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Hei, sunt Leonardo!

Abia astept
sa-ti povestesc
aventurile mele!




Inteligenta emotionala va fi definitorie pentru
succes in anii care vin.

Generatiile de azi sunt asemeni robotilor, au uni-
forme si doar cei care reusesc sd treacd de bariera
asta vor fi lideri.

Si aceia vor fi cei empatici, cei smeriti, cei curati
in suflet. Inteligenta emotionald le adund pe toate.

Pentru ca Mark Twain avea dreptate, conopida e 0
~ varzd educata.

Dan Negru




Dragi parinti si profesori,

Pentru dezvoltarea armonioasa a copilului si transformarea sa intr-un adult cu succes
pe plan personal si profesional, nu sunt de ajuns notiunile care se potinvata la scoala.
Un IQ academic bun ar trebui sa fie completat de dezvoltarea inteligentei emotionale
si a abilitatilor soft (optimismul, simtul umorului, automotivatia, spiritul de echipa, asu-
marea responsabilitatii, capacitatea de a face fata stresului, spiritul de initiativa, abili-
tatile de negociere, gandirea critica, increderea in sine).

Cartea de fata pune accentul pe importanta inteligentei emotionale, adica pe:

* modul in care copilul este capabil de a-si intelege, controla si exprima emotiile,

* modul in care este capabil sa empatizeze cu cei din jur,

* modul in care creeaza, gestioneaza si mentine relatiile cu ceilalti.

Chiar daca inteligenta cognitiva este un factor important pe parcursul academic,
inteligenta emotionala este cea care ajuta copiii sa se descurce in perioadele stresante,
fie ca este vorba despre evaluari scolare, transformarile si provocarile de toate felu-
rile din adolescenta, probleme familiale, schimbari neasteptate sau posibile situatii
de bullying.

David Caruso spunea: Este foarte important de inteles ca inteligenta emotionala nu
este opusul inteligentei congnitive, nu este triumful inimii asupra mintii, ci este inter-
sectia unica a celor doua.

Inteligenta emotionala, desi are o componenta genetica, poate fi dezvoltata si imbu-
natatita pe tot parcursul vietii, mai ales dupa dezvoltarea limbajului si abilitatilor de
socializare. Noi, adultii, parinti si profesori deopotriva, reprezentam modele de auto-
control pentru copii. Cei mici sunt imitatori excelenti, de aceea este esential sa consti-
entizam ca, in fiecare zi, le ,,predam lectii” de viata (constient sau nu).

Modelul de comportament pe care il oferim copiilor, joaca si lectura sunt printre
cele mai eficiente metode de invatare si educare.

Faptul ca cititi acum aceasta carte, un instrument pe care il puteti utiliza pentru dez-
voltarea inteligentei emotionale a copilului, denota preocuparea dumneavoastra pen-
tru o educatie de calitate. Va multumesc pentru acest lucru si va doresc lectura placuta!

Andreea Roxana Rusu



Ge este inteligenta emotionala?

Primele studii despre inteligenta emotionala au aparut in 1964, iar notiunea de
,coeficient emotional” a fost introdusa pentru prima data in anul 1990, de Peter
Salovey si John Mayer, primii care au elaborat o definitie a inteligentei emotionale,
astfel: abilitatea de a monitoriza emotiile si sentimentele proprii si pe ale celor din jur,
de a discerneintre ele si de a le eticheta corect, folosind aceste informatii emotionale
pentru a ghida gandirea si comportamentul, a gestiona si regla emotiile, a se adapta
mediilor sau pentru a atinge obiectivele proprii.

Steve Hein definea in 2005 inteligenta emotionala astfel: sa stii cum sa separi sen-
timentele sanatoase de sentimentele nesanatoase si cum sa transformi sentimentele
negative n cele pozitive.

Inteligenta emotionala este caracterizata de patru trasaturi:

* Autogestionarea emotiilor: adaptarea la situatii dificile, stapanirea si controlul

comportamentului impulsiv si al gandurilor negative;

* Autoconstientizarea: cunoasterea propriilor slabiciuni si constientizarea modului

n care emotiile pot afecta comportamentul;

» Constientizarea sociala: empatia fata de cei din jur, motivatia, puterea si dorinta

de a le intelege sentimentele;

» Gestionarea relatiilor: abilitatea de a crea si de a mentine relatii sociale, de a lucra

bine Tn echipa.

PENTRU PARINTI SI EDUCATOR



De ce este importanta
dezvoltarea inteligentei emotionale?

Un copil cu o inteligenta emotionala optima face fata mai bine eventualelor provocari
ale vietii si renunta mai greu la obiectivele sale, in fata dificultatilor pe care le intalneste.
Beneficiile dezvoltarii inteligentei emotionale sunt multiple.

lata cateva dintre cele mai importante beneficii ale dezvoltarii inteligentei emotionale:

* Obtinerea unei comunicari mai bune, mai placute si mai eficiente cu cei din jur;

* Dezvoltarea abilitatilor empatice;

* Imbunatatirea sdnatétii fizice, datoritd dezvoltarii abilitatii de gestionare a stresului,
care nu-si va mai pune amprenta atat de usor. In plus, in multe cazuri, un soc emo-
tional a dus ulterior la afectiuni fizice. Antrenamentul emotiilor va ajuta la amorti-
zarea impactului unor suparari profunde asupra sanatatii;

e Cresterea performantelor scolare si mai tarziu, profesionale;

* Contribuie la cresterea stimei de sine si castigarea respectului celorlalti;

* Abilitatea de a selecta si intretine acele interactiuni sociale de calitate, care aduc
plus valoare vietii personale si profesionale;

* Capacitatea de a gestiona mai usor schimbarile;

e Cresterea placerii de a desfasura proiecte si activitati in echipa;

» Consolidarea increderii in propriile forte;

* Obtinerea unei atitudini pozitive si increzatoare;

* Dezvoltarea capacitatii de a Tnvata din greseli.

PENTRU PARINTI'S| EDUCATORI
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GCum dezvoltam inteligenta emotionala a copiilor?

Predispozitia genetica a copiilor pentru inteligenta emotionala poate fi ,cultivata”
prin felul in care adultii din preajma stiu sa stimuleze adecvat dezvoltarea competentelor
emotionale, de comunicare si de socializare.

lata cateva tehnici prin care putem dezvolta inteligenta emotionala a copiilor:

* Prin descrierea propriilor stari emotionale. De exemplu, parintii le pot explica celor
mici ce simt si mai ales ce anume le-a declansat o anumita stare emotionala: ,am
trantit usa pentru ca tocmai am aflat o informatie care m-a suparat”, ,sunt trist(a)
pentru ca mi-am amintit de un eveniment nefericit din trecut”. Copiii absorb ca
niste bureti tot ceea ce se Intdmpla cu parintii lor, in sensul ca sunt atenti pana la
cele mai fine gesturi. O parte dintre ele, daca nu si le pot explica, le pot crea stari
de anxietate, vinovatie, chiar frica. O buna comunicare din partea parintilor ii poate

ajuta sa inteleaga si sa proceseze informatiile corect.

e Evitarea mascarii starilor emotionale. Parintii ar trebui sa fie cat mai naturali si sa
nu exagereze cu mascarea adevaratelor stari emotionale. De exemplu, sa nu mani-
feste o bucurie exagerata la fiecare gest simplu si banal al copilului, de parca ar
fi o reusita veritabila. Un comportament falsificat induce in eroare copilul, care va
avea asteptari exagerate din partea tuturor si pe parcurs, lipsa reactiilor similare
Ti poate genera frustrari si suferinta, cu efecte psihologice pe termen lung.

* Un model de autocontrol eficient al emotiilor este o lectie excelents, pe care parintele
o poate oferi copilului. Un adult care atunci cand este suparat nu sparge obiecte, nu
tipa, nu jigneste si nu devine agresiv, ci se concentreaza activ spre a intelege cauzele
problemelor, spre a gasi solutii si calea catre un echilibru personal, va contribui ma-
jor la dezvoltarea inteligentei emotionale a copilului, prin puterea exemplului.

* Prin participarea activa la problemele cu care se confrunta copilul, care trebuie incu-
rajat sa se exprime cu privire la acestea. Nu trebuie sa Ti fie teama sa explice adul-
tilor starile prin care trece, nici ca va fi certat, nici ca va fi judecat si nici ca se va rade
de el. Si adultii au nevoie sa exerseze ascultarea activa.

n
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* Implicarea copiilor (in masura adaptarii acestui aspect la varsta si capacitatea de

intelegere a copilului) la oranduielile si rezolvarea problemelor familiale uzuale.
De exemplu, prin a oferi explicatii pe intelesul lor, atunci cand au loc tot felul de
schimbari evidente (mutari de locuinta, transfer la alta scoala, schimbarea bonei,
interzicerea vizitelor, etc).

Prin promovarea comunicarii, ca fiind primul pas spre rezolvarea problemelor. Expri-
marea trairilor si a sentimentelor, cu respect fata de propria persoana si fata de
ceilalti, poate contribui major la rezolvarea unor situatii grave. De exemplu, un copil
care vorbeste despre ceea ce simte atunci cand este nevoit sa se mute in alt cartier.
In acest caz, buna comunicare poate evita probleme serioase, cum ar fi depresia.

Discutarea starilor emotionale din familie, la care asista spontan copilul. De exemplu:
,De ce tati si bunicul au tipat unul la celalalt, apoi nu am mai mers la padure cum
au promis? Pentru ca tati si bunicul sunt tata si fiu. Uneori, mai apar diferente de
opinie nedorite, asa cum s-a intamplat si acum. Dar ei tin unul la celalalt foarte
mult, vor discuta putin mai tarziu despre ce i-a nemultumit si aceste neintelegeri,
care nu au legatura cu tine, se vor rezolva.”

Prin educarea copiilor ca este in regula sa spuna sau sa li se spuna NU. Fiecare om
are propriile limite. Copilul trebuie sa inteleaga ca, de multe ori, refuzul primit nu
nseamna ca este ceva in neregula cu propria lui persoana, ci poate avea legatura
cu multe alte considerente. De asemenea, ca are dreptul de a-i refuza politicos pe
ceilalti, atunci cand simte acest lucru, fara a se simti obligat sa faca ceva, doar de
teama ca cineva s-ar putea supara.

Acordarea importantei cuvenite mediului. Copilului este recomandat sa i se ex-
plice cum mediul poate influenta starile emotionale. O atmosfera placuta, o camera
curata, aerisita, ne poate face sa ne simtim bine, relaxati si calmi. Asa cum mizeria
si dezordinea ne pot induce o stare de nervozitate si de disconfort.

PENTRU PARINTI SI EDUCATOR



Leonardo si furtuna emotiilor

- Salutare, dragi prieteni!
' ' Ati vazut vreodata o furtuna adevarata? Une-
ori apare din senin, cand pe cer inca straluceste
./ soarele. Deodata, vantul bate cu putere si primele
picaturi de ploaie cad printre razele luminoase.
Chiar daca e furtuna, iti vine sa topai in timp
ce te ploua, cu vantul ciufulindu-ti parul, pen-
tru ca ploaia e calda, iar soarele e inca la locul lui.
Alteori, cerul se face negrul! Nici urma de soare
si parca a venit noaptea, in toiul zilei. Vantul este
aspru si se aude un vuiet infricosator. Nici gand
sa ramai in calea furtunii si alergi spre un adapost!
In afara de furtunile adevarate, exista si furtuni
de emotii. Ele pot fi foarte asemanatoare, insa
furtunile emotiilor au loc in interiorul nostru.

Va amintiti propriile voastre furtuni de
emotii?

Poate cand ati aflat ca veti merge la o petre-
cere si ati dansat prin casa de nerabdare si feri-
cire, minute intregi fara oprire, chiar daca
evenimentul urma peste o saptamana?

Sau poate, cand afara fiind, alaturi de prie-
teni, ati zarit trotuarul plin de baltoace si chiar daca nu aveati cizmulitele de
cauciuc, nu v-ati putut abtine sa nu sariti prin toate!

Stropi de noroi zburau pe pantaloni, geaca si fes! lar furtuna emotiilor ames-
teca intr-o combinatie nebuna fericirea intensa si coplesitoare din timpul topa-
itului, cu teama de reactia mamei, la sosirea acasa! Poate si cu putin dezgust,
daca ati trecut prin dreptul oglinzii pe holul blocului, sau la intrarea in casa si
ati vazut cat de mult s-au murdarit hainutele.

Da, da, sigur ati trecut prin multe furtuni de emotiil
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Dar v-ati intrebat ce rol au emotiile si cum le putem folosi?

Ei bine, emotiile pe care le recunoastem la ceilalti ne dau o multime de infor-
matii despre ei. Asa cum si noi, exprimandu-ne emotiile, le putem transmite multe
detalii despre noi.

Cum ar fi: ce ne place si ce nu, ce dorinte avem, daca avem nevoie de ajutor
sau de alte lucruri, ce anume ne face fericiti, ne intristeaza, ori ne dezgusta.

Prin exprimarea emotiilor, le dam sansa celorlalti de a afla lucruri despre noi
si de a-si ajusta comportamentul, astfel incat sa ne fie tuturor mai bine.

La randul nostru, daca suntem receptivi si atenti la emotiile celor din jurul
nostru, vom afla lucruri importante despre ei, care ne vor ajuta sa ne comportam
adecvat, pentru a avea relatii de prietenie mai frumoase si mai apropiate, sau
pentru a colabora cu succes, pentru anumite proiecte de echipa.

De exemplu, sa ne imaginam ca faceti parte dintr-o echipa de handbal sau
de fotbal, la fel de buna, din punct de vedere sportiv, ca echipa adversa. Daca toti
colegii din echipa voastra se inteleg, sunt prieteni, tin cont de emaotiile celorlalti
si aleg un comportament care sa aduca echilibru, veti avea un avantaj puternic
de a castiga competitia, in fata unei echipe adverse la fel de buna la sportul respec-
tiv, dar formata din membri care nu se cunosc, sau nu se inteleg atat de bine.

14



Despre fericire, bucurie, amuzament

Ve

»\

LEONARDO $1 CAIETUL FERICIRIY

Stiti zilele acelea cu adevarat mohorate, in care soarele nu apare deloc, dar
nici nu ploua sau ninge? E potrivit de cald si de frig, dar atmosfera este gri si totul
pare trist si lipsit de farmec. Asa era in ziua de care va povestesc...

lar eu, in astfel de zile, ma simt tare nefericit! Pur si simplu nimic nu ma face
sa zambesc, totul pare asa de fad.

Am tot cautat motivul exact pentru care ma simt asa..., dar nu l-am gasit.
Probabil, de aceea nici nu am reusit sa scap de el. Mi-am spus ca ar fi bine sa
schimb strategia. M-am gandit si m-am tot gandit, apoi mi-a venit o idee fabu-
loasal Sa caut un motiv pentru a fi fericit! Dar tot nu imi venea nici o idee. V-am
spus deja, ca zilele mohorate sunt o pacoste pentru mine.

Ma blocasem de tot... cand il vad trecand prin dreptul ferestrei pe Soricel.
Mult spus ,prin dreptul ferestrei”, chiar pe pervaz, mai exact! Zambea larg, cu o
bucata de cascaval in brate.

Cum m-a vazut, a ridicat de doua ori rapid din sprancene, in semn de ,salut”.
Se vedea ca este foarte bucuros!

»Stiu ce voi face!”, mi-am spus si am luat din dulap cel mai mare caiet pe care
l-am gasit. Am scris pe coperta ,CAIETUL FERICIRII". Apoi am pornit sa-l prind
din urma pe Soricel.
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Daca nu sunt in stare sa gasesc un motiv ca sa fiu fericit in aceasta zi moho-
rata, ma voi inspira de la altii. Voi face un caiet al motivelor de fericire, sa-mi
ajunga pentru toate zilele mohorate din an!

Din doua, trei salturi, eram langa Soricel:

— Salut! Putem sa stam putin de vorba? As vrea sa te intreb ceva.

Soricel se uita cand la mine, cand la bucata de cascaval pe care o cara... era
clar caii era foarte pofta. Apoi, raspunse, inghitind in sec:

— Pai... da, sigur, cu placere! Cu ce te pot ajuta?

Am ridicat incantat labuta de pe codita lui, multumindu-i pentru amabilitate.
Si apoi, am trecut direct la subiect:
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