KAIP LAVINTI EMOCINI INTELEKTA (EQ)?

Emocinis intelektas, kas tai? Emocinis intelektas reiskia gebéjimq atpaZinti savo paties ir kity
Zmoniy jausmus, save motyvuoti ir gerai valdyti savo emocijas. (D. Goleman)

Kokig reiksme turi EQ?

e EQ padeda sékmingai bendrauti ir adaptuotis;

e Padeda pazinti ir valdyti savo emocijas;

e EQ stiprina pasitikéjimg savimi;

e Padeda efektyviau mokytis;

e EQ padeda motyvuoti save ir Kitus;

e EQ skatina kuirybiskuma;

e Padeda geriau suprasti bendraamzius ir aplinkinius Zmones;

e EQ padeda net 15 — 20 proc. virSyti uzsibrézty tiksly rezultatus.

Pagrindinés emocinio intelekto sritys

+ Saves paZinimas;
+ Empatija;

+ Savikontrolé;

+ Savimotyvacija;

+ Jtakingumas, bendradarbiavimas.
Aptarsime pirmas tris.

+ Saves paZinimas
Kaip lavinti?

* Mokyti paZinti savo jausmus;

» Mokyti pazinti savo stiprigsias/tobulintinas puses.

= Padéti suprasti, ko vaikas nori (leisti rinktis, pvz.: tu nori piesti su kreidelém ar
flomasteriais? Tu nori pasakos ,,raudonkepuraité* ar ,,trys parsiukai“?)

» Mokyti vaika kelti tikslus (miisy $io ménesio tikslas — iSmokti uzsiristi batus / miisy
vakaro tikslas — surinkti lego j dézg).

Kaip mokyti vaika paZinti savo jausmus?

= Patys jvardinkite ir tinkamai reiskite savo jausmus;

= Siekite, kad jiisy zodziai ir jausmai sutapty;

= Visi jausmai priimtini, o veiksmai — ribojami;

» Neneikite vaiko jausmy;

* Nebitina pritarti vaiko jausmams — jausmus reikia pripazinti;

» Neuzgniauzkite vaikams jums nepriimtinus jausmus: pyktj, pavyda ir pan.;



= Jei pastebite, kad vaika, kas nors erzina, paskatinkite ji jausmy neslépti, bet juos isreiksti.
» Kol vaikas neisreiks savo jausmy, jis negalés keisti elgesio;
= Padékite vaikams jvardinti savo jausmus;
» Paaiskinkite vaikams, kad vienu metu galima jausti ne vieng emocija;
» Leiskite vaikams iSgyventi skaudzius jvykius, tai brandina;
» Kai vaikg apima emocijos, padékite jas iSreiksti kiirybiskai (piesti, rasyti, lipdyti ir pan);
» Fantazuokite, kalbékite: ,,as$ laimingas, kai...*
,man patinka, kai...*
,,a$ pykstu, kai... nes....*
,,man litidna, kai... nes...“.

Priemong¢s, kaip pazinti jausmus:

»Jausmuy ratas*

Reikés: storesnio popieriaus lapo (kartono);

Emocijy paveiksliuky (gali buti iSkarpos arba savo piesiniai);
Rodyklé;

Kaip pasigaminti:

ISkerpate ratg, kraStuose priklijuojate tiek emocijy, kiek jusy vaikas pazjsta, pritvirtinate rato
viduryje rodykle. Vaikas pasuka rodykle ties ta emocija, kurig jaucia, arba ties ta, apie kurig noréty
pasikalbéti.

»AtpaZink jausmus*
Reikés: kortelés, nuotraukos, arba paveiksléliy vaizduojanéiy emaocijas.

Traukiama jausmy kortelé ir vaikas (Jts) turi suvaidinti emocija, kiti Seimos nariai jg atpazinti.

Kaip paZinti savo stiprigsias / silpngsias puses?
,»Nupiesta ranka“

Reikés: popieriaus lapo, raSymo priemoniy.

Kaip darome?

1. Apvedziojate vaiko delng. Ant delno uzraSote, kg vaikas savo nuomone daro gerai, pvz.:
»padedu mamai“. Ant pirSty uzraSote tai, kg jisy nuomone vaikas daro gerai, pvz.:
»tvarkingai pasideda riibus® ir t.t.

2. Atlikus 1 — gjj zingsnj su vaiku aptariate, kg jis noréty iSmokti ,(baty puiku, jei
mokéciau...”), kas erzina kituose (,,man nepatinka, kai....“), ,,man nepatinka (veikla)...“, ,,as
bijau...“.



+ Empatija
Empatija — gebéjimas jsijausti  kito padétj, emocing¢ biiseng, gebéjimas paZvelgti
situacijq kito Zmogaus akimis, jsijausti i jo jausmus.

., Vaikai gimsta turédami nuostatq empatiskai reaguoti j kity Zzmoniy jausmus, bet nelavinama Si
vaiky nuostata gali isnykti* edukologas Ch. Flatteris.

Kaip ugdyti?

= Tinkamas pavyzdys;

* Apie savo jausmus kalbékite pirmuoju elgesiu (mama sako: ,,a$ esu pikta“, ,,as esu
pavargusi®);

= Skatinkite pagalba namy ruosoje;

= SavarankiSkumo skatinimas;

»  Atsitiktiny gery darby darymas;

» ,,Gerumo sasiuvinys* — zyméti visy Seimos nariy gerus darbus;

» Ne tik kalbekite su vaiku, bet ir iSklausykite jo nepertraukdami;

* Mokyti myléti gamtg, gyvinus;

= Padéti pazinti nejgaliuosius (uzriStos akys, nejudinamos kojos);

»  Atkreipkite vaiky démesj ne j zmoniy skirtumus, o j panaSumus;

» Pasakokite apie zymius Zmones ir jy kilnius poelgius;

=  Aiskinti, kad visi zmonés turi jausmus;

» Klauskite: ,,kaip tas zmogus jausis, jei tu taip pasielgsi?“, ,,0 kaip jaustumeisi tu?*;

» Pamokancios pasakos, istorijos;

»  Vaidmeny zaidimai.

Kaip klausyti, kai vaikas kalba?

= Atidekite visus darbus ir zitirédami vaikui  akis jo klausykités;

= Skatinkite vaika kalbéti aktyviai klausydamiesi: ,.taip, suprantu...; ,,0ho...;

= Leiskite vaikui iSsikalbéti nepradédami kritikuoti, patarinéti,

* Daznai vaikas papasakodamas pats randa sprendima;

* Vietoj ,,nesijaudink®, ,,nelitdék* ir pan. Sakykite: ,,matau, kad tau svarbu...*, ,,ir man taip
biina“ ir pan.

Zaidimai, padedantys vaikui atsiverti:
»Blogiuky sala“

Kaip zaisti? Vaikas pasirenka blogiuko personazg. Suvaidina jj. Kartu su vaiku analizuojame, kodél
personazas tapo blogiuku. Sugalvojame, kaip blogiuka iSlaisvinti i§ pykcio ir padaryti ji geru.
Aptariame, kodel zmonés tampa blogais, piktais. Aptariant blogiuko pyk¢io situacijas (taip pat ir
kitas emocijas) vaikai daznai jvardija savo netinkamo elgesio priezastis.



Neprisiriskite vien tik prie ,,sunkiy emocijy®, vaidinkite ir laimingus, draugiSkus personazus.
Aptarkite, koks jausmas vaikui labiau patinka, kokiu personazu smagiausia biiti.

wLiudnas klaunas*

Reikés: jvairiy paveiksléliy, kuriuose klounas vaizduoja emocijas (galite rinktis ne tik klouno, bet
kurj turimg paveikslélj — Zmogaus, saulés, gyviino ir pan.).

Vaikas (ir jiis) pasirenka emocijg, ja suvaidina. Aptarkite: kokia emocija, kodé¢l perzonazas ja
1Sgyvena, kas galéjo nutikti, kaip jj paguosti, kg daryti kai matome litidng draugg ar suaugusjjj.
Paklauskite, kada vaikas taip jauciasi, papasakokite, kada jus taip jauciatés. Vaidina sekantis. Kuo
dazniau kalbésite su vaikais apie savo iSgyvenamus jausmus, tuo dazniau i$ vaiky gausite griztamaji
rysi.

»Arbatos gérimas*

Kada? Tinkamiausias laikas — vakaras. Visi suséda prie stalo ir kiekvienas S$eimos narys
pasipasakoja, kaip jam Siandien sekési. Turi apimti ne tik geras emocijas — kas gero nutiko, kas
nulitidino, gal supykdé. Kai vienas $eimos narys kalba — Kiti Klausosi.

+ Savikontrolé

Kas tai? Savikontrolé — gebéjimas kontroliuoti savo emocijas, elgesj, ZodZius, mintis.
Dazniausiai pyktis vaikus uzvaldo, kai:

= Vaikas jauciasi puolamas;
= Kai vaikas negali pasiekti norimo tikslo;
» Kai pazeidziamos elementarios vaiko teisés (maistas, miegas ir kt).

Pykcio valdymo budai:

» Kvépavimas. *mokykite vaikg létai iSkvépti/jkvepti; *jsivaizduoti, kad uz 20 cm ar toliau
(priklausomai nuo vaiko amziaus) yra zvake ir jg reikia létai uzpusti;

* Raumeny atpalaidavimas (reikia nuolat treniruotis). *stipriai suspausti kumscius,
suskaiciuoti 1ki 5 ir 1étai atleisti; *kuo auksciau iSkelti pecius, palaikyti suskai¢iavus iki 5,
staigial nuleisti, *stipriai uZsimerkti, suskaiCiuoti iki 5, atsimerkti. Labiausiai priimting
pratimg nuolat treniruoti, supykus kartoti, kol praeis pyk¢io banga;

»  Vézlio technika (taikytina, kai atsiranda noras mustis): jsivaizduoti esgs vézlys, jtraukiantis
galva i kiautg (smakras prie kaklo), rankas prispausti prie Sony, pédos suspaustos. Tokioj
padéty suskaiciuoti iki 10, sulig kiekvienu skai¢iumi giliai jkvepti, iSkvepti.

Esminiai klausimai vaikui praéjus pyk¢io bangai (pokalbis turi vykti ne véliau, kaip
po 2 -3 valandy po pykcio):



Kas sukelé pyktj?

Ivertink (nuo 1 iki 10), kaip labai pykai.

Kaip pasijusi, jei pasiduosi pyk¢iui, susivaldysi?
Pagalvok, kokiu kitu buidu gali pasiekti norima tiksla?

Kaip malSinti pykt;?

* Mokykite atpazinti pykcio arté¢jimo pozymius;

= PasiSalinti 1§ esamos vietos;

= Kai kyla pyktis, reikia ¢iulpti (duokit saldainj ar kt.);

= Ragsiklis + lapas — piesti linijas, briikSnius, apskritimus, bet ka, pasirenka pats vaikas;

= Popieriaus lapo pléSymas;

= [Ssikalbéjimas;

* Nuo 3 — 4 mety galima lavinti vaizduote (*isivaizduok, kad piiti baliona, | baliong iSpiisk
visa pykti, *isivaizduok popierinj lektuvelj, ptsk toli, kol jo nebematysi ir pyktis i§skris su
juo);

* Savo minciy perkélimas, vizualizacija. Vaikas §j pratimg turi atlikti kasdien, ne maziau kaip
5 minutes. Su vaiku sutarkite, kad darysite pratima, ieSkosite saugios vietos, kur jis jauciasi
saugus, ramus. Ramiai atsisédus (atsigulus), kvépuoti. Papasakok, kokias spalvas matai?
Kokius kvapus uodi? Ar jauti, kaip ¢ia ramu ir saugu? Ka girdi? Ir t.t. vietos apraSymas turi
biiti, kuo i8samesnis. Su laiku, kai vaikas jaus, kad ateina pykc¢io banga, sugebés mintimis
perkelti save i ramig, saugia vietelg.
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