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JZANGA

Siais laikais turime daug moksliniy ir praktiniy jrodymy, kad
zmogaus gyvenimo laimé ir sékmé priklauso nuo emocinio inte-

lekto.

Daznai klausiame saves, kodél koks nors musy pazjstamas — i$-
silavings, karjeros aukstumy pasiekes ir geros $irdies zmogus — vis
nesékmingai bando kurti artimus ir tvirtus santykius. Arba kodél
puiky issilavinima, stiprius kognityvinius jgadzius, profesines kom-
petencijas turintis zmogus patiria sunkumy norédamas sékmingai
zengti profesiniu keliu. Atsakyti j §j ir daugel;j kity klausimy galime

lavindami emocinj intelekts.

Tad $ioje knygoje noriu pasidalyti susisteminta informacija,
kas yra emocinis intelektas, kodél taip svarbu sias emocines kom-
petencijas pradéti ugdyti nuo ankstyvuyjy vaiko gyvenimo mety
ir, Zinoma, pateiksiu i§samias rekomendacijas, iliustruotas pavyz-
dziais, kaip tai daryti, knygoje rasite ir uzduociy, padedanciy $ia
informacija jtvirtinti. Psichologijos mokslas yra glaudziai susijes su
neuromokslu, tad $ias jy sasajas ir psichologijos ziniy pagrindima
neuromobkslo Ziniomis taip pat rasite tolesniuose puslapiuose.

Sioje knygoje nagrinésiu 2—10 mety vaiky emocinio intelekto
ugdyma. Taciau tikiu, jog naudingos informacijos ras ir vyresnio
amziaus vaiky tévai ir ugdytojai.



Tikiu, jog kiekvienas, kuris skaito $ia knyga, linki geriausio savo
vaikui. Dar prie§ pradedant skaityti, noriu priminti, jog ko nors
nezinoti ar nemokéti yra visi$kai nataralu. Nekaltinkite, nesmer-
kite saves uz tai, jog elgétés ne taip, kaip rekomenduojama ar kaip
batuméte noréje patys. Tuo metu padaréte geriausia, ka galéjote.
O dabar galime jgyti naujy jgadziy ir augti kartu su vaiku.

Pasaulis vystosi labai greitai, ne i$imtis ir vaiky aukléjimo ar
santykiy Zinios — jos vis stipréja ir giléja, joms skiriamas vis didesnis
démesys. Ir tikrai ne veltui — neuromokslo ir psichologijos mokslo
tyrimai rodo, jog pagrindiniai asmenybés elgesio modeliai susifor-
muoja iki 7 mety. Todél $is amzZius yra itin reik§mingas basimam
vaiko gyvenimui. Zinoma, ir véliau galime daug pasiekti, ta¢iau tam
reikia kur kas didesniy musy vidiniy istekliy.

Atrodo, dar visai neseniai pagrindiné susisiekimo priemoné
buvo laidinis telefonas. Ta¢iau dabar, i§tobuléjus techninéms gali-
mybéms, peréjome prie pazangesniy budy. Tad kodél gi to paties
negalétume daryti ir su kitomis gyvenimo sritimis?

Kvieciu jus j kelione po vaiko vidinius jausmy ir jgadziy, as-
meniniy savybiy Zemeélapius. Tikiu, jog ji gali padéti padaryti ne tik
vaiky, bet ir jasy paciy gyvenima sékmingesnj, laimingesnj ir visa-
vertiskesnj.



1 SKYRIUS

Pastaruoju metu emocinis intelektas (EQ) minimas gana daz-
nai. Tadiau neretai susiduriu, jog kalbant $ia tema traksta ais$kumo
ir jsigilinimo, kad jis i$ tiesy padéty musy gyvenime, o ne tik baty
skambi, madinga savoka.

Placigja prasme emocinis intelektas — tai asmens savybiy ir jga-
dziy visuma, kuri leidZia jam gerai jaustis, bati savimi ir kartu buti
sékminga grupés / organizacijos / visuomenés dalimi.

Tad kokios gi svarbiausios tos emocinés kompetencijos, kurias
turétume ugdyti vaikui, kad jis augty emociskai intelektualiu Zmo-

gumi?

« Gebéjimas pazinti savo jausmus

« Gebéjimas tinkamai reiksti savo jausmus
« Gebéjimas suprasti kito jausmus

« Gebéjimas parinkti tinkamg atsaka j kito jausmus
« Gebéjimas pazinti save ir kita

« Pasitikéjimas savimi

« Gebéjimas bendradarbiauti

« Gebéjimas suprasti savo ir kito ribas

« Tinkami konflikty sprendimo jgadziai

« Gebéjimas islikti savimi

« Gebéjimas priimti kitg



« Savaranki$kumas pagal amziy

« Gebéjimas prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus

« Gebéjimas aiskiai ir tinkamu badu isreiksti savo norus ir min-
tis, tinkamais badais siekti juos jgyvendinti

Kaip matome, savybiy yra nemazai. Kiekvieng jy aptarsime to-
lesniuose knygos skyriuose.

EQ kompetencijy ugdymas jokiu badu néra vaiko keitimas pa-
gal savo norus ar jo taisymas. Tai pagalba vaikui jgyti vidiniy i$tekliy
sekmingam ir laimingam gyvenimui, savirai$kai, savirealizacijai, i$-
ugdyti gebéjima paciam kurti i§ tiesy laisva ir autentiska gyvenima,
siekti savo tiksly, nory, svajoniy, uzuot leidus savo gyvenimg valdy-
ti jvairioms aplinkybéms, symoningai nesuprastiems jausmams. Tai
pagalba tévams pazinti vaikg ir jam paciam pazinti save, kad galéty
tapti geriausia savo paties versija.

Pries pradedant skaityti, noriu paprasyti, jog informacija, kuria
¢ia rasite, matytuméte kaip ugdymo tikslg ir jo siektuméte vaikui
tinkamu tempu, jam tinkamais badais. Jeigu vaikas ko nors negeba
(net jei ir stokoja daugelio jgiidziy), nereiskia, jog jis ar jas, tévai
arba globéjai, esate kuo nors prastesni ar nevyke. Tai, kur dabar esa-
me, ka mokame, kokius jgadzius turime, priklauso nuo daugelio gy-
venimo aplinkybiy. Tad svarbu nelyginti saves su kitais ir nelyginti
kity tarpusavyje. Susikurkime zingsneliy plang ir juo remdamiesi
ryztingai keliaukime. Jei uZzgriasime vaika su visa nauja informacija
ir naujais dideliais lukesc¢iais, mazyliui bus per sunku, tie veiksmai
duos priesinga poveikj, o mes nusivilsime savo pastangomis ar pa-
teikta informacija.

Tad prisiminkime mazy Zingsneliy galig ir leiskimés j emocinio
intelekto vidinius zemélapius!
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2 SKYRIUS

Svarbu suprasti, jog emocinio intelekto jgudziai reikalingi ne
tam, kad vaikas nekelty rapesciy tévams, ugdymo jstaigai ar visuo-
menei, o tam, kad jis pats jaustysi gerai.

Ugdant tik dalj emocinio intelekto jgiidziy (Z2inoma, ir apskritai

ju neugdant), vaikas ir visa $eima susidurs su nemazai sunkumy.

Pavyzdziui, jei susikoncentruosime tik j vaiko savo paties pa-
zinimg, jausmy, poreikiy, siekiy ir kity dalyky supratima, pamaty-
sime, jog tai neatves prie siekiamy tiksly (vaiko geros savijautos ir
sveikatos), o veikiausiai ir priesingai — vaikas susidurs su daugybe

jvairiy sunkumy.

Kodél taip nutinka? Visy pirma, dél to, kad vaikas iSmoks tokj
elgesio modelj ir jam atrodys, jog tai yra normalu, galiausiai taip elg-
sis automatiskai. O kai atsidurs grupéje tarp kity bendraamziy, ku-
rie bus su savais norais, jausmais, poreikiais ir siekiais, nataralu, jog
aplinkiniai bandys juos parodyti, o negave tinkamo atsako, nustos
bendrauti. Masy vaikas nesupras, kas ¢ia vyksta ir kodél, gali imti
manyti, jog pasaulis yra blogas, nesaugi vieta gyventi, kiti Zmonés
jo nemégsta, yra blogi ir pan. Tad, jei ir toliau neugdysime vaikui
reikiamy emocinio intelekto jgadziy, jis gali tapti atstumtas, nesu-
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sirasti draugy, o tai darys neigiama jtaka vaiko emocinei ir fizinei
sveikatai.

I§ kitos pusés, jei mes ugdysime tik vaiko empatija, kity Zzmoniy
supratima, skatinsime nusileisti kilus konflikty, uzgniauzti ar igno-
ruoti savo jausmus — sunkumai bus kitokie, taciau taip pat skaus-

mingi ir zalojantys vaika.

Kodél? I$ pirmo zvilgsnio galéty pasirodyti — $tai vaikas puikiai
sutaria su aplinkiniais, grei¢iausiai turi nemazai draugy, yra mégsta-
mas kity. Nataralu - $alia tokio zmogaus aplinkiniams bus patogu.
Taciau kokia to kaina? Visy pirma, vaikas nebus savimi. Greic¢iausiai
bendraudamas su kitais, pats nesuprasdamas kodél, ims jausti dis-
komforta. Tikétina, jog vis Zemés vaiko saviverté, kadangi jis jausis
maziau svarbus uz kitus. Uzgniauzti jausmai nebetilps viduje ir ims
sproginéti pyk¢io priepuoliy, irzlumo, démesio sukaupimo, fizinés
ir psichikos sveikatos sutrikimy pavidalu. Ir greic¢iausiai pats vaikas
nesupras, kodél taip jauciasi. Dél to gali jaustis dar blogiau — manys,
jog kazkas su juo negerai. O ateityje, paauglystéje ar suaugus, jam
reikés nueiti nemenka ir nelengva kelia, kad vél galéty atskirti ti-
kruosius jausmus, poreikius, lukes¢ius, pajausti save.
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Visi minéti nesprendziami dalykai per daug daznai veda j dar
sudétingesnes problemas — santykiy sunkumus jau suaugus, depre-
sij3, nerimo, valgymo sutrikimus, priklausomybes, delinkventinj,

suicidinj elgesj, fizinius negalavimus.

Prisiminkime, kad vaikas néra kaltas dél to, jog neturéjo gali-
mybés jgyti reikiamy jgiidziy. Juo labiau jis néra blogas (blogy vai-
ky apskritai néra, yra nebent blogai besielgiantys!). O miisy, suau-
gusiyjuy, atsakomybé — mokyti vaika reikiamy jgadziy ir tai daryti
empatiskai, su meile, vaikui suprantamais ir jo raida atliepianciais

buadais.

Tik svarbu, jog tai skaitantys tévai ar kiti suaugusieji suprasty,
jog emocinio intelekto ugdymas yra procesas, tad nieko nuostabaus,
kad ne viska mokame, kai kas sunkiai pavyksta, kai ko netgi neda-
réme. Nekaltinkite ir neteiskite saves uz tai. Viskas, ka nuveikéte iki
siol, — buvo geriausia, ka tuo metu galéjote. O dabar — gave naujy
Ziniy ir jrankiy — galésite keliauti toliau. Zinoma, kils jvairiy jaus-
muy, pasitaikys nelengvy situacijy ir akimirky. Vieni dalykai pavyks
greiciau, kiti lé¢iau. Ir tai yra normalu. Tik nesustokite ir eikite tais
zingsneliais, kokiais tuo metu galite, dédami nuosirdzias pastangas.

Turbat visi matéme besimokantj vaik$cioti vaikg. Ar bent vie-
nas atsistojo ir i§ karto nubégo? Tikriausiai ne. Nerangiai éjo, krito,
stojosi, vél krito. Tipeno laikydamasis palei sieng, atsargiai dédamas
drebancias kojytes. Zingsneliai tapo vis tvirtesni, greitesni, ranges-
ni. Kol po kurio laiko émé puikiai vaiks¢ioti ir bégioti, nebegalvo-
damas apie §j veiksma. O kas buty, jei jis, pirmakart parpuoles ir
netvirtai stodamasis ant kojy¢iy, bty pasakes: , Ai, nesamoné... ge-
riau i$vis nevaiksciosiu!“

Tokiy panasumy galima jzvelgti su visomis misy gyvenimo sri-
timis. O $iuo atveju — emocinio intelekto ugdymu.
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3 SKYRIUS

Ugdyti, mokyti vaika nepuoseléjant rysio, gero santykio su juo,
tai tas pats, kas pasodinti augala i nederlinga Zeme, nelaistyti, ne-
tresti ir nirsti, kad $is neauga.

Nataralu, jog kurti ir puoseléti rysj, palaikyti gera ir stipry san-
tykj tévai taip pat mokosi. Svarbiausia — suprasti svarba, matyti tai
kaip prioriteta, stengtis daryti geriausia, ka galime tg diena, ir kuo
labiau jsitraukti j procesa.

Ir sykiu atsiminti, jog vaikams nereikia tobuly tévy, jiems reikia
pakankamai gery tévy. Tad nepulkime, nekaltinkime, nezeminki-
me saves, kai ne viskas i$eina taip, kaip norétume. Supraskime, kad
darome geriausia, ka galime Siandien, ir tai yra svarbiausia. Verc¢iau
pagalvokime, o ka galé¢iau padaryti, kad issiugdy¢iau trakstamus
igadzius, igy¢iau reikiamy ziniy?

Kas lemia stipry rys$j ir gera santykj su vaiku?

Tvirtas rySys tikrai nerei$kia, jog mes nesipykstame, nekon-
fliktuojame, nepatiriame jvairiy sunkiy jausmy, netinkamo elge-
sio. Visa tai yra natarali santykiy dalis. Jei kas nors man sako, jog
$iy dalyky juy santykiuose néra — man kyla jtarimas, kad ¢ia kazkas
kur kas sudétingesnio. Galbut jausmy neigimas, ,rijimas‘, galbut
bandymas save apgauti, kurio nors asmens poreikiy, min¢iy, nory
paaukojimas ,dél $ventos ramybés® ar kita. Visgi sveikuose santy-
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kiuose emocijos yra gyvos, Zzmonés gyvai reaguoja. Zinoma, svarbu,
ka su tuo darome, kaip reiSkiame ir i§gyvename kilusias emocijas,
kaip konfliktuojame ir mokomés naujy jgudziy. Apie visa tai placiai
kalbésime tolesniuose knygos skyriuose.

Stengiantis palaikyti stipry rysj su vaiku, itin svarbu, jog jis
jausty besalygine tévy meile ir priémima. Siuo atveju svarbu atskir-
ti vaiko elgesi ir ji patj kaip zmogy. Mes galime nepriimti vaiko ne-
tinkamo elgesio ir yra situacijy, kai tai nei$vengiama, ta¢iau turime
visada priimti patj vaika. Negalime manipuliuoti meile, jo fiziniu ar

emociniu saugumu.

Taip pat labai svarbu, kad vaikas jaustysi reik$mingas, jdomus,
gebantis. Tai turétume parodyti jam ne tik zodziais, bet veiksmais:
atidziai klausydamiesi ir girdédami vaika; stengdamiesi suprasti;
priimdami kilusius jausmus, padédami juos isreiksti ir iSgyventi;
kokybiskai ir individualiai leisdami laikg kartu; pabadami su vaiku
jo pasaulyje; zaisdami drauge; kalbédamiesi apie tai, kas svarbu vai-
kui; padédami rasti pozityvigsias galias ir stiprinti jsitikinima, kad
jam pavyks; drasindami, skatindami, palaikydami; bendradarbiau-
dami pagal vaiko turimus gebéjimus; jstengdami suprasti ir atliepti
kitus svarbiausius vaiko fiziologinius ir psichologinius poreikius.

Kai vaikas ir jo tévai, kiti svarbais suaugusieji sukuria pasitikéji-
mu grista, saugy ir artima rysj, vaiko smegenyse issiskiria oksitoci-
no — tai vienas i$ svarbiausiy laimés hormony. Tuomet mokytis kity
dalyky taip pat tampa gerokai lengviau, vaikas jauciasi ramesnis,
laimingesnis. Jei $io svarbaus hormono vaiko organizmui tritksta —
vaikas ir visa Seima susiduria su savijautos ir elgsenos sunkumais.

Kaip galime mokytis kurti ir palaikyti $j svarby santykj, moky-
damiesi kartu su vaiku, aprasyta visuose knygos skyriuose, be to,
suzinosite, kaip padéti vaikui jgyti reikiamus emocinio intelekto
igadzius.
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