SZTUKA ZYCIA

1. Przeczytaj ponizsze informacje z gazet. Jak myslisz dlaczego doszto do tych sytuac;ji?
Czy sadzisz, ze mozna ich byto uniknaé?
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» W miejscowej szkole dziewieciolatek dopuszcza sie aktéw
wandalizmu, oblewajqc farbg tawki, komputery i drukarki.”

.Przypadkowe zderzenie dwdch nastolatkaw pod klubem prowadzi do
przepychanki. Awantura koriczy sie strzelaning.”

,»Mtody Niemiec staje przed sgdem oskarzony o podpalenie
zamieszkanego przez Turkéw domu. W pozarze ginie 5 0séb.”
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Aby zrozumie¢ czym kierowaly sie osoby, o ktérych mowa w
nagtéwkach gazety, nalezy blizej przyjrzec sie temu, co wptyneto
na ich postepowanie.

Amerykanski badacz Daniel Goleman wskazuje na dwubiegunowos¢
naszego umystu. Méwi on ,Mamy bowiem dwa umysty: jeden z nich
mysli, drugi zas czuje”. To odpowiada znanemu nam podziatowi na
odruchy ,serca” i ,rozumu”. Te dwa zasadniczo odmienne sposoby
poznawania splatajg sie ze sobg tworzac nasze zycie psychiczne. Jeden z nich - umyst
racjonalny - jest osrodkiem reagowania bardziej Swiadomym, rozwaznym. Réwnolegle do
niego istnieje inny system poznawania impulsywny, dziatajacy czasami nielogicznie - umyst
emocjonalny. Z tego wzgledu rozrézniamy tez dwa rodzaje inteligenc;ji:

[ inteligencja }

[ poznawcza ] [ emocjonalna ]

Inteligencja poznawcza to sprawnosé¢ umystowa pozwalajgca na szybkie przyswajanie
wiedzy, dokonywanie analiz, rozwigzywanie probleméw. Jest mierzona ilorazem inteligenc;ji.

Inteligencja emocjonalna to zdolnos$¢ rozpoznawania przez nas naszych wtasnych uczuc i
uczué innych.

Te dwa umysty emocjonalny i racjonalny dziatajg zazwyczaj w harmonii. Jednak w niektérych
sytuacjach ta réwnowaga zostaje zaburzona. Przewage zdobywa umyst emocjonalny, tak jak
w przypadku oséb, o ktérych mowa w przytoczonych wiadomosciach z zadania 1. Goldman
stwierdzit:

Brak umiejetnosci rozpoznawania naszych emocji jak i kontrolowania ich moze
prowadzi¢ do tragicznych w skutkach czynéw. Dobrze rozwinieta inteligencja
emocjonalna to posiadanie umiejetnosci:

[ rozpoznawania uczu¢ J [ nazywania uczué ] [ wyrazania uczuc ]
( 3
[ kierowania uczuciami ] okreslania intensywnos$ci panowanie nad impulsami
uczud b /
( 3
[ rozpoznawania roznicy mi¢dzy uczuciami a dziataniami J redukowania stresu
§ J
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Rozwiaz test i zobacz w jakim stopniu masz rozwinieta inteligencje emocjonalna!

https://www.idrlabs.com/pl/globalnej-inteligencji-emocjonalnej/test.php

Jesli Twéj wynik nie jest satysfakcjonujacy sprobuj wykonac te kréotkie ¢wiczenia i
zastanowic sie jak kieruja Toba emocje w réznych sytuacjach.

Cwiczenie 1: Opisz kogos, kogo rzeczywiscie nie lubisz jej (jego) osobowo$é, zachowanie i
wyglad. Czego najbardziej nie lubisz w tej osobie? A teraz opisz siebie, jako osobe, ktdra
czegos rzeczywiscie nie lubi. Jak wygladasz, jak sie wyrazasz?

Wskazdwka: to éwiczenie pozwala zdystansowac sie od swoich emocji, gdy mamy negatywne
uczucia wobec innych. Dzigki dystansowi lepiej uswiadamiamy sobie wtasne zachowania,
towarzyszace doswiadczaniu negatywnych emocji.

Cwiczenie 2: Wszyscy kategoryzujemy ludzi. Wypisz typy ludzi, lecz nie konkretne osoby,
ktére podzielitbys na nastepujace kategorie.

a) Ludzie, ktérzy dziatajg Ci na nerwy
b) Ludzi, ktérych unikasz
c) Ludzi, ktérych sie boisz z powodu ich zachowan

Wskazéwka: to cwiczenie pozwala nam przekonac sie o tym, jak tatwo umieszczamy ludzi w
pewnych kategoriach. Kategorie sa wygodne, bo dzieki nim oszczedzamy czas na
przetwarzanie informacje. Takie ,kategoryzowanie” prowadzi jednak do upraszczania
ztozonej rzeczywistosci. Nalezy sie zastanowic, dlaczego te osoby zachowujg sie w
agresywny, denerwujgcy sposob.

Cwiczenie 3: Znajdz rysunek w Internecie i pokaz go cztonkom swojej rodziny. Popro$ aby
opisaty ten rysunek, co widzg, co sgdzg o tych osobach.

Wskazéwka: to Ccwiczenie daje okazje, aby sie przekonal, ze nasze postrzeganie
rzeczywistosci rézni sie od wieku, doswiadczen czy pfci. Pokazuje réwniez jak fatwo zastgpic
rzeczowa obserwacje interpretacjami i ocenami. Silne przyzwyczajenia utrudniajg
obiektywne widzenie.

Cwiczenie 4: Do tego ¢wiczenia bedziesz potrzebowat drugiej osoby. Popros kogo$ z
rodziny albo zadzwon do swojego przyjaciela. Wazne jest abys widziat druga osobe.
Przypatruj sie swojemu partnerowi i sprébuj odczytaé uczucia na jego twarzy. Jak sie teraz
czuje?

Wskazéwka: Co utrudnia dostrzeganie uczué, a co pomaga?
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