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,»A mai ember probléméja nem a tudomény, hanem az emberi sziv. Vagy megijul az érziilet,
vagy elpusztul az élet (...), mert a tudomany gyorsabban fejlodott, mint a lelkiismeret.”

Eistein

BEVEZETES

Napjainkban mér egyértelmi, és bizonyitott; ahhoz, hogy valaki sikeres legyen, nem csak a
megfeleld intelligencidra, tapasztalatra van sziiksége, hanem érzelmileg fejlettnek is kell
lennie. Egy olyan ember, akinek kifejlett az érzelmi intelligencidja, képes érzésekkel
irdnyitani tetteit, viselkedését, s6t mdsok viselkedését 1is. Az ilyen ember a
dontéshelyzetekben képes kognitiv és érzelmi tudasét egyesiteni, €s megfelelden vilasztani.

A KIFEJEZES EREDETE

1920-ban E. L. Thorndike a Columbia egyetemen a "szocidlis intelligencia" kifejezést
haszndlta, hogy lefrja azt a képességet, ami meghatdrozza, hogy hogyan képes az ember
masokkal kapcsolatot teremteni és azt fenntartani, vagy ami meghatirozza ennek a
kapcsolatnak a mindségét.

1975-ben, Howard Gardner irasa a The Shattered Mind elinditotta a tobb részbol allo
intelligencia modelljének kialakuldsat és fejlddését. Gardner hétfajta intelligenciat
azonositott', amit késébb tovabbi kettSvel kiegészitettek. Ezek tartalmazzdk az
interperszondlis és az intraperszondlis intelligencidt is.

A tertiletre irdnyulé komolyabb kutatdsok az 1980-as években indultak meg Peter Salovay €s
John Mayer vezetésével. Az 6 munkdjuk, ami fejlddOképesnek bizonyult, az intelligencia
részévé tette a fogalmat. Mayer és Salovay folytatta a kutatdsokat.[1]

Az érzelmi hanyados, az EQ (emotional quotient) eldszor Keith Beasly cikkében jelent meg
1987-ben, ahol megfogalmazta, az EQ jelent0s szerepét az intelligencia hdnyados, 1Q
(intelligence quotient) mellett.[2]

Nyelvi (szébeli) (magéaban foglalja a: beszédhangok,nyelvtan,szemantika és pragmatika teriletén valo jartassagot)
Zenei (zenei hangok hordozta jelentés megértése, kommunikélasa és létrehozasa)

Logikai, matematikai (absztrakt gondolkodas képessége)

Téri (téri vizualis informacio észlelése, eredeti ingerek felhasznalasa nélkdl)

Testi, kinetikus (mozgasos) (képesség, hogy testiinket adott kulturalis kozegben kérdések megoldasara hasznaljuk)
Személyes, intraperszonalis (6nismerethez vezeté I) (érzéseink, motivacidink megértése)
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Tarsas, interperszonalis (embertarsaink megértésének képessége) (mésok szandékainak, érzéseinek felismerése)



1995 oktoberében Nanvy Gibbs érzelmi intelligenciarél 1irt cikke megjelent a Time
magazinban. Ebben a cikkben megemliti Goleman konyvét €s Mayer és Salovay munkdjat. A
cikk nagyon megnovelte a konyv népszeriségét €s domindszerlien elinditotta a média
érdeklddését az érzelmi intelligencidval kapcsolatban. [1]

DEFINICIO, MODELLEK

Az érzelmi intelligencidra (késébbiekben EI) sok definicid, és osztilyozdsi modell sziiletett.
Ezek koziil a legfontosabbakat, és véleményem szerint leginkdbb lényegre tordket fogom
bemutatni, féleg az [1][2][3] forrdsokra tdimaszkodva.

Az El szerepet jatszik az érzelmek észlelésében, az érzelmekhez kapcsolodd érzések
asszimildldsaban, valamint az érzelmek 4ltal hordozott informéciék megértésében és az
érzelmek kezelésében.”

John Mayer (1999)

Az El-4t kutatdsa sordn megprébaltik osztalyozni [3], ezdltal dttekinthet6vé tenni, hogy mely
képességek, tulajdonsagok tartoznak hozza.

Napjainkban alapvetSen haromféle modellt hasznélnak az EI osztlyozéséra:
I.  Képesség modell
II.  Kevert/6sszetett modell

III.  Trait (Személyiség) modell.

I. Képesség modell

Ezt a modellt Mayer és Salovey dolgoztak ki 1990-t61 kezd6dden.[2]

Ahogy a modell nevében is szerepel, az EI-t gy kezeli, mint képességek halmazat, a minket
éro érzelmeket, mégpedig tgy, mint feldolgozdsra varé informéciét. Ebben a megkozelitésben
az EI miikodését az ésszerli gondolkoddshoz hasonlitja, csak mig az elébbit 6sztonszertien,
addig az utdbbit tudatosan végezziik.

Ezeket az érzelmi képességeket alapvetden négyféle osztalyba soroltak:

1. Az érzelmek pontos érzékelésére magunkban, masokban, vagy akar targyakban is:
A valés és megjatszott, fontos és I1ényegtelen érzelmek megkiilonboztetése.
Az érzelmek felismerése hang, megjelenés, vagy testbeszéd alapjén.
2. Gondolkodasunk érzelmeink segitségével val6 eléremozditasa:
Az érzelmek a gondolkodast a fontos dolgok felé iranyitjak.
Erzelmeinkkel (pl. optimizmus) gondolkod4sunk hatédsfokat novelhetjiik.
3. Erzelmeink analizise, jelentésiik megértése:
Erzelmek kozti kapcsolatok, ok okozati viszonyok felismerése.



- Osszetett érzelmeink felbontdsa.
- A tapasztalt érzelmek tuddssa szervezése.
4. Erzelmeink kezelése, szabdlyozésa:
- Sajat, és masok érzelmeinek kognitiv irdnyitdsa.
- Nyitottsdg mind a negativ, mind a pozitiv érzelmekre.
- A fontos, épito érzelmek kiemelt megélése. [1,4]

II. Kevert/osszetett modellek

Bar-On modell:

Bar-On hasznélta el6szor az érzelmi hdnyados, az EQ fogalmat [1], és modellje alapjidn
elkészitette az elsd kereskedelmi forgalomban is kaphaté tesztet, az un. ,,EQ-Invertory”-t,
melyrol késobb lesz sz6.

Bar-On modellje szerint az EI-4t képesség és személyiség tényezOk egyiittesen hatdrozzdk
meg. Egy fejlodo, és fejleszthetd képesség /személyiség tényezd. Ez a modell is hangstlyozza
az EI és az 4ltalanos intelligencia szoros kapcsolatat.

Bar-On szerint az EQ Osszetevoi [3,4]

1. Intraperszondlis:
- éntudatossag, onérvényesités, Onbecsiilés, onmegvaldsitds, fiiggetlenség
2. Interperszondlis:
- empatia, interperszondlis kapcsolat, szociédlis felel0sség
3. Alkalmazkodas:
- problémamegoldds, realitdsérzék, rugalmassag
4. Stresszkezelés:
- stressz trés, impulzuskontroll
5. Altaldnos hangulat:
- boldogséag, optimizmus

Daniel Goleman modellje:

Goleman szerint [14] az EI sokféle kompetencia és készség egyiittese. Kényvében azt 4llitja,
hogy vizsgdlatai alapjan a magas intelligencia szint 6nmagdban még semmire sem garancia,
bizonyos helyzetekben pedig semmit sem ér, ha mellette az EI hanyados alacsony.
Goleman szerint is tanult dolog az EI, e képességek megviltoztathatk, erdsitheték és
csokkenthetOk. Vagyis meg lehet tanitani az embernek az adott koriilmények kozott, hogy
jobban kihasznaladk, hasznositsa azt az érzelmi- szellemi potencialjukat. Azt irja konyvében,
hogy mig az 1Q 15%-ban, addig az EQ 45%-ban van hatédssal a j6 mindségli munkavégzésre.
Mas éllitasa szerint az 1Q csak 20%-ban, mig az EQ 80%-ban felelds a sikerességiinkben.

Goleman modelljét Mayer €s Salovey konstrukcidjara alapozta, és a kovetkezd csoportositast
alkalmazta:



1. Onismeret/ontudat:
Az embernek tisztdban kell lennie képességeivel, er0sségeivel, gyengeségeivel.
Tudnia kell, hogy adott érzelmekre miként reagdl.
2. Onirdnyitds/onszabdlyozds:
Alkalmazkodés a valtoz6 kornyezethez.
Erzelmeink tudatos befolydsoldsa, erdsitése, gyengitése.
3. Szocidlis érzékenység/tdarstudatossag:
A koriilottiink 1évé emberek érzelmi allapotanak érzékelése.
Az emberek megfeleld irdnyba terelése, érzelmi rahatédssal.
4. Empadtia:
Egyiittérzés mas emberekkel.
Misok szempontjainak figyelembe vétele, foként dontéseink sordn.
5. Motivdcio:
Képesség arra, hogy tudatosan olyan érzelmi 4llapotba keriiljiink, amely
produktivitadshoz €s sikerességhez vezet.
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Goleman az alapjdn, hogy a kordbban felsorolt képességben ki mennyire ,j6”, a
kovetkezOképpen csoportositotta az embereket [3,4]

1. Ontudatositok:
Akik kozvetleniil észlelik hangulatvéltisaikat, ezért érzelmi életiik kifinomult,
és odafigyelésiikkel rendben tartjak érzelmi vildgukat.

2. Lehengereltek:
Akik gyakran érzik magukat tehetetlennek érzelmeikkel szemben, csapongdk

és hamar elvesztik 6nuralmukat, nem igyekvok érzelmeik megvaltoztatdsaban.
3. Beletorodok:

Akik éltalaban tudjék, hogy mit éreznek, de nem valtoztatnak rajta- vagy a tul
kicsi motivaltsdguk miatt, vagy aldrendelik magukat ezeknek az érzelmeknek.

III. Trait (Személyiség) modell

Petrides és Furnhamez elképzelése Bar-On és Goleman modelljére épit, de elutasitja a
képesség modellt, tisztdn személyiség tényezOként kezeli az EQ-t. Ebben a modellben az EI
elkiiloniil az egyéb kognitiv képességektdl. [3]

A Trait modell négy nagy faktora:

»Well-being” (J6l-1ét),
,.Self-control” (Onkontroll),
,Emotionality” (Emocionalitas),

»dociability”(Szociabilités).



VIZSGALATOK, MERESI MODSZEREK

Az érzelmi intelligencia osztalyozésaival sikeriilt megéllapitani, hogy milyen elemekbdl all.
Ezen OsszetevOk mérésére a modelleknek megfelel és azoktdl fiiggetlen mérési eljarasok is
sziilettek. A kovetkezOkben ezen eljardsokat, és kiértékelésiiket mutatom be.

A tesztek alapvetden haromfélék lehetnek:

- Onkitoltds teszt: itt a kitoltd személy 4ltaldban adott idéhatdron beliil kell, hogy
kitoltson egy tesztet. Az egyes kérdésekre vagy a felkindlt védlaszok koziil kell
vdlasztani egyet vagy egy skdlan megadni, hogy mennyire értiink egyet a kérdésben
szerepld éllitassal. A teszt végeredményeként egy pontszdmot, és egy szoveges
értékelést kapunk eredményiil.

- Képesség alapu teszt: Altaldban valamilyen érzelmeket kell felismerni a teszt sordn
bemutatott képeken, vagy épp egy adott szovegben.

- Viselkedés mérése: vagy szakértdi pontozds alapjan  torténik, relativ
0sszehasonlitdssal, vagy erre is 1éteznek kiillonboz6 szabvanyositott tesztek.

EQ-Inventory (Bar-On tesztje):

Az elsd kereskedelmi forgalomba keriild EQ teszt, melyet Bar-On fejleszett ki EI modellje
alapjan, az EQ-Inventory.

Ez egy onkitoltos teszt, mely az EQ-rdl ad egy konkrét értéket. Kitoltése nagyjabol 30 percet
vesz igénybe, mely alatt 146 kérdésre kell valaszt adnunk.

Minden kérdés esetén egy 0tos skdlan kell valasztanunk egy értéket a rank teljesen igaz, és a
rank egyaltalan nem igaz kozti ,,tartomdnybol”. [5]

A teszt kitoltése persze szorosan kapcsolddik onismeretiinkhéz, hiszen példaul egy ,,Makacs
vagyok?” tipust kérdésre vélaszolhatunk magunkat becsapva is.

MSCEIT (Mayer, Salovey, Caruso tesztje):

Ez egy képesség alapu teszt mely soran képeken kell érzelmeket felismerni, szoveget
kiegésziteni a megfeleld érzelmet leirdé széval, vagy épp megdllapitani, hogy egy rovid
torténethez melyik érzelem tarsul a leginkdbb: ,,vajon hogy érezhet most 6...”.[6]

Ez a teszt is egy EQ értéket ad eredményiil, kitoltéséhez 30-45 perc sziikséges.

Genos Emotional Intelligence Inventory (Genos El):

A teszt egy viselkedési tesz, mely hasonldé az onkitoltds tesztekhez, de itt alapvetden
szituacios kérdésekre kell valaszolnunk, mint példdul: "Hogyan viszonyulok az emberek
motivalasdhoz munkahelyemen?”. [7]



Az eredmények kiértékelése, vizsgalatok

Az eddig emlitett tesztekkel nagy méretli adathalmazhoz juthattak a kutatok, de a teszteken
elért pontszamok Osszehasonlitdsa még adott teszten beliil sem volt mindig egyértelmi, az
egyes tesztek kozott eltérés pedig nem volt til mérvads. Igy az IQ-val ellentétben az EQ
értékek dltalanositasa és rangsorok feldllitasa nem vezetett eddig korrekt ért€kelési alapokhoz.
Viszont az egyes tesztekbdl konnyedén kiolvashatéak voltak embercsoportokra vonatkoztatott
tulajdonsagok, illetve ezen tulajdonsdgok emberi életiinkre valé hatdsai. A kovetkezokben
ezen kutatdsok eredményeit mutatom be.

Hunt és Evans: A traumds stressz eldrejelzése az El segitségével[8]

Ez a dolgozat alapvetden a kialakul6 stressz, és az EI egyes teriileteinek kapcsolatat vizsgalja.
Kimutatta, hogy az EI befolydsolja a stresszre adott valaszokat, minél magasabb érzelmi
intelligenciaval rendelkezik valaki, annal hatékonyabb a stresszel szembeni védekezésben. A
teszt sordn a férfiak jobb pontokat értek el, mint a ndk, viszont a stressz lekiizdésében nem
talaltak kiilonbséget a két nem kozott.

Tovabba a kutatds igazolta, hogy az érzelmileg intelligens személyek stresszmentesebb
kornyezetet alakitanak ki maguk koriil, jobban odafigyelnek a személyes, tarsas
kapcsolataikra, amely lecsokkenti a frusztracio6 lehetdségét.

Mavroveli, Petrides, Sangareau és Furnham: Pdrhuzam az EI, és a tdrsadalmi

kapcsolatok érzelmi eredményessége kozott fiatalokndl[9]

A kutatdsi eredmények a kovetkezok: a magas érzelmi intelligencia pozitivan korreldl a
konfliktuskezeléssel és negativan korreldl a depressziv gondolatok gyakorisdgdval, a testi,
lelki panaszok eléforduldsanak gyakorisdgaval.

A magas érzelmi intelligencidval rendelkezd egyéneket az iskolatarsak gyakrabban {télik
egyiittmiikodonek, a magasabb érzelmi intelligenciaval biré lanyokat pedig gyakrabban itélik
vezéregyéniségeknek.[9]

A két fent emlitett tanulményon kiviill még szamtalan masik késziilt, melyek minden esetben
azt mutattdk, hogy a kiilonboz6é EQ teszteken j6 eredményt elért személyek rendelkeznek az
EI teriiletén feldllitott modellekben taldlhaté értékekkel. Vagyis ezek alapjan elmondhatd,
hogy akik j6 eredményt ér el egy ilyen teszten, az sikeres lehet személyes kapcsolataiban, €s
karrierjében is.



AZ ERZELMI INTELLIGENCIA HASZNALATA ES
FEJLESZTESE

Gyakran felmeriil a kérdés, hogy vajon az EI fejleszthetd-e. Kutatdsok bizonyitjak, hogy az EI
készségeit masképp kell fejleszteni, mint az értelmi intelligencia készségeit. Bizonyos, hogy
kiilonosen a kora gyermekkorban az egészséges teljes személyiség forméldsa hozzdjarul az
érzelmi készségek fejlodéséhez, melyek aztan kihatnak ez egész személyiségre.

Az EI haszndlatdnak és fejlesztésének fébb szempontjai és eszkozei a meghallgatds, a
megértés, a konfliktuskezelés, az érzelemlista, az érzelmi tudatossag, az érzelmi miveltség, az
érzelmi Oszinteség, és az egylittérzés. A kovetkezokben ezek keriilnek bemutatasra.

Meghallgatds

Tanulmanyok eredményei arra engednek kovetkeztetni, hogy a viselkedési problémak 90
szazaléka azokndl a fiatalokndl és fiatal felnOtteknél fordul eld, akik arra vdgynak, hogy a
kornyezetiikben 1évé felnéttek meghallgassak 6ket. Ongyilkossdgi ratak tanulmanyozasanal
kitlinik az is, hogy a tinédzserek Ongyilkossdgdnak legfobb oka, hogy nem taldltak
meghallgaté felndttre.

A meghallgatas erejének pozitiv hatdsa a biztonsdgérzet megteremtodése és a bizalom
kialakuldsa. Fontos azonban megemliteni a meghallgatds megel6zé szerepét is. A
meghallgatds ugyanis hozzdjarul félreértések elkeriiléséhez, és az elhagyatottsag érzés, illetve
a magany érzése kialakuldsdnak megakadalyozdsdhoz is. Ezen érzések, a diih, a harag és a
gyulolet csirdi. A meghallgatdsnak tehat az agresszi6 tekintetében megel6z06 hatdsa is van.

A hallgatéi képesség kialakitdsdval kialakul a mdsok irdnti tisztelet érzése és fejlodik a
megértd készség is.

,JO0 meghallgatovd” valni azonban nem konnyl feladat. A legelsd, legfobb és taldn
legnehezebb 1épés a jobb hallgatovd véldshoz, az hogy megtanuljunk el6itéletek nélkiil
meghallgatni valakit. A szakértok és a szakirodalmak azt tandcsoljadk, hogy a hallgat6
probdljon meg azonosulni a hallott problémdkkal, hogy megnevezzen érzéseket, hogy
érdeklddve hallgassa a masikat és hogy testbeszédével se sugalljon unalmat vagy elutasitast,
megfeleld 1d6t hagyva reagaljon a hallottakra, valamint, hogy végig ligyeljen a szemkontaktus
megtartisara.

Megértés
Nem elég meghallgatni valakit, ki kell fejezni a hallottak megértését is.

Mindenki vagyik a megértésre. A vagy a tiléléshez kothetd. Az hogy lizeneteink megértésre,
vagyis valaszra taldljanak elengedhetetlen ahhoz, hogy sziikségleteink hatékonyan legyenek
kommunikédlva. Ha egy csecsemd példaul hidba fejezné ki sirdssal kiilonbozd sziikségeit,
akkor a sziil6 nem értené azt, és a csecsemd konnyen meghalhatna.



Nem elég, ha valakit értenek, ezt vissza is kell jelezni az illetdnek. Tovabba nagyon fontos az,
hogy ezt megfelelden fejezze ki a hallgatd. Szamos technika létezik arra, hogy a hallgato
visszajelzéseket kiildjon arra utalva, hogy érti a hallottakat. Megérteni nem mindig egyszert,
sOt, olykor lehetetlen is, ugyanis a hallgatd az érzelmeket személyes tapasztalat vagy az
érzelmi intelligencia vagy az érzékenység mas szintjén léve nem tud teljesen azonosulni a
hallottakkal. A sajat érzések ismerete és intenziv megélése tehat segit abban, hogy masok
érzelmeivel és mondanivaldjdval is konnyebben azonosulni tudjunk.

Konfliktuskezelés

A konfliktusok kialakulasnak hatterében az esetek donto részében érzelmi okok allnak. Minél
erdsebb és intenzivebb az érzés, anndl nehezebb a konfliktus megolddsa. A konfliktusok
megoldasdhoz tehdt elengedhetetlen az érzelmek kifejezése.

A konfliktusmegolddsnak szdmos technikdja létezik, melyek az érzelmekre helyezik a
hangsilyt. Annak a lehetdsége, hogy kozos megoldast taldljanak az érintett felek egy
konfliktusra n6 azokban az eseteken,

e A partnerek kozvetleniil kommunikalnak.

e Az ¢érintett felek Oszintén kifejezik érzelmeiket €s gondolataikat.

e Az ¢érintett felek kolcsonosen tisztelik a mésik érzéseit €s sziikségeit.

e Egyik fél sem érzi magat felsobbrendiinek.

e A konfliktus megolddsat Onként valasztjdk, és szdndékukban 4ll a konfliktus
megolddsa.

Alap 1épések a konfliktusok megolddsara az aldbbiak lehetnek

e Torekvés a megértésre
e Torekedni a megértetésre
e Ko6zosen alkotott megoldasok

Fontos megjegyezni azt, hogy a hagyomanyos, tekintélyelvii konfliktuskezelési modszerek
nem a konfliktus magjat, hanem annak tiineteit kezelik, tehat magét a konfliktus nem oldjak
meg. Tovabbi probléma a tekintélyelven alapulé problémakezelésnek, hogy az elnyomott
félben ez tovabbi negativ érzéseket generdl, igy a konfliktus tovdbb mélyiilhet, komolyodhat.

Erzelemlista:

Az érzelmek leirdsara, nyelvtol fiiggden koriilbelill négyezer sz6 all rendelkezésre. A
hatalmas mennyiség ellenére az emberek nehezen taldljdk meg a megfeleld szavakat
érzelmeik kinyilvanitdsara. Fontos a szavak megismerése €s tudatositdsa, ahhoz hogy az
érzelmeket hatékonyan tudjuk kommunikalni.



Erzelmi tudatossdg

Az érzelmi tudatossag kifejezés arra utal, hogy az érzések megélése és azok kivaltasa tudatos.
Az érzelmi tudatossdg szorosan kapcsolddik az érzelmi miveltséghez és ahhoz, hogy az
emberek képesek legyenek érzelmeiket szinesen, minél konkrétabban leirni.

Az érzelmi tudatossdgnak szdmos szintje van, mely szintek gyakorlatokkal, tréningekkel
fejleszthetok. A fobb szintek az aldbbiak:

- Az érzések felismerése:

Az érzelmi tudatossag els szintje, amikor az ember felismeri bizonyos érzések jelenlétét.

- Az érzések megnevezése:

A, mésodik 1épés amikor az ember képes megnevezni mit érez. Minél pontosabban képes
valaki megnevezni vagy lefrni egy €rzést, anndl intenzivebben lehet azokat megélni vagy
hatékonyabban lehet azt kezelni. Minél helyesebben van egy érzelem cimkézve anndl
elfogadhatobbnak tlinik. Az emberek ugyanis tobbnyire félnek az ismeretlentdl. Ha meg

poni

tudjak nevezni érzelmeiket azok egyre kevésbé tlinnek ismeretlennek, félelmetesnek.

- Az érzés elfogadasa:

A harmadik szintje az érzelmi tudatossdgnak, amikor az ember nem csak felismeri, és
megnevezi az érzést, de el is ismeri, elfogadja azt.

- Az érzelmekre val6 reagdlas, azok tiikkrozése:

Igen magas szintje az érzelmi tudatossigédnak az, ha az ember nem csak felismerni,
megnevezni és elfogadni tudja az érzelmet, de reagélni is tud rd, az érzelemnek megfeleléen
tud cselekedni. Ennek a szintnek tovabbi két eleme van:

Az els6, amikor az ember cselekedete utan reflektdl az érzésre. Ez késobbi fejlodést segithet
eld. A mdsodik, amikor mar olyan hatékonyan és gyorsan tud reagdlni az érzésre hogy tetteit
mdr azok ismeretében teszi.

- Erzelmek eldrejelzése

A legmagasabb szintje az érzelmi tudatossdgnak, amikor valaki képes eldrejelezni, hogy a
jovoben egyes cselekmények, események, hirek milyen érzés megélését valtjak ki beldliik.

Az érzelmi tudatossag fejlesztésére szamos tréning 1étezik, ilyen példaul az egyre népszeriibb
oromtréning, mely ugy nevel boldogabb embereket, hogy tudatositja benniik pozitiv
érzelmeiket, oromeiket.



AZ ERZELMI INTELLIGENCIA FEJLESZTESE GYERMEKKORBAN

Az érzelmi intelligencia kialakuldsdnak, fejlesztésének legintenzivebb iddszaka a
gyermekkor. Itt lehet a legnagyobb eredményeket elérni megfeleld, tudatos neveléssel. Ezért a
kovetkezOkben ezen fejlesztések bemutatdsara keriil sor.

A gyermek érzelmi fejlesztésének legalapvetobb kritériuma Kadar Annamadria szerint az, hogy
a sziilok példat mutatva ezzel gyermekeiknek maguk is kifejezzék €s kommunikéljdk
érzelmeiket.[10] Ennek egy formdja az, hogy dltaldnos, kozhelyes kifejezések helyett a sziilok
pontosan kifejezik oromiiket, fajdalmukat vagy éppen haragjukat. Ezek alapjdn az mondhato,
hogy a Szép volt kifejezés helyett szerencsésebb azt mondani, hogy Biiszke vagyok rdad, amiért
ilyen szépen dolgoztdl, a Te nem vagy normdlis! felkidltas helyett pedig érdemesebb azt
mondani a gyermeknek, hogy viselkedése elszomorit minket és szeretnénk, ha a jovOben
masképp viselkedne. Ez, az érzékletes magyardzat, az érzelmek kimutatdsa az elsd 1épcsdje
annak, hogy a gyermek maga is ki merje mutatni érzéseit. Fontos megmagyardzni, hogy egyes
érzelmeket mi valt ki valamint visszaigazoldst adni a cselekedetekre. Tovabbi fejlesztési
modszer, ha a beszélgetéseket gy irdnyitjuk, hogy az érzelmek kifejezddjenek, hogy
hangosan ki legyenek mondva azok. Az érzelmek kimutatdsa nem egyszerli, ezért minél
kordbban kezdjiikk megtanulni kimutatni azokat, az érzelmi tanulds anndl hatékonyabb lesz.
Ahhoz, hogy a gyermek ki merje mutatni érzelmeit, fontos az, hogy érezze az elfogadast és az
érdeklddést.

Faber és Mazlish[11] négy pontban szedi 0ssze az érzések feldolgozasdnak ajanlott menetét.
Ezek az aldbbiak:

¢ A gyermek meghallgatdsa csendben, figyelmesen

e A gyermek érzéseinek elfogaddsa, ennek kimutatdsa, egyiittérzo, gyengéd szavakkal

e Nevezze meg a gyermek érzéseit, mutassa ki hogy megérti azokat. Ilyen lehet példaul
azt mondani: Ez bosszanto lehet

e Teljesitse a kivansagat képzeletben. Példaul: Ha rajtam miilna, hogy ez megoldodjon..

A szerzOk felhivjak a figyelmet arra, mennyire fontos az, hogy a sziilok elismerjék, és ez altal
tdmogassdk a gyermeket érzelmeik kifejezésére. Olyan kijelentések tehat, mint a ,,Ne sirj ez
csak egy horzsoldas!”, ,,Nem is fdj ez, csak katonadolog!” nem csak hogy nem segitik, de
akadélyozzdk is a gyermek érzelmi intelligencidjanak fejlodését. Ezek a kijelentések ugyanis
a problémak létezésének szisztematikus elutasitisat jelentik. Tovabbi, fontos szempont ahhoz,
hogy a gyermek érzelmi intelligencidja egészségesen fejlodjon az, hogy a sziilok hagyjék,
hogy a gyermek maga alakitsa érzelmeit, vagyis az hogy a sziilok ne mondjdk meg
gyermekeiknek, hogy mit kellene érezniiik. Olyan kijelentések, mint példaul ,,Szeretned kell a
kishugodat!” nem csak hogy nem garantaljak a kivant érzelem kivaltasat, de frusztraciot is
keltenek, és gyakran atcsaphatnak ellentétes érzelmekbe, akar diihbe és gytiloletbe is.[10]

Az érzelmi intelligencia fejlodését gétolja az is, ha a sziilok gyermekeiket masokhoz
hasonlitgatjik. Az sszehasonlitds karos hatéssal lehet az El-ra, nem csak olyan helyzetekben,
amikor a gyermek mdsokkal szemben alul maradt, de olyan sikerhelyzetekben is, amikor a
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gyermek sikerét masok teljesitményéhez viszonyitva ismeri el a sziild. Az utasitdsok szintén a
neveld illetve fejlesztod hatés ellentétét eredményezik, ahogy azt Kadar Annamadria is kiemeli
konyvében.[10] A prédikacio jellegl tanitasok erdsitik az ellenallast a gyermekekben.

Gyakorlatok a gyvermek érzelmi intelligencidjdanak fejlesztésére az ovoddban

Kédar Annamdria szdamos médjat emliti a gyermekek El-nak 6voddban torténd fejlesztésére.
Az érzelemora példaul egy olyan specidlisan atalakitott Ora, melyen a szdmok helyett
érzelmeket kifejez0 arcok éllnak az 6ralapon. Az 6ra nem az 1d0 jelzésére szolgél, hanem azt
teszi lehetdvé, hogy a gyermekek aktudlis érzelmeik alapjan bedllithassak rajta hangulatukat.
Az érzeleméra eszkoz arra, hogy a gyermekek kifejezhessék érzéseiket, ezaltal fejlesztve
érzelemfelismerd képességiiket és eldsegitve azt, hogy érzelmeiket kommunikélni tudjdk.
Szerepjatékok illetve babjatékok szintén fejlesztik azt, hogy a gyermekek tudatosan
megismerhessenek érzelmeket és megbaratkozhassanak veliik, hatékonyan fejlesztve ezzel az
érzelmi intelligenciat. Az emberek gyakran elfeledkeznek a pozitiv érzelmek kifejezésére. Az,
ha az 6vondk jatékos gyakorlatokkal tudatositjak, a gyermekekben a pozitiv érzelmeiket,
eldsegiti azok intenzivebb, tudatosabb megélését.

Gvakorlatok a gyermek érzelmi intelligencidjdnak fejlesztésére az iskolaban

Az érzelmi intelligencia fejlesztésére az iskoldban is lehetdség nyilik. Szamos gyakorlat
létezik arra, hogy a gyermekek megtanuljdk érzelmeiket kifejezni és azokat kezelni. Ilyen
gyakorlat példdul az érzelem pantomim, amikor hangok nélkiil kell elmutogatni egy érzelmet
vagy a gyakorlat ellentétje, amikor érzelem hangokat és képeket mutatnak be a didkok. Ezek a
feladatok segitik azt, hogy a gyermekek meg merjenek nyilni és érzelmeket kifejezni egymas
eldtt. A pozitiv atkeretezés feladatdban a didk harom olyan tulajdonsigot sorol fel, melyet
nem kedvel magdban és harom olyat, amit szeret. Ezt kovetden csoportosan megbeszélik
ezeket €s megvitatjdk azt is mik teszik elfogadhatdva, akar szerethetové is a kevésbé kedvelt
tulajdonsagokat. Az, ha a didkok erdsitik magukban és egymdsban a szeretett, jO
tulajdonsagokat, az eldsegiti egymds irdnti és sajat magukkal szembeni elfogadésukat,
szocidlis és érzelmi elfogaddsukat.

Gyakorlatok a gyermek érzelmi intelligencidjdanak fejlesztésére a csalddban

Fontos, hogy a gyermek a csalddban, sziileitdl pozitiv példat ldsson, ugyanis érzelmi
kommunik4cidjukat nem csak a sziilokkel vald interakcid, de a latott példa is befolyasolja.
Az érzelmi nevelés és az EI fejlédésének alapfeltétele az, hogy a gyermek érzelmi
biztonsdgban érezze magit, és merje kinyilvanitani érzelmeit. Az EI fejlddésének alapfeltétele
a szeret0, elfogadd és tdimogatd 1égkor.

11



Az érzelmi intelligencia kognitiv fejlesztése

Tévhitekkel ellentétben, mig az értelmi intelligencia kognitivan fejleszthetd, az érzelmi
intelligencia esetében nem lehet kognitiv mddszereket alkalmazni. A beldtdsos tanulds az
érzelmekkel kapcsolatban nem miikodik.

A Gordon modszerek az érzelmi intelligencia fejlesztésére/ 13]

Az amerikai pszicholégus, Thomas Gordon kaliforniai pszicholégus altal kifejlesztett
modszer célja, hogy a gyermekek €s a sziilok kozott is kialakuljon az a beszélgetési forma
melyet a pszichoterapeuta hasznidl a gyermekekkel valé beszélgetéseknél. A mddszer,
megjelenése Ota a vildg szdmos orszdgdban alapja tréningeknek, melyeken a sziildkon kiviil
pedagogusok is részt vesznek. A Gordon moédszer személyiségépitd moddszer, mely a
kapcsolati nehézségek megértésére szolgdl és hiarom fobb alaphelyzet felismerésének
megtanitasara alapszik, az azokban val6 viselkedésre tanit meg. A mddszer alapja, hogy a
kapcsolatokban mindkét fél kifejezheti azt, ha gondja van a madsikkal; az érzelem
kifejezésének pedig nem hagyomdnyos mdédjat valasztjak, mely legtobb esetben a probléma
mélyitésével valamint régi sebek feltépésével jar. A Gordon mddszer 1ényege, hogy a hallgaté
fél nem a beszélgetés aktiv résztvevdjeként, hanem aktiv hallgatéjaként hallgatja végig a
problémat. Ez igen nehéz ugy, hogy a hallgaté ne akarja vagy ténylegesen ne is vegye at a
beszélgetés fonalat €s alakitsa annak menetét sajat sérelmei vagy sajit szempontjai alapjan.
Gordon hangsulyozza, hogy a ,,te problémadndl” akkor segitek igazdn, ha nem teszem hozza
sajat gondolataimat, hanem meghallgatdsommal azt teszem lehetdvé, hogy szembenézz a
gondoddal és dolgozz rajta, anélkiil, hogy figyelmedet elvonna a védekezés. Az ,,én bajom”
esetén pedig azzal nyerhetem meg legkonnyebben az egyiittmiikodésedet, ha itélkezés nélkiil
elmondom, miért rossz nekem az, amit csindlsz: milyen érzést valtottdl ki, és mi harul ram
kovetkezményként abbdl, amit tettél.[12] A mddszer segitségével lehetové valik a diih és a
sértettség felszdmoldsa, ezdltal hozzdjarul a jobb kapcsolatok kialakitdsdhoz illetve
fenntartdsahoz.[13] A mddszer megtanit arra, hogy az emberek (kapcsolatban €16k, sziildk,
gyermekek) megtanuljanak az elfogadds nyelvén beszélni. Ez mind hozzdjarul az érzelmi
biztonsdg megalapozdsdhoz, mely lehetévé teszi az érzelmek elfogadésat, kifejezését és
kommunikaldsat.
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AZ ERZELMI INTELLIGENCIA SZEREPE A
DONTESHOZATALBAN

Nap mint nap keriiliink dontéshelyzetbe munkahelyiinkon, iskoldnkban, csalddunk korében.
Ilyen helyzetek esetén egy olyan ember, aki fel van vértezve a megfeleld érzelmi
intelligencidval, sokkal eredményesebb lesz tarsainal.

Az érzelmi elme sokkal gyorsabban dolgozik, mint a raciondlis elme; akciéba 1€p anélkiil
hogy egy pillanatig is mérlegelné, mit cselekszik. Ez a gyorsasdg all utjaba a gondolkodd
elmére jellemzod szdndékos, elemz0 reflexidonak. Az evolicié sordn ez a gyorsasag bizonyéra a
legalapvetobb dontéssel fiiggott 6ssze, hogy mire kell figyelni, és példaul egy masik éllattal
valé szembekeriiléskor olyan, a pillanat tort része alatt hozott dontésekkel, hogy melyikiik
eszi meg a masikat.

Az érzelmi elme joval gyorsabban képes szdmba venni az érzelmi realitdsokat(a masik diihds,
hazudik, elkeseredett) és intuitiv villimitéletekkel figyelmeztet, hogy épp féljiink,
kételkedjiink, vagy segitsiink tarsunkon. .[14]

Tehat hirtelen dontések esetén egyértelmiien a genetikdnkba kodolt, és élettapasztalatainkkal
magunkba szivott érzelmi tuddsunk az, ami befolydsol minket.

Azt hissziik, hogy nagyszeri értelmiink, ha dj helyzetben, 4j problémdval szembesiil,
befogadja, elemzi az 4j informécidkat, gondolkodik, majd okosan dont. De mds a valdsag:
agyunk tobbnyire be sem fogadja az 4j informdacidkat vagy azok egy részét, nem latjuk meg,
amit latnunk kellene.

Az emberiség Osszes felhalmozott és atorokitett tuddsa és az egyes ember Osszes addigi
ismerete alapjan kialakitott gondolkodési mintékkal dolgozunk. Igy gyorsabb és knnyebb.

Eppen ezért nem keriilhetjiik meg érzelmeinket a mindennapi szituicidk sordn, de ahogy
korabban sz6 volt réla, az EI fejleszthetd, igy lehetéségiink adédik ra, hogy eredményesebb
életet éljiink, és megfelelden dontsiink minden egyes szitudcidban
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