fejl('idés ét? A magas ¢érzelmi intelligenciaval rendelkezd gyerekek ;
jobban képesek: i

I. Mi az érzelmi intelligencia?
e Megbirkdzni a mindennapi élet kihivasaival.

Az érzelmi intelligencia (EQ) azon képességiink, amely lehetoveé o Egészséges médon kifejezni gondolataikat és érzéseiket.
teszi, hogy felismerjiik, megértsiik és hatékonyan kezeljik sajat és o Konstruktivan és agresszio nélkiil megoldani a konfliktusokat.
masok érzelmeit. Fobb elemei: o Stabil és egészséges baratsagokat kialakitani.

o Ontudatossag: Sajat érzéseink felismerése és tudatositasa, * Kezelni a negativ érzelmeket, példaul a haragot, szomoriisagot

valamint annak megértése, hogy ezek hogyan befolyasoljak és felelmet.

gondolkod4sunkat és viselkedésiinket. Az ¢érzelmi intelligencia hidnya viselkedési problémakhoz,

« Onszabalyozas: Az érzelmek kontrolldlisa és egészséges kommunikécios nehézségekhez €s alacsony dnbizalomhoz vezethet.

modon torténd kezelése. II1. A sziilék szerepe

e Motivacio: Az a belso hajtoerd, amely segit a célok elérésében
. . A gyermek érzelmi fejlddésének alapja a sziilok viselkedése. A sziilok
az akadalyok ellenére is.
. ) . o ) o példamutatasa hatarozza meg, hogyan kezeli a gyermek sajat és
o Empatia: Masok érzéseinek megértése ¢&s egylittérzo
) ) masok érzelmeit.
tamogatasa.

e Szocialis készségek: Hatékony kommunikacid, 1. Hogyan tamogathatjak a sziilok a gyermek érzelmi fejlodését?

kapcsolatteremtés, egyittmikodeés, . i . L,
P evd o Beszéljenek az érzelmekrél: Batoritsak a gyermeket, hogy

SZIVMANO NYUGILEGZES

konfliktuskezelés és pozitiv kapcsolatok fenntartésa. : . 11 1 :
P P fejezze ki érzéseit. Hozzanak fel példakat kiilonbozd érzelmi

helyzetekre, és beszéljék meg, mit lehet tenni ilyen esetekben.
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Empatia mutatasa: Fontos a megértés és az egyiittérzés. Ha
a gyermek dithos vagy szomoru, ne bagatellizaljak vagy
biintessék az érzéseit, hanem probaljak megérteni.

Pozitiv reakcié modellezése: A sziilok reakcioi befolyasoljak
a gyermek érzelemszabalyozasat. Ha a sziilok higgadtan és
megoldaskdzpontuan kezelik a stresszt, a gyermek is ezt fogja
megtanulni.

Tamogatéo kornyezet megteremtése: A gyermeknek
biztonsagban kell éreznie magat ahhoz, hogy kifejezze
érzelmeit anélkiil, hogy félnie kellene kritikatél vagy
biintetéstol.

Hatarok felallitasa: A szabalyok ¢s hatarok segitenek abban,
hogy a gyermek megtanulja, hogyan kezelje érzelmi reakcioit
anélkiil, hogy masokat bantana. Példaul: ,, Ertem, hogy mérges

vagy, de nem szabad iitni. Inkabb mondd el, mi bant.”

Hogyan segithet a sziil6 gyermekének az érzelmek

felismerésében és megnevezésében?

Kérdésekkel 6sztonzés: Ha a gyermek zaklatottnak vagy
idegesnek tlinik, kérdezziik meg: ,, Hogy érzed magad most?”
wEgy kicsit diihosnek ldtszol. Szeretnéd elmondani, mi

tortent?”

Ezek a kérdések segitenek tudatositani az érzelmeket és
megkonnyitik azok kifejezését.

Adjunk nevet az érzelmeknek: Ha a gyermek nem tudja
szavakba Onteni, mit érez, segithetiink neki példaul igy:
., Nagyon csalodottnak tinsz. Talan azért, mert nem nyertél a
jatékban?”

Az érzelmek megnevezése segit a gyermeknek megérteni
Onmagat, ¢s késobb is hatékonyabban kezelni az érzéseit.
Rendszeres beszélgetések az érzelmekrol: Az érzelmekrdl
nemcsak fesziiltséghelyzetben kell beszélni, hanem a
mindennapok részeként is. Kérdezzilk meg a gyermeket
példaul: ,, Milyen volt a napod? Volt valami, ami boldogga
vagy szomoruva tett?”

Az ilyen beszélgetések segitenek a gyermeknek abban, hogy
jobban megértse és kezelje sajat érzéseit.

Konyvek és jatékok hasznalata: Szamos gyermekkonyv és
jaték segit az érzelmek felismerésében €s kezelésében. Példaul
torténeteken keresztiil a gyermek azonosulhat szereplokkel és

helyzetekkel, ezaltal konnyebben megértheti sajat érzéseit.



3. A sziilok hogyan tamogathatjak a gyermekek

érzelemszabalyozasat?

A gyerekek gyakran élnek at intenziv érzelmeket, mint a harag,
félelem vagy szégyen. Ezek az érzések kihivast jelenthetnek
szamukra, ¢és ha nem kapnak megfeleld tamogatast,
diihkitorésekhez,  szorongashoz  vagy  visszahizodashoz

vezethetnek.

Hogvan reagaljunk a haragra?

A harag egy természetes érzelem, amelyet a gyerekeknek meg kell

tanulniuk kezelni.

e Maradjunk nyugodtak: A gyermek haragja konnyen
kivalthat diihot a sziilében is, de fontos, hogy ilyenkor
megorizzik a hidegvériinket. Ehelyett koncentraljunk az
érzelmek megértésére. Példaul mondhatjuk: ,, Ldatom, hogy
diihos vagy. Szeretnél errol beszélni? ™

e Engedjilk meg az érzelmek Kkifejezését, de megfelelo
hatarok kozott: Fontos, hogy a gyermek megtanulja, hogy a
harag természetes, de nem szabad bantalmazé modon
kifejeznie. Példaul: ,, Lehetsz mérges, de nem iithetsz meg

masokat vagy nem térhetsz ossze targyakat.”

o Tanitsunk neki 6nnyugtato6 technikdkat: Segitsiink a harag
kezelésében légzdgyakorlatokkal, tizig szdmoldssal vagy
azzal, hogy elvonul egy csendes helyre. Példa: ,, Amikor
mérges vagy, probdlj meg mélyeket lélegezni és szamolj el
tizig.”

Hogvan kezeljiik a félelmet?

A félelem kiilondsen kisgyermekkorban gyakori érzelem, amelyet

uj helyzetek vagy ismeretlen dolgok valthatnak ki.

e Ne bagatellizaljuk a félelmét: Keriiljiik az olyan mondatokat,
mint ,, Nincs mitol félned” vagy ,,Ne légy gyava”, mert ezzel
azt sugallhatjuk, hogy az érzései nem szamitanak. Helyette
biztositsuk 6t arrdl, hogy megértjik és mellette allunk:
., Ertem, hogy félsz, és ez teljesen rendben van.”

o Batoritsuk és segitsiink neki megkiizdési stratégiakat
talalni: Ha példaul fél a s6tétben, beszéljiik meg vele, hogyan
tehetjiik otthonosabbd az éjszakai kornyezetet, példaul egy
¢jjeli lampaval vagy egy ,,batorsag kabalaval”.

o Jatékos modszerekkel enyhitsiik a félelmét: A szerepjatékok
vagy mesék segithetnek a gyermeknek feldolgozni a félelmét.

Példaul egy olyan torténet, amelyben egy bator kis allat

legydzi félelmét, inspirdld lehet szadmara.



Hogvyan csokkentsiik a szégyenérzetet?

A szégyen egy nagyon Osszetett érzelem, amelyet a gyermek

gyakran azért érez, mert nem érzi magat elég jonak, vagy mert

attol fél, hogy masok elutasitjak.

Ne szégyenitsiik meg a gyermeket: Fontos, hogy soha ne
mondjunk olyanokat, mint ,, Olyan iigyetlen vagy” vagy , Ez

szégyenletes”’, mert ezek mély sebeket hagyhatnak.

Mutassuk meg, hogy a hibazas természetes része a
fejlodésnek: Segitsiink a gyermeknek tanulni a hibaibol
ahelyett, hogy megalaz6 modon kiemelnénk azokat. Példaul
mondhatjuk: ,, Ez most nem sikeriilt, de mindenki hibazik néha.

Probaljuk meg ujra!”

Batoritsuk a pozitiv onképet: Segithetiink neki abban, hogy

felismerje az erdsségeit €s ne hasonlitgassa magat masokhoz.

Hogvan Keriiljiik el a negativ érzelmek fokozasat?

e Ne reagaljunk azonnal a gyermek érzelmi Kitoréseire:
Hagyjunk id6t neki a megnyugvasra, ¢és csak ezutan
beszélgessiink vele arr6l, mi tortént.

e Ne cimkézziik az érzelmeit rossznak vagy helytelennek:
Inkabb segitsiink neki megérteni, hogy minden érzés
természetes, €s a fontos az, hogy megtanulja megfelelden

kezelni 6ket.

Pozitiv érzelmek 0sztonzése

Miutan a gyermek atélt egy nehéz érzelmet, fontos, hogy

visszavezessiik egy pozitiv érzelmi allapotba.

e Beszéljiink a jo dolgokrol: Kérdezziik meg, hogy mit tanult
a helyzetbdl, vagy emeljiik ki azokat a dolgokat, amelyek jol
sikeriiltek. Példa: ,, Tudom, hogy nehéz volt, de biiszke vagyok
rad, amiért megprobaltad.”

o Tanitsuk meg neki a halat: Ha rendszeresen besz¢liink arrol,
miért lehetlink halasak, az segithet a gyermeknek pozitivabb

szemléletmodot kialakitani.

Forras: Magabiztos Sziil6i Nevelés: Erzelmi intelligencia sziil6knek

Sajat szerkesztés



