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Opis ¢wiczenia: Czytaj tekst pojedynczymi wersami, ale przeskakujac szybko
z jednej strony do drugiej (czesci wersu z lewej kolumny do prawej). Staraj si¢ podczas
jednego zatrzymania obejmowacé caty fragment tekstu na raz.

Zanim wykonasz to ¢wiczenie, powiniene$ ¢wiczy¢ rozszerzanie pola widzenia.

Mozesz w tatwy sposob zrobi¢ inna wersje tego ¢wiczenia. Przygotuj jakas ksiazke lub
wydruki z pelnym tekstem i lekko otdowkiem narysuj na $srodku lini¢ (lub dwie linie, jak
w latwiejszej wersji — nr 1). Nastepnie czytaj tekst skokowo, obejmujac na raz czgs¢ wersu
od linii do linii. Dwa — trzy zatrzymania na jednym wersie.

Cwiczenia takie przygotowuja do czytania skokowego (dwa-trzy zatrzymania na wers) bardzo
wygodnego podczas lektury tam — gdzie nie mozesz uzy¢ wskaznika tekstu (np. w srodkach
komunikacji miejskiej).

Co to jest inteligencja emocjonalna
Autor: Jolanta Gajda

W serwisie SuperKid.pl na pierwszej stronie jest ankieta z pytaniem ,,Czy
uczysz swoje dziecko inteligencji emocjonalnej?”. Ponad 20% 0s6b
wybrato odpowiedz ,,A co to jest inteligencja  emocjonalna”, a
kolejne 10% zaznaczyto ,,Chcialbym, ale brak mi wiedzy”. Czyli do
nieznajomosci tematu przyznato si¢ ok. 1/3 respondentéw. Duzo. To
pokazuje, jak bardzo potrzebujemy wiedzy na ten temat.

Inteligencja emocjonalna kojarzy si¢ gléwnie z  panowaniem nad

emocjami, ale w rzeczywistosci jest to co§  znacznie, znacznie wigce]. Wg
Daniela Golemana istnieje 5 kluczowych  kompetencji, ktore sktadaja si¢ na
inteligencj¢ emocjonalna. Omoéwig je teraz  pokrotce.

1. SAMOSWIADOMOSC

Po pierwsze — samo$§wiadomos¢. Co to znaczy? To znaczy, ze umiemy
rozpoznawac¢ wlasne stany emocjonalne. Potrafimy odbierac
komunikaty wysylane nam przez nasze cialo. I potrafimy zaakceptowac

kazdy stan emocjonalny, jaki nam si¢ przydarza. Na przyktad: wybieramy si¢ na
rozmowg kwalifikacyjna do jakiejs  firmy. Czujemy, Ze r¢ce nam si¢ poca, co$
nam $ciska gardlo, czujemy leciutkie drzenie migsni. To sa komunikaty
wysylane przez cialo. I wtedy wiemy — aha, jestem trochg zestresowany. Ale
rozumiem swa@j stan, bo jest to normalna reakcja na taka sytuacj¢ i mam
sposoby na to, zeby sobie z tym stresem poradzic.
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Samo$wiadomos¢ to takze umiejetnosé

Czujg stres, jestem zdenerwowany,
swiadomos¢ skutkow dziatania emocji

nade mna zapanowal, to nie bgdeg jasno
wypowiedzi, zle wypadng w trakcie tej
tyle, ze wiemy, jak zazwyczaj reagujemy

siebie jesteSmy w duzej mierze

umiej¢tnos¢ relaksacji 1 wyciszenia emocji,

Ale samoswiadomos¢ to co$ jeszcze
nasza hierarchia wartos$ci, jakie sa
wlasnych zalet 1 wad, mamy do
pewnosci 1 spokoju, bo wierzymy w

si¢ one od pogladow innych ludzi.

Jest czego sig uczycC :)
kompetencja. Przejdzmy wigc

2. SAMOREGULACJA

Druga kompetencja to samoregulacja,
emocjami, radzenia sobie z silnymi
ztos¢, przygnebienie). Samoregulacja
wpltywowi emocji innych ludzi.

jest JEGO emocja. Ja zachowujg spokoj,

eskalacji negatywnych zachowan.
trzeba nauczy¢. Dalej — samoregulacja
swoje dzialania, postgpowanie wedtug

jest to elastycznos$é, otwarto$¢ na nowe

odwage dokonywa¢ zmiany w swoim
wiazace si¢ z nimi ryzyko.

3. MOTYWACJA

Trzecia kompetencja to motywacja.

si¢ 1 doskonalimy, wciaz poszukujemy
wydajnosci 1 podnoszenie kwalifikacji.

dhlugotrwalego wysitku 1 mobilizacji
Potrafimy podejmowac inicjatywe,
korzysta¢ z sytuacji 1 wreszcie

ze dziatamy dalej mimo napotykanych

niepowodzenia traktujemy jako lekcje

nazwania dopadajacych nas emocji.
odczuwam lek. Jest to tez
- jesli pozwolg, by stres w pelni
mys$lal, z trudem bgdg formutowat
rozmowy. Ponadto znamy siebie na
w okreslonych sytuacjach. Sami dla
przewidywalni. Posiadamy
ktore nam przeszkadzaja.

wigcej. Jestesmy Swiadomi tego, jaka jest
nasze cele osobiste, jesteSmy Swiadomi
siebie samego dystans, mamy poczucie
siebie. JesteSmy przekonani o wlasne]
wartos$ci i mamy odwage prezentowania

swoich pogladow, nawet jesli r6znia

A samoswiadomo$¢ to dopiero pierwsza
do drugiej.

czyli umiejgtnos¢ panowania nad
1 gwaltownymi uczuciami (gniew,
to takze nie poddawanie si¢
Maz wraca wscieklty do domu? To
dzigki czemu nie dochodzi do
To jest trudne, prawda? Tego sig
to uczciwos¢, odpowiedzialno$¢ za
istniejacych zasad 1 norm. Ale takze
sytuacje 1 rozwigzania. Mamy
zyciu 1 potrafimy zaakceptowac

Dazymy do osiagnigc¢, stale uczymy
sposobOw ha poprawianie Swojej
Motywacja to takze zdolno$¢ do
nawet w trudnych okolicznos$ciach.
jestesmy aktywni, umiemy
wykazujemy optymizm. To znaczy,
na drodze przeszkdd, a wszelkie
I okazje do rozwoju.
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4. EMPATIA

Kolejna kompetencja stanowiaca 0 inteligencji emocjonalnej to empatia. Co
si¢ pod tym kryje? Rozumiem innych ludzi, dostrzegam ich potrzeby,
wyczuwam ich stany emocjonalne, ale rowniez potrafi¢ zachowaé rownowage
migdzy zaspokajaniem potrzeb innych, a  zaspokajaniem  potrzeb
wlasnych. Interesuj¢ si¢ innymi, rozpoznaj¢ ich mocne strony, akceptuje
ich prawo do rozwoju i wspieram ich poprzez dawanie konstruktywnych
informacji zwrotnych. Nie narzucam im wlasnych rozwiagzan, bo wierze,
ze inni sg w stanie samodziclnie rozwigzaé swoje problemy - bez nadmiernej
ingerencji z mojej strony. Po prostu wierz¢ w ludzi. Empatia to takze
szacunek dla innych ludzi, tolerancja i akceptacja tego, ze ktoS moze

mysle¢ inaczej ode mnie.
5. UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

No i ostatnia kompetencja, ale zato bardzo szeroka to umiejetnosci spoteczne.
Jest to umiejetnos¢ pozytywnego wplywania na innych, skutecznego
porozumiewania si¢, umiejetnosé uwaznego  stuchania, otwartos¢ w

kontaktach z innymi. Do umiejetnosci spolecznych nalezy takze
umiejetnos¢ tagodzenia konfliktow, przewodzenia innym, inspirowania
innych do dzialania, tworzenia 1 podtrzymywania wigzi 1 wreszcie

umiejetnos¢ wspotpracy w zespole.

Uff... Teraz juz wiemy mniej wigcej, co si¢ kryje pod pojeciem
inteligencji emocjonalnej :). Préba przedstawienia tego w  tak
skondensowanej formie byta dos¢ karkotomnym zadaniem, ale chyba
si¢ udato. No i co - tego wszystkiego mamy nauczy¢ wlasne dzieci? Ja
proponujg, zebysSmy zaczgli od siebie. Jesli sami osiagniemy  wysoki
poziom inteligencji emocjonalnej, to z dzie¢mi podjdzie naprawdeg duzo
fatwiej. A jak uczy¢ tego siebie 1 dziecko — o tym bedziemy mowi¢ w

kolejnych odcinkach.

Artykut jest zapisem wyktadu wideo przeprowadzonego dla Osiagacz. TV
Artykut pochodzi z serwisu www. Artelis.pl
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