Rady pre rodi€ov

Niekolko krokov, ktoré Vam pomozu rozvijat’' emocionalnu
inteligenciu diet’at’a

Stale viac a viac ludi suhlasi, Ze emocionalna inteligencia je rovnako dbélezZita
pre profesionalny tuspech ako 1Q ¢i akékolvek iné odborné schopnosti. Ludia

s vysokou emaocionalnou inteligenciou su zvycajne uspesni vo véacsine veci,
ktoré robia, preto je dobré uz od detstva ju v detoch rozvijat...

Mili rodiCia, ak mate chut zvySovat emocionalnu inteligenciu vasho dietata
a neviete, ako zacat, mozno vam v tom pom&ze sedem nasledujucich krokov.
Ak sa chcete k vysledkom €o najskér dopracovat, pouzivajte ich kazdy den.

1. Pozerajte sa na situaciu oéami diet’at’a a prejavujte empatiu

Nemusite hned napravat to, preco je momentalne vase dieta nahnevané, staci,
ked budete s nim sucitit. VSetci vieme, Ze sa citime lepSie, ked niekto chape
nasu situaciu. Potom sa nam lepSie prijima to, Ze vSetko nejde podla nasich
predstav. Taka empaticka veta znie napriklad aj takto: ,,Viem, Ze je pre teba
tazké prestat’ sa teraz hrat’ a ist'ku stolu, ale uz je ¢as na veceru.”

2. Dovol'te diet'at'u vyjadrit’' emécie, ale nenechajte ho pod ich vplyvom konat’
Pocity dietata su v poriadku. To, ¢o od Vas dieta potrebuje, je ukazat mu lepsi
spbsob, ako sa vyjadrit. Mézete pouzit napriklad tuto vetu: ,,Si nahnevany na
svojho brata, pretoze ti rozbil hraku, ale nebi ho. Pod’, povieme mu spolu,
ako tito je lato.”

3. Reagujte na pocity a potreby

Nevhodné spravanie vas upozorniuje na to, Ze dieta preziva silné emdécie alebo
ma nenaplnené potreby. Pokial tieto pocity Ci potreby neodhalite a nebudete
rieSit, vyplavaju na povrch neskér a vyvolaju dalSie problémové spravanie.
Takze, namiesto kriku na dieta, ktoré sa hneva, mozete povedat: ,Dnesné rano
je pre teba narocné. Skola je fajn, ale mozno ti chyba éas prezity s maminkou.
Ale ja ta hned po Skole pridem zobrat’ a ked' prideme domov, budeme spolu,
nie¢o sa budeme hrat’ a uzijeme si spolu ¢as. Plati?“
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4. Ked nemodzete vyhoviet momentalnemu prianiu svojho diet'at’a, nechajte ho,
nech pracuje so svojou fantaziou

Je neuveritelné, ako Casto sa mbzete dostat’ zo slepej ulicky tym, Ze splnite
dietatu prianie prostrednictvom jeho predstavivosti. Jednak tym date najavo,
Ze vas jeho priania zaujimaju, ale zaroven ked si predstavime, Ze sa nase
prianie splnilo, na kratku chvifu pocitime skutocné uspokojenie. Nas§ mozog
bude na zobrazovacom pristroji vyzerat rovnako, ako keby doslo ku
skuto€nému splneniu priania. Tym, Ze si dieta odzZije splnené prianie vo
fantazii, uvolni sa napatie spojené s naliehavostou priania a dieta bude
pristupnejSie alternativnym rieSeniam. Mézete pouzit tieto vety: ,Chce$
cokoladu. Urcite by si dokazal teraz zjest' aj 10 ¢okolad naraz. To by bola
dobrota, vSak?“Dieta sa na chvilu upokoji a potom mdzete povedat’: ,Myslim,
Ze si hladny. O chvilku bude vecera, ale vidim, Ze to uz nemézes vydrzat.
Pod, najdeme nejaku zdravu dobrotu, aby sa brusko citilo lepSie.”

5. Opiste, ¢o sa deje tak, aby diet’a pochopilo, €o a pre¢o preziva

Ked vaSe dieta preziva emdcie, jeho spravanie ovlada prava mozgova
hemisféra. Dieta si potrebuje emdcie uvedomit’ a precitit’ ich, aby ho nepohiltili.
Prvym krokom emocného koucCovania je preto prejavovat empatiu a nasledne
mu pomoct’ zapoijit lava hemisféru, ktora ovlada logické myslenie. To pomdze
dietatu si uvedomit, ¢o sa deje a pomaha mu to tiezZ v tom, Ze sa menej zmieta
v nekontrolovatelnych emadciach. Zacnite tym, Ze pomenujete jeho pocity: ,,Asi
Si vel'mi sklamany. Urcite je to tak. Ked’ sme isli k zubarovi, najprv si sa
vel'mi bal...Nechcel si otvorit usta...Ale potom si ma drzal za ruku a bol si
vel'mi stato¢ny a zubar ta pochvalil za to, Ze si spravne CistiS zuby.*

6. Ucte deti rieSit’ problémy

Emacie su urcité spravy. Ak dieta citi, Zze jeho emdociam rozumiete a prijimate
ich, vac¢sinou ich intenzita slabne a ony zacnu miznut. Tym sa otvara moznost
hladania rieSenia problémov. Niekedy to deti zvlddnu samy, ale niekedy
potrebuju vasu pomoc. Odolajte vSak pokuSeniu vyrieSit problém sami, tym by
ste dali dietatu najavo, ze neverite, Ze je schopné si s problémom poradit. ,Si
velmi sklamana, Ze Lenka k nam dnes nemézZe prist, pretoZe je chora... Naozaj



Si sa teSila, Zze sa spolu budete hrat... Ak sa ti bude chciet, mézeme spolu
vymysliet niec¢o ineé, ¢o by sme mohli robit’ a ¢o by ta bavilo.

7. Vyjadrite problém hrou

Deti dokazu spracovat svoje zazitky aj prostrednictvom hry. Vacésina citlivych
tém, ktoré sa dietata dotykaju, sa odrazia v jeho hre. A je to tiezZ dobry spdsob,
ako ovplyviiovat spravanie dietata. ,,Dnes je z teba superman! Ty mas ale
silu! Pomohol by si nam tlac¢it nakupny koSik touto ulickou?“ A ak si
vSimnete, Ze sa u vasho dietata prejavuje nejaky nezdravy vzorec spravania,
hra byva Casto tou najlepSou cestou k naprave., Pod, zahrame sa na
odchadzanie...Vidis, maminka sa vZdy vrati!*

Ak sa budete snazit’ systematicky rozvijat emocionalnu inteligenciu
vasho dietata, tak sa u neho postupne mézu okrem iného objavit a|
tieto skutoénosti:

Bude mat’ bohatu slovnu zasobu.

Bude ho zaujimat’ Zivot ludi.

Bude poznat svoje silné a slabé stranky.
Bude vediet’ odhadnut charakter inych ludi.
Bude sebavedomé a bude mat otvorenu mysel.
Bude prosocialne a altruistické.

Dopraje inym a nebude zavidiet.

Bude si vazit’ vSetko to, ¢o ma.

Dokaze byt osamote.

Bude premyslene vyberat’ slova.

Bude si uvedomovat’ viastnu radost.

ZDROJ: Laura Markhamova: AHA! RODIGOVSTVI
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