Razvoj
emocionalne inteligencije

Sto je emocionalna inteligencija?

Daniel Goleman kaze da je emocionalna
inteligencija drukciji nacin da se bude pametan. Ona
ukljucuje znanje o onome Sto osjecate i koristenje
viastitih osjecaja za donosenje dobrih odluka u Zivotu. To
je sposobnost dobrog upravljanja mucnim
raspolozenjima i sposobnost kontrole nagona. Ona znaci
i to da ste motivirani i ostajete puni nade i optimisticni i
onda kad dozivljavate neuspjehe na putu ostvarenja
nekog cilja. To je i empatija — znanje o tomu Sto drugi
ljudi osjec¢aju. To su i socijalne vjestine — dobro slaganje
s drugima, upravljanje emocijama u odnosima,
sposobnost uvjeravanja i vodenja drugih.

Kako moZemo poveéati emocionalnu inteligenciju?

Prema Golemanu mozemo povecati svoju emo-
cionalnu inteligenciju i emocionalnu inteligenciju djece
tako da djelujemo na sljedece sposobnosti:

1. Svijest 0 sebi - prepoznavanje, imenovanje i ra-
zumijevanje uzroka vlastitin emocija. Dijete, koje
ima razvijenu svijest o sebi i vlastitim emocijama,
moze bolje procijeniti kako se osje¢a. Ne samo
osjeca li se lose ili dobro, nego nezadovoljno jer



nije uspjelo, ljuto jer smatra da je nepravedno op-
tuzeno ili usamljeno i dr

2. Upravljanje emocijama - razvoj samokontrole u
raznim situacijama. Dijete koje bolje upravlja
emocijama moc¢i ¢e, kad je frustrirano, jer ga dru-
go dijete na neki nacin ometa, razmotriti razlicite
oblike ponaSanja i njihove posljedice. Nece rea-
girati agresivno, nego pokusajem dogovaranja ili
na drugi nacin.

3. Motivacija — znadi planiranje i rjeSavanje pro-
blema, zadrZzavanje optimizma i nade u uspjeh.
Dijete koje se moZe samo motivirati, ne¢e odus-
tati ako odmah ne moZze postici cilj, nego ce za-
drzati optimizam 1 mijenjati ponaSanje (bolje ¢e
ili druk¢ije nauciti gradivo, mijenjat ¢e ponasanje
prema vr$njacima itd.).

4. Empatija — prepoznavanje i razumijevanje tudih
emocija — podloga je altruizma, pomagackog po-
naSanja 1 suradnje pa je 1 osnova uspjesSnog ukla-
panja u zajednicu i rad s drugima.

5. Socijalne vjestine — vjestine ophodenja s ljudima
— dijete s razvijenim drustvenim vjeStinama bolje
¢e oblikovati svoje veze s drugom djecom, tje-
Savati sukobe i probleme.

O emocionalnoj inteligenciji ovisi kako ¢emo ra-
zumjeti izraz lica, pokrete, stav tijela i ponasanje drugih
ljudi. Neka istrazivanja pokazuju da ljudi iz razlicitih
kultura imaju sli¢ne izraze lica u slicnim situacijama.
Mogu, takoder, protumaciti znacenje izraza drugih ljudi i
kad pripadaju drugim kulturama. Na slici se na licima



ljudi razlicite starosti, spola i rase vidi Sest osnovnih
izraza: iznenadenje, ljutnja, tuga, gadenje, strah i radost.

Ljudi se razlikuju po tomu koliko razumiju kako se
sami osjecaju i kako se osjec¢aju drugi ljudi, a to je
element emocionalne inteligencije. Neki ljudi pogresno
tumace svoja emocionalna stanja. To je, vjerojatno, slu-
¢aj kod ljudi koji kazu da nikada nisu tuzni ili ljuti.
Primjer neobjektivnosti u tumacenju vlastitih osje¢aja su
I agresivno — delinkventna djeca. Ona, najcesce, ne pri-
mjecuju stres u sebi ili drugima, ali pogresno tumace
simptome stresa kao simptome ljutnje i zbog toga ce
reagirati agresivno kada su pod stresom. Agresivna djeca
pogresno tumace 1 ponaSanje drugih. Od njih najceSce
cujemo da su bila agresivna jer su ih drugi izazvali. Kada
se objektivno razmotri situacija, vidi se da nije postojao
izazov ili je bio neznatan. Vecina djece ne bi mislila u
takvoj situaciji da ih netko ozbiljno ugrozava (npr. ako ih
je netko gledao duze vremena ili srusio neku stvar sa
stola). Postoje ucinkoviti programi koji uce takvu djecu
prepoznavati emocionalne signale; razumjeti vlastite i tu-
de osjecaje 1 postupke. U nekim programima rada s agre-
sivnom djecom snimana je okolina u kojoj su se djeca
nalazila. Tako se s njima mogla objektivno promotriti
situacija kakva je bila prije nego Sto su postupila agre-
sivno.

Kao drugi, pozitivan primjer, mozemo navesti
istrazivanja o optimizmu. Tako je u nekim istrazivanjima
utvrdeno da optimisti¢nije osobe imaju bolji uspjeh u
Skoli, a visoki optimizam jedna je od karakteristika emo-
cionalne inteligencije.

Optimisti¢ni uenici nakon neuspjeha zadrzavaju
nadu i pokuSavaju posti¢i uspjeh uceéi vise ili tako da



uce na drugi nacin. Pesimisti¢ni u¢enici odustaju od uce-
nja.

Emocionalni razvoj djeteta rezultat je medusobnih
utjecaja naslijedenih mehanizama reagiranja I procesa
socijalizacije u obitelji i Siroj okolini (Skola, vrSnjaci, me-
diji...). Dijete uéi, promatrajuci i oponaSaju¢i 0sobe iz
svoje okoline, koje situacije izazivaju strah, radost, tugu,
zavist... Roditelji i druge osobe iz okoline pokazuju kako
se osjecaji dijele i kako se odnosimo prema osjecajima
drugih. Okolina uc¢i dijete kako da prikrije, izrazi ili sa-
vlada emocije. Tako se npr. tijekom odrastanja mijenja
izrazavanje ljutnje od fizicke agresije (udaranje druge
djece, odraslih, sebe) do verbalne (vikanje, ruganje, sva-
danje) 1 socijalne (ignoriranje, nedruzenje s osobama na
koje smo ljuti).

Empatija, odnosno suosjecanje, vazan je dio emo-
cionalne inteligencije. Empatija je vazna za uspostav-
ljanje dobrih odnosa s drugima, a podloga joj je ra-
zumijevanje vlastitih emocija. Djecu koja ne pokazuju
visok stupanj empatije, moZzemo poucavati da opazaju
izraze lica 1 ponaSanje drugih, razgovarati s njima kako
se moze osjecati druga osoba (prema kojoj su se ponasali
agresivno).

Emocionalnu inteligenciju ¢ine i drusStvene vjes-
tine. Neke od vjestina koje su potrebne da bismo bili
uspjesni u drustvu drugih ljudi su: vjestine komunikacije
(slusanja, razgovaranja s dugima), duhovitost, koristenje
humora, stjecanje prijatelja, sposobnost snalazenja medu
vr$njacima, pravilno ponaSanje prema drugima - 0sobito
prema autoritetima. Stjecanje ovih vjestina treba biti stal-
ni cilj odgoja 1 u skoli 1 kod kuce. Ucitelji 1 roditelji tre-
baju pokazivati ove vjesStine u odnosu s djecom. Ne smi-



jemo zaboraviti da veliki dio ucenja ¢ini tzv. ucenje po
modelu. To znaci da djeca promatraju ponasanje odraslih
i druge djece i usvajaju ona ponaSanja koja im poka-
zujemo te ona za koja pokazujemo zanimanje, koja po-
hvaljujemo 1 nagradujemo. Iz toga, koje se ponasanje ci-
jeni 1 nagraduje, uce kako se sami trebaju ponasati.

Optimizam je navika pozitivnog misljenja. To je
gledanje na dogadaje i situacije sa svjetlije strane i oce-
kivanje povoljnog ishoda. Optimisti ocekuju uspjeh i
smatraju da su sami zasluzni kada ga postignu. Pesimisti
predvidaju katastrofe. Kada ipak uspiju, misle da je to
sluc¢ajno i da ¢e iduci put biti gore.

Pesimizam moze biti podloga depresije. Uceci
djecu optimizmu borimo se i protiv depresije. Stav prema
zivotu 1 svakodnevnim dogadajima utjece na naSe zdrav-
lje i na druge nacine. Pesimisti¢ni ljudi Cesto ne vode
dovoljno brige o svom zdravlju i ne traze podrsku bliskih
osoba. Rezultati istrazivanja pokazuju da pesimisti¢ne
misli negativno utjecu na imunoloski sustav. IstraZzivanja
su takoder pokazala da su optimisti¢na djeca uspjesnija u
Skoli, §to je i1 razumljivo, jer nece okrivljavati sebe ili
druge kod neuspjeha, nego ¢e ulagati dalje napore s
nadom u uspjeh. Djeca oponasaju svoje roditelje pa se i
tako optimizam, odnosno pesimizam, uc¢i kao nacin raz-
misljanja. Ako zelite odgajati svoje dijete kao opti-
misticno, takav nacin miSljenja trebate poticati i kod
sebe. Nije lako mijenjati nacin razmisljanja, ali nije ni
nemoguce ako pesimizam promatrate kao loSu naviku
koju zelite promijeniti.



Kako moZete pomoci svom djetetu da stekne znanja i
razvije vjestine na podrucju emocija?

* Njegujete li optimizam u svojoj obitelji? Optimizam,
odnosno pesimizam, razvija se kod djeteta, prije svega,
iz onoga Sto ¢uje od svojih roditelja.

* Zahtijevajte od djeteta uljudno ponasanje prema dru-
gima.

» Smijeh pomaze u borbi protiv stresa. Obratite djetetovu
paznju na smijeSnu stranu problema. Smisao za humor
vazna je drusStvena vjestina.

* Sudjelujte u djetetovom emocionalnom Zivotu -—
pazljivo promatrajte kako pokazuje osjecaje. Pokazite
razumijevanje za to Sto osjeca. Ljutis se Sto te Marko
nije pozvao u igru? To te je uvrijedilo?

* Igrajte se s djetetom. Pohvalite njegov trud u igri,
pokazite zanimanje, opisujte svoja zapazanja, ali ne
upravljajte igrom. Sa starijom djecom, na sli¢an nacin,
provodite vrijeme u razli¢itim aktivnostima.

* Ne skrivajte ozbiljne probleme (npr. bolest, obiteljske
poteskoce) ni od male djece. Djeca su puno otpornija,
nego $to se misli.

» Govorite otvoreno o svojim nedostacima. Da bi djeca
postala realna u svojim razmisljanjima i ocekivanjima,
trebaju biti svjesna i mana svojih roditelja.

» Pomozite djetetu da zadrzi prijatelje — osobito u dobi od
9 do 12 godina vrlo je vazno imati "najboljeg prijatelja”
jer se tako uci bliskim odnosima s drugima.

» Ucite dijete opusStanju da bi lakse podnijelo bol i
tjeskobu.

» Pomozite djetetu u razvoju radnih navika, organizira-
nju vremena za ucenje i U razvijanju samodiscipline.



* Razvijajte upornost i prevladavanje neuspjeha.

 Uvijek naglaSavajte potrebu iskrenosti u obitelji.

* Djeca Cesto imaju sli¢ne probleme kao i roditelji. Ako
imate ozbiljnih psihickih problema (depresija i dr.),
promijenite prvo svoje ponasanje.

» Razgovarajte o djetetovim problemima iako to mnoga
djeca nerado Cine.
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