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„Inteligencja emocjonalna” Daniel Goleman

Książka napisana przez doktora nauk humanistycznych, wykładowcę Uniwersytetu Harvarda w Stanach Zjednoczonych Ameryki, dziennikarza, popularyzatora psychologii – Daniela Golemana stanowi źródło inspiracji do wszczęcia działań w celu polepszenia społecznych i emocjonalnych umiejętności dzieci, jak i osób dorosłych, przeprowadzenia zmian, aby szkoła a także dom, praca były środowiskiem bardziej przyjaznym człowiekowi. Autor porusza problem „mechaniki” emocji, mówi o potrzebie opanowania zasad radzenia sobie z emocjami, działania sercem, z wrażliwością, uprzejmością. Pobudza nas do zmagania się z emocjami wymykającymi się spod naszej kontroli (zwłaszcza tymi negatywnymi). Zwraca uwagę na duże niedostosowanie emocjonalne, lekkomyślność, a nawet desperację, wzrost agresji w rodzinach, społecznościach. Tłumaczy te stany, ich działanie na podstawie wieloletnich doświadczeń, za pomocą wyników z przeprowadzonych badań neurobiologicznych oraz odkryć naukowych w dziedzinie medycyny, biologii, socjologii, psychologii m. in. emocjonalnej architektury mózgu. Omawia procesy kształtowania się nawyków emocjonalnych. Podaje metody pozwalające na odpowiedni rozwój dziecka m. in. samoświadomość, samokontrole empatię, współdziałanie. Z lektury książki dowiadujemy się jak korzystać inteligentnie z emocji. 
Emocje, uczucia odgrywają bardzo ważną rolę w naszym życiu, we wszystkich sprawach; dają gotowość do działania, tzn. są bodźcami wyzwalającymi wykonywanie przez nas wielu czynności. Kiedy przeżywamy silne emocje – inteligencja staje się w wielu przypadkach bezużyteczna. W toku naszego życia, zdobywania doświadczeń, kodują się pewne reakcje w naszym zachowaniu (w systemie nerwowym), działamy impulsywnie i często emocje wygrywają z rozsądkiem (złość → wydzielanie hormonów: adrenalina → dynamiczne działanie; strach → przypływ hormonów → reakcja; miłość → pobudzenie układu nerwowego → reakcja relaksacyjna, spokój, zadowolenie). Goleman wyjaśnia procesy działania mózgu, systemu nerwowego, co pozwala nam zrozumieć różne stany emocjonalne i związane z nimi zachowania. Co w dalszej kolejności pozwala zanalizować dotychczasowe zachowania, dokonać korekt i odpowiednio się zachowywać. W moim przypadku mogłam zmienić i nadal zmieniam, poprawiam swoje podejście, postępowanie w stosunku do uczniów jak również moich synów oraz innych osób. 

Autor zwraca uwagę, że bardzo ważną rolę w życiu człowieka, w kontaktach międzyludzkich, w odnoszeniu sukcesów zarówno w życiu osobistym, jak również zawodowym, odgrywa nie tylko intelekt, ale umiejętne kierowanie emocjami. Inteligencja teoretyczna związana z poziomem wiedzy (nauka – bardzo dobre oceny, wysokie IQ) nie świadczy, ze posiadamy równą jej inteligencję emocjonalną (motywacja do działania, wytrwałość w realizowaniu celów, radzenie sobie z przeszkodami losowymi, opanowywanie popędów, regulowanie nastrojów, wczuwanie się w sytuacje innych, optymizm). Są to różne zespoły zdolności. Można usprawniać nasze działania na wielu płaszczyznach: domowej, szkolnej, zawodowej, życiowej, towarzyskiej. Jest wiele rodzajów inteligencji, talentów, dzięki którym człowiek może odnieść sukcesy życiowe. 
Istotne jest, aby już od najmłodszych lat przypatrywać się dzieciom, ich uzdolnieniom i zachęcać je do szerszego rozwijania danej zdolności; dopomagać w odnalezieniu naturalnych umiejętności. Tu – duża rola, wyzwanie dla rodziców, opiekunów, jak i nas nauczycieli, wychowawców. Należy wykorzystywać pozytywne stany, predyspozycje dzieci w przyciąganiu ich do nauki dziedzinach, które lubią i w tym kierunku rozwijać ich zdolności. U dzieci, jeśli ich coś nie interesuje, zanudza lub też jest zbyt trudne - odzwierciedla się to w zachowaniu: są niespokojne, niegrzeczne. Jeśli cos wzbudza ich zainteresowanie, zajmowanie się tym jest przyjemne, sprawia wiele radości – zarazem są spokojniejsze i nie ma tu miejsca na niewłaściwe zachowania. Inteligencja emocjonalna, związane z nim talenty i ich ciągle usprawnianie pozwalają lepiej radzić sobie w codziennym życiu. Do podstaw inteligencji emocjonalnej należą umiejętności: 

• orientowania się w swoich uczuciach; - uświadomienia sobie własnych uczuć, nastrojów, - odróżniania ich (dobre, złe), - ogarnięcia ich, - wyważenia ich,                           - wyrażania, - opisywania wszystkich emocji;
• panowania nad swoimi uczuciami i właściwego kierowania danymi uczuciami;           - przeciwstawiania się im, - nieulegania namiętnością, - rozwagi, równowagi                      w kierowaniu życiem, - powściągania w nadmiaru emocji, - sztuki uspokajania się, wyciszania złości, ochłonięcia, - cierpliwości – przeczekania, - dobierania metod, strategii uniknięcia złego nastroju, łagodzenia gniewu, uśmierzania złości,                        - zapanowania nad nimi, - odreagowania (np. po ciężkim dniu w pracy,                            w krytycznych sytuacjach), - korygowania w porę złych myśli, - zastosowania sposobów obniżenia stanów pobudzenia, relaksacji;
• motywowania się do działania; - uszeregowania entuzjazmu, - zapału, - wiary                  w siebie, - wytrwałości w dojeniu do celu, - silnej etyki pracy, dyscypliny,                           - opanowania się, - radzenia sobie z niepokojem, - wykorzystania niepokoju antycypacyjnego, - patrzenia w przyszłość z nadzieja, - optymistycznego podejścia do działań, - koncentracji na aktualnie realizowanym zadaniu;
• rozpoznawania uczuć u innych; - odbioru uczuć, - odczytywania sygnałów niewerbalnych, - postrzegania subiektywnych doznań innych, - wyczuwania stanów innych, - przejmowania się troskami innych, - dzielenia z kimś jego uczuć,                      - stawiania się na miejscu innej osoby, - zrozumienia innych;

• kontaktowania się, komunikowania się z innymi; - sztuki nawiązywania                          i utrzymywania stosunków towarzyskich i społecznych, - obcowania z ludźmi,                   - dostrojenia się do innych, - wpływania na emocje innych, - współżycia z innymi,             - dostosowania się do społeczeństwa, - wyrażania emocji, okazywania uczuć,                         - wydawania spójnego wewnętrznie komunikatu, - odczytywania sygnałów emocjonalnych, - odtwarzania emocji innych u siebie, - zsynchronizowania nastrojów, - skoordynowania ruchów, - przekazu i odbioru emocji, - interpersonalne, - obserwacji, - interakcji społecznej.

W jednym z rozdziałów opisany został problem odmiennych rzeczywistości emocjonalnych, wynikających z odmiennych nauk o radzeniu sobie z emocjami – innych dla dziewcząt i innych dla chłopców (dziewczynki → odmienny sposób wychowania, zabawy                      – zachowania: minimalizowanie wrogości, współpraca, zależność, więzi emocjonalne; chłopcy → mało informacji o stanach emocjonalnych, współzawodnictwo, niezależność, autonomia). Stad kobiety maja zdolności do odczytywania werbalnych oraz niewerbalnych sygnałów emocjonalnych, łatwiej wyrażają swoje uczucia, charakteryzują się większą empatią niż mężczyźni. Pomocą staje się rozmowa sposób jej prowadzenia. Autor ukazuje różnice                 w życiu emocjonalnym np. bycia ze sobą kobiety i mężczyzny, małżeństw. Daje wskazówki, rady dotyczące postępowania w różnych sytuacjach, zwłaszcza kryzysowych. Ważne jest wtedy nie atakowanie, nie krytykowanie drugiej osoby, nie manifestowanie pogardy wobec niej a umiejętne zwrócenie uwagi na złe działania owej osoby, nie dopuszczając przy tym do kontrataku lub ucieczki (milczenia) tylko do skłonienia jej do poprawy postępowania. Często prowadzimy obok głośniej – rozmowę w myśli, tzn. część słów wypowiadamy na glos a część ukrywamy. Te myśli tzw. w tle odzwierciedlają nasze przekonania, jeśli są negatywne, zwiększające złość utrudniają wspólne bycie razem. Rozważna rozmowa i mądre, uważne słuchanie to podstawy dobrego współżycia, przydadzą się tu wcześniej wymienione już umiejętności, np. uspokojenie, empatia. Starajmy się szukać pozytywnych rozwiązań. Patrzmy całościowo, wyszukujmy u innych cech, stron pozytywnych. Gdy jestem zła na kogoś, często przed rozmową wypisuje swoje żale na kartce, po kilkukrotnym przeczytaniu, przemyśleniu większość z nich jest nieaktualna w końcu wyrzucam kartkę i nie ma problemu. Stosuje się tez do tybetańskiej mądrości (choć do momentu przeczytania tej książki nie wiedziałam, ze to tybetańska mądrość): nie tłumie złości i nie działam pod jej wpływem, staram się wszystko rozważyć, omówić. 

Jeżeli nam cos nie podoba się w zachowaniu u innych lub w ich działaniu, i chcemy zwrócić uwagę krytyczna, powinniśmy to zrobić z dużą umiejętnością, musimy sprecyzować zarzut, użyć konkretów, wskazać wyraźnie to, co dobra a co złe, zaproponować rozwiązanie. Przy tym wszystkim powinniśmy pamiętać o okazaniu empatii (wczuć się w rolę danej osoby, wyobrazić sobie jak my zareagowalibyśmy w podobnej sytuacji jak ona obecnie). Odpowiednio przekazana krytyka przyczyni się do tego, iż odbiorca krytyki przyjmie ja ze zrozumieniem, spokojem. Będzie zmotywowany do dokonania zmian.

We wspólnym życiu, we wspólnej pracy powinniśmy zsumować nasze zdolności, umiejętności, zadbać o dobre stosunki między nami, co przyczyni się do odnoszenia sukcesów, uzyskiwania lepszych wyników. Wzajemny stosunek do innych zależy od tego jak my sami się czujemy.
W rezultacie złych emocji, stresujących przeżyć nasz organizm narażony jest na choroby (złość → osłabiona wydolność serca; niepokój, stres → dolegliwości jelitowo-żołądkowe). Nasze zdrowie funkcjonuje o wiele lepiej, gdy myślimy pozytywnie, zachowujemy pogodę ducha. Stąd też wniosek o istotnym wpływie optymizmu. Optymistyczne nastawienie do życia, pozytywne patrzenie na świat, przepełnione nadzieją, powoduje, że nie tylko zdrowie będzie dobrze funkcjonowało, ale również i my. Nasze działania będą bardziej efektywne,                      o większej mocy, co pozwoli na osiągnięcie dobrych rezultatów na wielu płaszczyznach. Należy, więc odwracać od siebie ponure myśli, zająć się czymś innym, wyszukać inne zajęcia, np. ja w takich sytuacjach zajmuję się sprawą, którą od dawna odkładałam, porządkuję coś, układam, przestawiam chociażby meble lub zajmuję się sobą – poprawiam swój wizerunek. Przez to wracam do równowagi, moje samopoczucie wyraźnie się poprawia. A i inni wolą przebywać w towarzystwie ludzi optymistycznie nastawionych do życia, nie zaś pesymistów, co ogólnie przychyli nam przyjaciół.

Jako rodzic, nauczyciel, wychowawca najbardziej zainteresowały mnie rozdziały tematycznie dotyczące spraw dziecka. Sposób traktowania siebie nawzajem, jako rodzice (relacje między nami), traktowania przez nas samego dziecka ma bardzo duży wpływ na jego życie emocjonalne od najmłodszych lat. Nie można lekceważyć uczuć dziecka, należy je szanować. Nie można też nadmiernie pobłażać dziecku. Trzeba mu poświęcać dużo uwagi, czasu, dać mu mnóstwo uczucia, poczucia bliskości, stworzyć odpowiednią, ciepłą atmosferę, dostrzegać jego potrzeby, prowadzić uporządkowane życie. Odczuwanie bezpieczeństwa pozwala na odczuwanie zaufania. Na zapewnienie bezpieczeństwa ma wpływ pomoc, wsparcie z naszej strony, wykonane z uczuciem, zrozumieniem, które to właściwie kształtuje jego późniejsze stosunki z innymi. Winniśmy pamiętać o genetycznych uwarunkowaniach, typach temperamentu. Są to typy: - śmiały, - nieśmiały, - radosny, - melancholijny. Mamy często do czynienia z w/w typami temperamentu u własnych dzieci, czy też uczniów. 

(śmiały → swoboda, spontaniczność zachowań, otwartość, zdecydowanie, ufność, rozmowność; nieśmiały → skrępowanie, powściągliwość, niepewność, nieufność, lęk, milczenie; radosny → pogoda ducha, wesołe usposobienie, niefrasobliwość, optymizm, odwaga, towarzyskość, aktywność, twórczy; melancholijny → smutek, ponure usposobienie, pesymizm, bojaźliwość, lękliwość, podejrzliwość). Odpowiednie wzmacnianie lub tłumienie, już w okresie dzieciństwa, wrodzonych predyspozycji w/w może zmienić i ukształtować temperament. Dodajmy, iż na odmienny temperament ma wpływ odmienna pobudliwość obwodu nerwowego. Do dzieci z bojaźliwym usposobieniem należy podchodzić ze zwiększonym zrozumieniem, stosować różne formy aktywizacji, wzmacniać ich poczucie ważności, wspierać w działaniu. Pomocne jest tu stworzenie przez rodziców, nauczycieli okazji ośmielających je przeżyć; oswajanie dzieci z trudnościami, co pomaga                                      w przełamywaniu nieśmiałości, związanych z nią lęków. Wszystko to potwierdza, że umiejętne wychowanie dziecka, współudział w jego rozwoju, odpowiednie reagowanie na jego potrzeby, obdarzanie prawdziwym uczuciem, częste rozmowy (różne tematy, przede wszystkim o samych uczuciach), naprowadzanie, wspieranie, przekazywanie właściwych wzorców, pokazywanie przykładów, wskazówek, rad, dotyczących w dużej mierze wyrażania emocji i panowania nad nimi – uczenie od najwcześniejszych chwil przyjścia na świat poprzez cały okres dzieciństwa, wiek młodzieńczy, ma ogromny wpływ na późniejsze zachowanie dziecka. Dziecko musi czuć, że jest kochane, że jest dla nas ważne ono i jego sprawy, że staramy się je zrozumieć oraz, że może zawsze, bez względu na to czy postępuje lepiej lub gorzej – na nas liczyć, na naszą pomoc. Poczucie bezpieczeństwa powoduje, iż dziecko działa swobodnie z zadowoleniem, ma duży potencjał optymizmu, słowem - jest szczęśliwe. A najważniejsze potrafi radzić sobie w różnych sytuacjach, nie przytłaczają je niepowodzenia, umie sobie z nimi radzić, wie, jak kierować swoimi emocjami. 

Opisy dzieci sprawiających kłopoty, przyczyny ich zachowań, pozwalają nam inaczej spojrzeć na te dzieci, zrozumieć ich postępowanie, co za tym idzie sprawiedliwiej traktować, zastosować umiejętną komunikację i nawiązać z nimi kontakt, wyciągnąć do nich pomocną dłoń – zamiast spisywać na straty. W porę udzielona pomoc (m. in. nasza, pedagoga, psychologa → nauka odpowiedniego interpretowania zaistniałych sytuacji, tłumaczenie, wyjaśnianie procesu odpowiedzialnego za powstanie reakcji, odgrywanie scenek rodzajowych, zastosowanie metod opanowania) może doprowadzić do zmian w zakresie zachowań, skierować daną osobę na lepszą drogę życia. Są to działania długotrwałe, ale warte podjęcia, wszak ci młodzi lucie tworzą i będą tworzyć nasze bezpieczeństwo, w którym żyjemy. Szkoła to nie tylko miejsce zdobywania wiedzy, ale i miejsce uzupełniania braków w emocjach i społecznych umiejętnościach, nauczyciele powinni wyjść poza swoje tradycyjne role. Pomagać trzeba jak najwcześniej. Wymaga to współpracy rodziców, opiekunów, wychowawców, nauczycieli, psychologów, jeśli potrzeba to i innych instytucji społecznych. Wielu tym osobom, przydałaby się edukacja emocjonalna. Mając większy pogląd na temat emocji, różnych zachowań, genezy ich powstania: możemy lepiej zrozumieć uczniów mających problemy, wyjść im naprzeciw z pomocą. Pracować z nimi dobierając odpowiednie metody, formy pracy, zmotywować do podjęcia zadań oraz wykorzystać inne, wcześniej wymienione rady. Rozdział zatytułowany „kształcenie emocji” omawia tok zajęć, ukazuje relację między nauczycielem a uczniami, spowodowane odpowiednim podejściem do nich ich problemów. Sposób prowadzenia rozmów, traktowanie wszystkich równie ważnie, wytwarza dobry klimat zajęć. Uczniowie mają możliwość swobodnego wypowiedzenia własnych racji, odczuć i robią to otwarcie bez skrępowania, są skorzy do zabierania głosu. Nauczyciel wyjaśnia wszystkie niejasności tłumacząc dogłębnie odczucia, zamiary, racje każdego, przyczynę nieporozumień. W mojej Sali miałam możliwość innego ustawienia mebli, odmiennego od przyjętych standardów: siadamy wokół dużego stołu, ja wraz z uczniami. Zmniejsza to odległość między nami zwiększając zarazem dystans, co stwarza dogodniejsze warunki do prowadzenia konwersacji. Rozpoczynam zajęcia rozmową z uczniami: mówię jak się czuję, uczniowie opowiadają o swoim samopoczuciu, o tym, co im dolega, itp., omawiamy poprzedni dzień (co robiliśmy, co nas spotkało). Często podczas tych rozmów przeplatają się jakieś problemy. Nawzajem tłumaczymy sobie ich przyczyny, wspólnie staramy się je rozwiązać podając rady, propozycje rozwiązań. W ten sposób poznajemy siebie, jesteśmy sobie bardziej bliscy, a to wytwarza dobrą atmosferę-podstawę do dalszych działań. Łamie to bariery i uczniowie mając problem nie duszą go w sobie, ale zwracają się z nim do mnie. Zdarza się, iż na temat zajęć wybieram sprawę, która w danym momencie wymaga rozważenia, reagując tym na potrzeby emocjonalne uczniów. 

Poznawanie innych i samych siebie-uczy umiejętności inteligencji emocjonalnej. Samoświadomość pozwala na rozpoznawanie swych silnych i słabych cech. W dalszej kolejności można nad nimi pracować. 
Ważne jest tu zrozumienie, jak wiele daje posiadanie umiejętności inteligencji emocjonalnej. Radzenie sobie z niepowodzeniami, trudnościami, panowanie nad złymi emocjami, układanie stosunków z innymi ludźmi, lepsze współdziałanie z nimi, wysłuchiwanie, zadawanie pytań, przyjmowanie ich punktu widzenia oraz poszanowanie różnic w podejściu do rzeczywistości. Powinniśmy być otwarci, życzliwi w stosunku do otoczenia. Stosuję się do tego-od zawsze staram się mieć dobry kontakt z dziećmi, uczniami, współpracownikami, sąsiadami, a to ułatwia codzienne życie, pracę, daje dużo satysfakcji, co znowu przekłada się na własne samopoczucie, efekty zawodowe, osobiste, atmosferę w domu rodzinnym. Poświęcam też swój czas i energię na rzecz innych: wysłuchuję, doradzam, pomagam w miarę możliwości. Czytając tekst danej książki podbudowałam się, sposób wykorzystania własnych doświadczeń, przemyślenia moich działań często są zbieżne z tymi zawartymi w tekście. Wzmocniło mnie to. Niby to takie proste-powinniśmy być po prostu ludzcy. 
Zawsze duże znaczenie odgrywały i odgrywają dla mnie uczucia, może ze względu na sposób wychowania (gdzie ich brakowało i strasznie ich łaknęłam), a może na predyspozycje artystyczne (wrażliwość). Uczucia, co zostało podkreślone w książce wspomagane rozsądkiem odnoszą kluczową rolę w kierowaniu naszymi decyzjami, które musimy podejmować w ciągu całego naszego życia. 

I jeszcze pamiętam, aby mniej się zamartwiać, co radzę często innym, a co w naszym społeczeństwie jest dość powszechne, co robimy w nadmiarze-można stwierdzić, iż my Polacy mamy wrodzoną skłonność do tego. Autor również radzi, aby się niepotrzebnie nie martwić, nie stwarzać niepotrzebnego niepokoju. Chodzi o to żeby lęk, niepokój nas nie paraliżował, aby niw stać w miejscu, ale iść dalej do przodu, rozwiązywać problemy, poszukiwać twórczych pomysłów. Dokonujmy oceny, uświadamiajmy sobie nasze złe emocje, wrogie myśli je wywołujące (jeśli takie nas nachodzą), nie snujmy ich, tylko poszukajmy sposobów wyciszenia ich, radzenia sobie z nimi. Jeśli mamy problemy-przedstawmy sobie sprawy w inny6m świetle, bardziej korzystnym. Inni są w jeszcze trudniejszych sytuacjach. Wyciągnijmy pomocną dłoń ku innym, bardziej potrzebującym. 
Uczmy innych, nadal uczmy się sami, emocjonalne uczenie jest długim procesem, który możemy modyfikować, zmieniać, ulepszać-może to trwać przez całe życie. 
oprac. Beata Drozd-Janicka
