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Too much love never
spoils children. Children
become spoiled when we
substitute “presents” for

“presence”

~Anthony Witham

Inteligenta... EMOTIONALA

Inteligenta emotionala (EQ) ar putea fi definita ca fiind abilitatea unei persoane de a identifica, evalua, controla
sau exprima emotii. Insusi Daniel Goleman sublinia in cartea “Inteligenta emotionald: De ce conteaza mai mult
decét 1Q” faptul ca inteligenta emotionala este un indicator al succesului unei persoane mai degraba decat 1Q-ul.
IQ masoara inteligenta stiintifica a unei persoane, in timp ce EQ masoara inteligenta emotionala - capacitatea unei
persoane de a interactiona cu altii ceea ce se numeste “inteligenta sociald”. Persoanele cu inteligenta ridicata

nu au intotdeauna inteligenta sociala si de aceea devine posibil sa nu aiba competentele necesare pentru a avea

succes in multe medii de lucru actuale.

Daca formam si dezvoltam inteligenta emotionala a copiilor nostri, atunci cand vor deveni adulti acestia vor putea
sa comunice bine, sa dezvolte relatii puternice, sa negocieze in situatii dificile, sa fie lideri in domeniul lor. Ei vor fi
mai empatici Si vor manifesta compasiune fata de prietenii, partenerii si copiii lor, vor relationa mai usor cu ceilalti si
vor avea o mai mare constiinta de sine.
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Putem sa le dezvoltam copiilor nostri inteligenta emotionala?

Cu siguranta ca da! Observam ca unii copii sunt in mod natural Th acord cu EQ-ul lor si vor fi oricand pregatiti s se
adapteze la situatii sau oameni noi. Altii care au un EQ mai scazut de la Thceput au nevoie sa invete sa-si dezvolte
EQ.

Un rol important in formarea si dezvoltarea EQ il are familia. Cu ce incepem?

In primul rand e important s& 1l ajutdm pe copil sa-si recunoasca propriile emotii.

Odata ce il ajuti pe copil sa-si “numeasca” propriile emotii, fie ca e vorba de frustrare, de furie sau de dezamagire,
acesta poate sa preia controlul asupra emotiilor sale. E necesar sé isi formeze un limbaj al ematiilor.

Tn al doilea rand conteaza s& vorbim cu copilul despre emotiile noastre. Cea mai buna modalitate de a incuraja
inteligenta emotionala este sa le-o aratam, sa le vorbim copiilor despre felul in care ne sim{im si de ce.

Tn al treilea rand e important s& subliniem faptul c& emotiile pot fi declansate nu doar de anumite comportamente,

ci pot fi declansate si de mediu. De exemplu un mediu aerisit, care miroase bine, cu 0 muzica placuta ne va face sa
simt{im fericire, veselie, relaxare In timp ce un mediu aglomerat, murdar ne va face sa simtim furie, revolta, dezgust.
E nevoie sa ne dam seama din ce cauza ne sim{im intr-un anume fel astfel incat sa putem lua masuri.

Prea des, avem tendinta, noi adullii, sa ne gandim la copiii nostri ca fiind mai putin sofisticati si incapabili de
prelucrare sau intelegere a complexitatii emotionale a lumii lor. Credem ca fi protejam prin faptul ca nu am abordat
subiectele mai complicate si mai putin placute.

Cu toate acestea intr-un mediu de incredere in care emotiile sunt discutate in mod deschis, majoritatea copiilor vor
vorbi liber despre sentimentele lor si vor manifesta rapid empatie faté de colegii lor. Cu creierul lor crescand rapid,
toti copiii observa constant, reactioneaza, adapteaza si dezvolta idei bazate pe experientele lor emotionale.

Atunci cand i invatam pe copii despre inteligenta emotionald, cum sa-si recunoasca sentimentele, sa inteleaga de
unde vin ei si sa invete cum sa faca fata emoatiilor lor, Ti Tnvatam de fapt cele mai importante aptitudini care sa le
asigure succesul lor in viata.

Doctorul Marc Brackett, directorul Centrului de Inteligentd Emotionala Yale vorbeste despre importanta invatarii
copiilor sa-si cunoasca emotiile. Centrul a dezvoltat de altfel un program numit RULER, program care se
adreseaza scolilor. RULER este de fapt un acronim care inseamna Recunoasterea emotiilor in sine si allii,
intelegerea cauzelor si consecintelor emotiilor, Etichetarea emotiilor cu exactitate, Exprimarea emotiilor
in mod corespunzator si Reglarea eficienta a emotiilor. Programul s-a dovedit a spori inteligenta emotionala a
elevilor si aptitudinile sociale, productivitatea, performanta academica, abilitatile de leadership si atentia, reducand
in acelasi timp anxietatea, depresia si cazurile de agresiune intre studenti. RULER creeaza un mediu pozitiv atit
pentru elevi, cat si pentru profesori.
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Aceste cinci principii RULER sunt paralele in multe privinte cu cele cinci componente ale inteligentei emotionale ale
lui Goleman. Acestea sunt:

« Constiinta de sine — capacitatea de a cunoaste propriile noastre emotii.

* Auto-reglarea emotionald - a fi in masura sa reglam si sa controlam modul in care reactionam la emotiile noastre.
* Motivatie interna - sentimentul a ceea ce este important in viata.

» Empatia — capacitatea de a intelege emotiile celorlalti.

* Abilitatilr sociale- capacitatea de a construi conexiuni sociale.

Din fericire, toate cele cinci componente ale inteligentei emotionale pot fi invatate la orice varsta. Exista multe
instrumente si tehnici care ne pot ajuta pe noi Si pe copiii nostri sa incepem sa identificadm si sa intelegem emotiile
noastre si ale altora. Acest proces incepe cu recunoasterea, pentru ca numai atunci cand observam unde suntem,
putem sa ne deplasam spre locul in care vrem sa fim.

La nivel sistemic, putem contribui la cresterea inteligentei emotionale a generatiilor viitoare, implementand
programe precum RULER. Dr. Daniel Siegel spunea deseori cu referire la emotii “numiti-o pentru a o imblanzi”.

lata cateva lucruri de baza despre emotii:

» Emotiile vin si pleaca. Cei mai multi dintre noi simt multe emotii diferite pe parcursul zilei. Unele dureaza doar
cateva secunde. Altele zabovesc mai mult si se transforma intr-o stare de spirit.

» Emotiile pot fi usoare, intense sau medii. Intensitatea unei emotii poate depinde de situatie si de persoana.

+ Nu exista emotii bune sau rele, dar existd modalitati bune si rele de a le exprima. Invatarea exprimarii emotiilor
in moduri acceptabile este o abilitate separata - gestionarea emotiilor - care este construitad pe baza capacitatii de
intelegere a ematiilor.

Unele emotii se simt pozitive - cum ar fi sentimentul de a fi: fericit, iubitor, increzator, inspirat, vesel, interesat,
recunoscator sau inclus. Alte emotii pot parea mai negative - cum ar fi senzatia de furie, resentimentele, frica,
rusinea, vinovatia, tristetea sau ingrijorarea. Ambele emotii pozitive si negative sunt normale.

Bibliografie:
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Nicoleta Sonia lonica, Dezvoltare personald — manual pentru clasa a ll-a, semestrul |, editura Ars Libri, Costesti,
Jjudetul Arges, 2016

 Lauren Snailham, Poate ca sunt un curcubeu

 Laura Hardalau, Loredana Bejan, Cutiuta cu emotii jucausge,

» Daniel Goleman, Inteligenta emotionala, editura Curtea Veche, Bucuregti
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ACTIVITATI

VIATA PRACTICA

Transferul apei in 3 pahare Curatarea si felierea legumelor
Scopuri generale Scopuri generale
» Dezvoltarea constientizarii; » Dezvoltarea constientizarii;
» Dezvoltarea independentei; » Dezvoltarea independentei;
* Dezvoltarea concentrarii. * Dezvoltarea concentrarii.
Scopuri specifice acestei activitati: Scopuri specifice acestei activitati:
» Sa toarne apa in trei recipiente » Sa curete si sa felieze morcovii
Varsta:
Varsta: «3.5 ani
* 3 ani
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SENZORIAL

Tablitele barice
Scopuri generale
* Dezvoltarea simtului baric (greutatea)

Scop indirect

Varsta:
*3,5-4ani

Clopoteii
Scopuri generale

« Dezvoltarea si rafinarea simtului auditiv pentru distin-
gerea inaltimii sunetului
Scop indirect

* Pregatire pentru educatia muzicala
Varsta:

* 3,5 -4ani
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LIMBAJ

Litere din glasspapir

Scop direct

* Ajutarea copilului sa devina constient de sunetele
din limba vorbita si sa le asocieze simbolurilor prin
intermediul simturilor vizual, auditiv, tactil si kinestezic.
Scop indirect

* Pregatirea pentru scriere si citire.

Varsta:
«3-3,5ani

Alfabetul mobil mic
Scop direct

* Ajutarea copilului sa exploreze si sa analizeze limba
vorbita pe care o cunoaste deja. Ajutarea copilului sa
reproduca diferite cuvinte utilizand simbolurile grafice.
Pregatirea pentru scrierea cu creionul.

Scop indirect

* Pregatirea pentru scriere si citire.

Varsta:

* 4,5 ani si peste
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MATEMATICA

Scrierea numerelor pe tabla cu creta Barele de numarat si numerele

Scop direct Scop direct
* Pregatirea mainii pentru scrierea pe hartie si in spatii * Asocierea cantitatilor cu simbolurile
mai mici. * Fixarea ordinii simbolurilor in memorie
Scop indirect Scop indirect
— * Pregatirea pentru adunare, scadere, inmultire si
Varsta: impartire
3,5 ani Varsta:
* 4,5 ani
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ALTE ACTIVITATI

Activitati creative

Pictura libera la masa

Scop direct

» combinarea mai multor culori pe foaia de hartie
Scop indirect

* dezvoltarea motricitatii fine

* respectarea pasilor de lucru

Varsta:
e 3,5ani

CASA EXPERIMENTELOR

Ca sa onoram ZIUA STIINTEI am ales sa facem o vizita la Casa Experimentelor, un loc minunat si plin de surprize.
Copiii au pasit timid in interiorul acestei locatii. Le-a luat foarte putin pana cand au ales sa se desprinda de noi si sa
inceapa sa exploreze fiecare obiect expus. S-au entuziasmat de fiecare data cand au descoperit ceva nou. Dovada

stau si fotografiile de mai jos.
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Cu drag,
Magda,Corina si Aura
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