Emocinis intelektas: pazinkime ir valdykime emocijas

Emocinis intelektas - sugeb¢jimas suprasti savo ir kity emocijas, jas atskirti, jvardinti
ir panaudoti $ig informacijg mastymui bei elgesiui valdyti. Jis apima ir tokias zmogaus
savybes, kaip empatija, atvirumas, kruops$tumas, socialinis sgmoningumas, polinkis

bendradarbiauti, motyvacija atlikti pareigas ir siekti tiksly.

Auksto emocinio intelekto zmonés sugeba, atsizvelgiant | situacija, atpazinti savo ir
kity zmoniy emocijas, jas jvardinti, valdyti, suprasti, kodél jos kyla, reflektuoti jy Saltinj ir jas
panaudoti tinkamai. Vienas paprasc¢iausiy tinkamo emocijy panaudojimo pavyzdziy: Zmonés,
kurie yra pakilios nuotaikos, Zymiai geriau atlieka kiirybines uzduotis, o prastesnés nuotaikos

— geriau randa klaidas dokumentuose ir ataskaitose.

Zemesnio emocinio intelekto asmenys nesugeba suvaldyti savo emocijy, joms
pasiduoda. D¢l to daznai kyla konfliktinés situacijos, po tokiy ijvykiy jie nereflektuoja

emocijy priezasciy ar budy, kaip buvo galima suvaldyti kilusj nesusipratima.

Zmogus gimdamas atsine$a tam tikra emocinio intelekto lygj, tadiau tai néra
nekintamas dydis. Jis vystosi kartu su patirtimi bei gali biiti sgmoningai ugdomas. Emocinio
intelekto ugdymui svarbu priimti savo emocijas ir iSmokti apie jas kalbétis, 0 ne ignoruoti ar

slepti.

Pateikiame kelis klausimus, atsake ] kuriuos galite spresti apie savo emocinio
intelekto lygj. Jeigu j dauguma klausimy atsakysite TAIP, greiiausiai jlisy emocinis
intelektas yra aukstas. Tuos pacius klausimus galite uzduoti ir galvodami apie savo vaikus bei
jvertinti jy emocijy valdymo gebéjimus.

1. Kai kas nors mane kritikuoja, a$ nepuolu griebtis ,,gynybos* taktikos.
2. Galiu islikti ramus net ir patirdamas spaudima.

3. AS nebijau susidurti su klititimis savo kelyje.

4. Siekdamas tiksly galiu visiSkai kontroliuoti savo pyktj, stresa, nerima.
5. Kritikuodamas argumentuoju ir nejauciu smerkimo.

6. Esu nusiteikes teigiamai.

7. Turiu humoro jausma.



8. Bandau pamatyti situacijg i$ jvairiy perspektyvy.

9. Suprantu, kad mano elgesys veikia Kitus.

10. Galiu isklausyti zmogy jo neteisdamas.

11. Stengiuosi, kad mano issakyta kritika ar atsiliepimai biity konstruktyviis.

12. Drasiai pripazjstu savo padarytas klaidas ir tai man nesukelia neigiamy pasekmiy.

Jeigu i daugelj testo klausimy atsakéte neigiamai arba tuo abejojate, turétuméte rasti
budy geriau pazinti savo jausmus ir lavinti emocinj intelekta. Tik taip galésite rodyti pavyzdj
savo vaikams, o jie galés augti pasitikédami savimi, objektyviai vertindami situacijas ir

nepasiduoti neigiamai aplinkos jtakai.

Kaip ugdyti savo emocinj intelekta

Emocinis intelektas gali buti lavinamas, atliekant jvairius pratimus. Vienas
svarbiausiy — refleksija. Auksto emocinio intelekto zmonés sugeba reflektuoti — perzitréti ir
apmastyti — savo emocijy Saltinius, priezastis ir panaudoti tai saves tobulinimui. Refleksija
padeda jsigilinti | savo jausmy esmg, suprasti i§ kur jie atsiranda ir tokiu btidu iSmokti juos
efektyviai kontroliuoti. Be to, jsigilinus ] emocijy Saknis, galite gerokai efektyviau valdyti ir
kity zmoniy nuotaikas, nuspéti kokius jausmus jiems gali sukelti vienas ar kitas poelgis ir

kaip reakcija suSvelninti arba sustiprinti.

Svarbu suprasti ne tik savas, bet ir kito asmens emocijas — baiti empatisSku. Jsijautimas
1 kito zmogaus potyrius, pastangos pamatyti situacijg i§ jo pozitrio tasko gali drastiskai
sumazinti nesusipratimy ir konflikty rizika. Pagalvokite: kaip daZnai kitiems linkite blogo?
Tikriausiai pakankamai retai. Taip ir kiti zmonés jums nelinki blogo. Norint i§vengti
konflikty, svarbus atviras ir nuoSirdus bendravimas tarp skirtingy pusiy atstovy. Be jo
nejmanoma tikeétis, kad Jiisy potencialus oponentas supras, kg norite pasakyti ar manote apie

klausimo esmeg.

Bikite atviri su savimi. Kartais gali biiti sunku vertinti save objektyviai, taciau svarbu
suprasti, jog nei vienas nesame tobulas ir visi turime trikumy. Jy atpaZinimas ir pastangos
pakreipti savo pozilrj ir elgesj geresne linkme gali kardinaliai pakeisti Jisy gyvenima.
Neretai Zmonés bijo prisiimti atsakomybe uz nepavykusius projektus ar nepasiektus

rezultatus, taCiau supratimas, jog klysti zmogiska ir kartais pritrilksta biitent jiisy, o ne



kazkieno kito pastangy, pastimés jus brandesnio elgesio link. Zmonés, kurie prisiima
atsakomybe¢ uz savo klaidas, taip pat yra gerokai labiau vertinami darbovietése. I$ klaidy
mokomés, taigi supratimas, jog buvo suklysta, ir zinojimas, kaip to iSvengti, padés pasiekti

geresniy rezultaty ateityje.

Emocinio intelekto lavinimas turéty prasidéti nuo jauno amziaus. Vaikai daznai
pamirSta pagalvoti apie kitus ir gali buti savanaudiski, todél nuo mazy dieny ypa¢ svarbu
vaikams jskiepyti empatijos jausma bei leisti patirti jvairiy emocijy spektra. Jei vaikas verkia,
tildymas nepadés — ilgainiui vaikas jsidémés, kad verkimas ir jj sukeliancios blogos emocijos
yra blogis, kurio reikia vengti. Dél to blogi jausmai bus uzspaudziami ir gali pastiméti vaika
link depresijos ar nerimo sutrikimy. Verc¢iau pasidomeékite, kas vaikui kelia nerimg ar litides;j,

kokios yra to priezastys, kaip tai iSspresti.
Kaip ugdyti vaiky emocinj intelekta

1. Leiskime vaikui i§gyventi emocijas, kokios jos bebiity. Nesmerkime ir nebarkime uz

negatyvias, dziaukimes kartu, kai jis dzitigauja.

2. Mokykime vaikg jvardinti savo emocijas ir skatinkime kalbéti apie jausmus patys
rodydami pavyzdj ir nevengdami kalbéti apie savuosius. Padékime atpazinti, kas kelia nerima

ir baime.

3. Padékime suprasti, kito Zmogaus jausmus, mokykime atpaZinti juos ir tinkamai reaguoti.

Skatinkime jsijausti j kito Zzmogaus emocijas: ,,Kaip jaustumeisi, jei biitum jo/jos vietoje?*

4. Mokykime vaika nusiraminti. Kartu ieSkokime geriausio buido islikti ramiais ir kontroliuoti

save, kai pykstame.

5. Mokykime spresti problemas, klausyti ir kalbéti bei sprendziant konfliktus priimti

kompromisus, sprendimus, kai laimi abi pusés.
6. Bukime pozityvis ir tg nusiteikimg perduokime vaikams.

7. Atpazinkime, kas motyvuoja vaika maksimaliai susitelkti siekiant tikslo ir skatinkime tai,
pagirkime vaikg uz pastangas: ,,Man patinka, kad pasakei, kad padarysi... ir padarei.

Saunuolis!”



8. Pagirkime uz rodomg savikontrolg, mokéjima susitelkti, suvaldyti pyktj, iSreiksti jj

zodziais ir kitais priimtinais buidais.
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