swoimi stanami wewnetrznymi; zdolnos¢ radzenia
sobie w zmieniajgcym sie srodowisku, elastycznosc¢

w dostosowywaniu sie do zmian w otoczeniu, zdolnos¢
dziatania i podejmowania decyzji pod wptywem stresu.

"ﬁ

A
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KOMPETENCJE PRAKSEOLOGICZNE
( inaczej kompetencje dziatania —
nasz stosunek do zadan, wyzwan i dziatan )

SUMIENNOSC: zdoIno$¢ przyjmowania
odpowiedzialnosci za zadania i wykonywanie zadan;
umiejetnos$¢ czerpania zadowolenia z wykonywanych

obowigzkdéw; konsekwencja w dziataniu,

w zgodzie z przyjetymi przez siebie standardami.
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Przyczyny zachowan agresywnych

Rodzice!!!! Zacznijmy od siebie
* Brak ciepta, akceptacji,zaangazowania
* Brak granic wobec agresywnych
zachowan
* Rodzic nie znoszgcy sprzeciwu,
agresywny

28
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Srodki masowego przekazu

Wplyw grupy réwiesniczej-
nasladownictwo

Przemoc wobec dzieci-bezposrednia:
bicie, przezywanie, wyszydzanie

posrednia- intrygi, izolacja, oszczerstwa

29
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REDUKTORY

Liczenie wsteczne

Glebokie oddechy

Myslenie o czym$ przyjemnym

Myslenie o konsekwencjach

31
SAMOKONTROLA

Aby ¢wiczy¢ zdolnoéé samokontroli, warto wykorzystywaé praktyke uwaznosci, trenowanie
umiejetnosci obserwowania rzeczywisto$ci oraz przezy¢ wewnetrznych bez reagowania na
nie.
Najprostsza metoda rozpc anie uwagi na oddechu i
liczenie wydechow — kie g g two rozproszy¢ myslom

32
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SAMOKONTROLA

Kroki planowania zachowania

Czerwone- stdj, zatrzymaj sie

- pomysl, uspokdj sie
zaplanuj co bedzie najlepsze

Zielone- wykonaj co zaplanowates

33

KROKI KONTROLI ZLOSCI

Dlaczego si¢ rozztoscitem - ZAPALNIKI

a) co mnie rozztoécito

b) co wtedy myslatem

2. Co si¢ dziato z moim ciatem - SYGNALY

3. Co zrobitem aby zmniejszy¢ poziom swojej ztosci — REDUKTORY
4. Jak inaczej pomyslatem o tej sytuacji - MONITY

5. Co zrobitem aby rozwigza¢ problem — ZACHOWANIE

34

27.12.2021

17



JAK POMOC DZIECKU UPORAC SIE Z EMOCJAMI

* Badz lustrem dla dziecka- nazwij uczucia, ktore przezywa
» Towarzysz w trudno$ciach

» Badz wzorem do nasladowania

* Zmien pragnienia w fantazj¢

* Ogranicz tlumaczenia

* Dawaj wybor

» Ustalaj zasady i pamigtaj o konsekwencji

* Podsuwaj wskazowki

» _Nie zwalczaj oporu tylko zachecaj do wspolpracy

35
NAZYWANIE uczuc¢
* Wydaje mi sig, ze ...(uczucie) + (opis sytuacji)
* Mam wrazenie ......
* Wygladanato ...
e Widze, ze ....
36
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TECHNIKI REDUKCJI

« Cwiczenia oddechowe
* Techniki oparte na uwaznosci- MBSR

* Trening autogenny Schultza

* Progresywna relaksacja mig$ni Jacobsona
* Skanowanie ciala

« Cwiczenia wymagajace utrzymar

Stuchanie nagran odglosow przyro= .
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Co robi¢, kiedy masz
atak paniki?

1

Nazwij to, co czujesz

2 Przypomnij sobie, ze
to tylko atak paniki

3 Znajdz ciche, spokojne

i bezpieczne miejsce PANIC Dlso D R
gy - -
Uspoksj oddech 't = 6 4 B
MO~ e
'
Skup na czyms uwage - % °

(92}

Porozmawiaj z kim$
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