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TUS

Jak rozpoznaé, gdzie Twoje dziecko radzi sobie z emocjami, a

gdzie potrzebuje Twojego wsparcia. Zestaw ¢wiczenh oparty na
modelu zdolnoSciowym Salovey-Mayer-Caruso.
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_, Samoocena rodzica — jak regulujesz wtasne emocje
_, 7-dniowa mapa obserwacji dziecka
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_, Plan tygodnia i Sciggawka ,,co robic, kiedy..."
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e Eotgéigﬂl WSTEP - JAK KORZYSTAC

NA POCZATEK

Jak korzystac
z tego zeszytu

Ten zeszyt powstat z jednej obserwaciji: dzieci ucza sie regulacji emocji
gtéwnie przez obserwacje dorostych, z ktérymi zyja. Zanim wiec
zaczniesz pracowac z dzieckiem, zaczniesz od siebie.

Struktura zeszytu
e Czes¢ 1 — Samoocena rodzica. Kroétki test, ktory pokaze Ci, jak sobie radzisz z wtasnymi
emocjami w kontaktach z dzieckiem. Bez oceniania — to mapa, nie egzamin.

» Czes$¢ 2 — Mapa obserwaciji dziecka. Przez 7 dni zapisujesz krotkie obserwacje w 4 obszarach
kompetencji emocjonalnych. Tydzien wystarczy, by zobaczy¢ wzorzec.

» Czes¢é 3 — 4 ¢éwiczenia. Po jednym na kazda z 4 zdolnosci |IE: percepcje, asymilacje, rozumienie i
zarzadzanie emocjami. Do wykonania razem z dzieckiem.

» Czes¢ 4 — Plan tygodnia. Krotka Sciggawka ,co robic, kiedy..." — do powieszenia na lodowce.

lle to zajmie

Samoocena: 10 minut. Obserwacja: 5 minut dziennie przez 7 dni. Kazde ¢wiczenie: 15-20 minut. Caty
zeszyt mozna przej$¢ w ciggu dwoéch tygodni, ale nic sie nie stanie, jesli zajmie to miesiac.

WAZNE

Ten zeszyt nie jest narzedziem diagnostycznym. Jesli zachowanie dziecka Cie niepokoi (agresja,
wycofanie, lek), zgtos sie do psychologa dzieciecego. Ten materiat wspiera codzienne kompetencje
emocjonalne — nie zastepuje pomocy specjalisty.

Na czym to opieramy

Cwiczenia korzystaja z modelu zdolno$ciowego inteligencji emocjonalnej Salovey-Mayer-Caruso
(2016), ktory traktuje IE jako zestaw 4 zdolnosci: percepcji, asymilacji, rozumienia i zarzadzania
emocjami. Samoocena rodzica bazuje na badaniach nad socjalizacjg emocji (Zimmer-Gembeck i in.,
2021; Hajal & Paley, 2020), pokazujacych, ze styl regulacji emocji rodzica silnie wptywa na rozwoj
emocjonalny dziecka.
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Emotional Resources

€. El EXPERT DLACZEGO TO DZIALA

FUNDAMENTY

Dziecko uczy sie
przez obserwacje

Miedzy 2. a 12. rokiem zycia dziecko ksztattuje wzorce regulacji emocji, ktore
beda mu towarzyszy¢ w dorostym zyciu. Te wzorce powstajg gtéwnie przez
obserwacje dorostego — rodzica, opiekuna, nauczyciela.

Co moéwia badania

Metaanaliza Zimmer-Gembeck i wspotpracownikéw (2021), obejmujgca 53 badania, wykazala, ze
sposdb, w jaki rodzic reguluje wlasne emocje, wigze sie bezposrednio z regulacjg emociji dziecka oraz z
czestotliwoscig problemow internalizacyjnych (lek, smutek, wycofanie).

Inne badania (Hajal i Paley, 2020; Cabello i wspétpracownicy, 2021) pokazuja, ze inteligencja
emocjonalna rodzica przewiduje inteligencje emocjonalng jego dorostych juz potomkéw — z
najsilniejszym powigzaniem dla matek. Krzyk, ttumienie, ucieczka w telefon — to wszystko sg lekcje,
ktoérych dziecko uczy sie bez stéw.

WNIOSEK DLA RODZICA

Nie musisz by¢ idealnym regulatorem emocji — nikt nie jest. Ale Swiadomos$¢ wiasnych wzorcOw i praca
nad nimi jest pierwszg i najwazniejszg inwestycja, jaka mozesz zrobi¢ w rozwéj emocjonalny
swojego dziecka.

Model 4 zdolnosci

W modelu Salovey-Mayer-Caruso inteligencja emocjonalna obejmuje cztery obszary:

1. Percepcja emocji 2. Asymilacja emocji

Rozpoznawanie emoc;ji u siebie i innych — z mimiki, Uzywanie emocji w mysleniu — dostrzeganie, jak
tonu gtosu, postawy ciata. uczucia wpltywajg na decyzje i dziatania.

3. Rozumienie emocji 4. Zarzadzanie emocjami

Wiedza o tym, skad biorg sie emocje, jak sie tgczg i Regulowanie wtasnych emocji i wptywanie na
przechodzag w inne (np. smutek w ztosS¢). emocje innych — celowo, konstruktywnie.

Mayer J. D., Caruso D. R., Salovey P. (2016). The Ability Model of Emotional Intelligence. Emotion Review, 8(4). - Zimmer-
Gembeck i in. (2021). Clinical Child & Family Psychology Review, 25.
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e. El EXPERT SAMOOCENA RODZICA - CZESC 1

Emotional Resources

CZESC 1 - SAMOOCENA RODZICA

Jak radzisz sobie
z wtasnymi emocjami

Przeczytaj ponizsze stwierdzenia i zaznacz, jak czesto dotyczg Ciebie w
ostatnich 4 tygodniach. Nie ma ztych odpowiedzi — odpowiedz tak, jak jest
naprawde. Po skonczeniu podlicz punkty (1/2/3 pkt za kolumne) i przejdz
do strony 05.

Rzadko Czasem Czesto

Stwierdzenie (1 pkt) (2 pkt) (3 pkt)

1. Kiedy jestem zmeczony/a, zauwazam to u siebie, zanim O O O
krzykne na dziecko.

2. Kiedy dziecko méwi ,jestem smutny/zta", nazywam jego O O O
emocje zamiast od razu jej ,naprawiac".

3. W sytuaciji stresu potrafie powiedzie¢ dziecku ,daj mi U O O
chwile" zamiast reagowac od razu.

4. Kiedy popetnie btad (np. krzykne), wracam do dziecka i O O O
rozmawiam o tym.

5. Rozpoznaje, kiedy moja ztos¢ na dziecko to tak naprawde O O O
zmeczenie albo frustracja z innej sfery.

6. Potrafie opowiedzie¢ dziecku o swoich emocjach prostym O O O
jezykiem (,dzisiaj sie zdenerwowatam w pracy").

7. Kiedy dziecko ptacze lub sie ztosci, zostaje przy nim U O O
zamiast uciekac albo dyscyplinowac.

8. Znajduje sposoby na odreagowanie stresu, ktore nie O O O
odbijaja sie na dziecku (sport, rozmowa, sen).

9. Potrafie powiedzie¢ ,przepraszam" dziecku, kiedy Zle O O O
zareaguje — bez ttumaczenia sie.

10. Rozumiem, ze moje emocje ,zarazajg" dziecko — i biore O O O
to pod uwage w codziennosci.
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€’ El EXPERT SAMOOCENA RODZICA - CZESC 2

TWOJ WYNIK

Co oznacza
Twoja liczba punktow

Zsumuj punkty z 10 pytan ze strony 04. Minimalny wynik: 10. Maksymalny:
30. Ponizej znajdziesz interpretacije.

10-16 pkt 24-30 pkt

W budowie Dojrzata regulacja

10-16 punktéw — regulacja w budowie

Ten wynik nie oznacza, ze jestes ,ztym rodzicem". Oznacza, ze wiele z zachowan zwigzanych z
regulacjg emociji dzieje sie u Ciebie jeszcze automatycznie — reagujesz zanim zdazysz zauwazy¢, co
czujesz. To najczesciej efekt wzorcéw wyniesionych z wkasnego dziecinstwa. Dobra wiadomos¢:
regulacji mozna sie nauczy¢ w kazdym wieku. Ten zeszyt jest dobrym punktem startu.

17-23 punktéw — Swiadomos$¢€ rosnie

Masz sporg $wiadomos¢ wiasnych emaociji i potrafisz z niej korzysta¢ w kontaktach z dzieckiem — ale w
sytuacjach zmeczenia albo silnego stresu wzorce automatyczne wcigz biorg gore. To normalne.
Kolejnym krokiem jest pogtebienie regulacji w tych konkretnych momentach, ktére Cie ,wybijajg".

24-30 punktéw — dojrzata regulacja emocji

Pokazujesz dziecku na co dzien, jak wyglada swiadome korzystanie z emociji. To nie znaczy, ze jestes
idealny/a — ale ze masz wewnetrzny ,kompas", ktéry pomaga Ci wraca¢ do réwnowagi. Teraz pora
rozwija¢ kompetencje dziecka: ¢wiczenia w dalszej czesci zeszytu sg dla Ciebie gotowe do uzycia.

WAZNE

Ten wynik nie jest oceng Twojego rodzicielstwa ani diagnoza. To szybka mapa pokazujgca, gdzie warto
zwrdci¢ uwage. Jesli zauwazasz u siebie diugotrwaly stres, wyczerpanie albo objawy depresji — rozwaz
rozmowe z psychologiem. Twoje samopoczucie jest fundamentem dla dziecka.
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[
€ El EXPERT MAPA OBSERWACJI - WPROWADZENIE

CZESC 2 - MAPA OBSERWACJI DZIECKA

Jak obserwowaé
bez oceniania

Przez kolejne 7 dni zapisuj krotkie obserwacje dziecka w 4 obszarach. Nie
interpretuj. Nie oceniaj. Po prostu zauwazaj i notuj.

Cztery obszary obserwacji

A. Rozpoznawanie B. Reagowanie

Czy dziecko nazywa swoje emocje? (,Jestem ziy", Jak dziecko reaguje na trudne emocje — ptacz,
»,Ssmutno mi"). Czy rozpoznaje emocje u innych? krzyk, wycofanie, agresja, rozmowa?

C. Regulacja D. Relacje

Czy dziecko potrafi sie samo uspokoi¢? lle trwa Jak dziecko komunikuje emocje innym? Czy prosi o
powr6t do réwnowagi? Czego potrzebuje? pomoc? Jak reaguje na emocje dorostego?

Jak notowac

o Krétko. Jedno zdanie na obszar wystarczy. Przyktad: ,Zareagowat krzykiem na prosbe o odtozenie
tabletu — uspokoit sie po 15 minutach".

o Bez ocen. Zamiast ,znowu histeryzowat" napisz ,dtugo ptakat, nie chciat rozmawiac". Bez etykiet.

« Raz dziennie. Najlepiej wieczorem, po kolacji. 5 minut wystarczy.

+ Nawet ,nic sie nie dziato" to dane. Jesli dzien byt spokojny — wpisz to. Spokoj tez jest
obserwacja.

DLACZEGO 7 DNI

Jeden dzien pokazuje nastroj. Tydzien pokazuje wzorzec. To wzorce sg informacjg, z ktdrg mozna cos
zrobi¢ — nie pojedyncze wybuchy czy pojedyncze dobre momenty.

eiexpert.pl - Termometr emocji TUS 6/15
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€ EEr,,IDE,?a(lI;SEDﬂI MAPA OBSERWACJI - DNI 1-3

FORMULARZ OBSERWACJI

Dni 1-3
pierwsze zauwazenia

Whpisuj krétko, jedno zdanie na obszar. Jesli nic sie nie wydarzyto w danym
obszarze — napisz ,spokojnie” albo ,bez zmian".

A - Rozpoznawanie B - Reagowanie C : Regulacja D - Relacje

Dzien 1
data:

Dzien 2
data:

Dzien 3
data:

PIERWSZE 3 DNI TO KALIBRACJA

Jeszcze nie szukaj wzorcow. Daj sobie czas, by po prostu zacza¢ zauwazac¢ — to tez jest cwiczenie.
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e. El EXPERT MAPA OBSERWACJI - DNI 4-5

FORMULARZ OBSERWACJI

Dni 4-5
potowa tygodnia

Pamietaj: obserwujesz dziecko, nie oceniasz. Jesli zauwazasz u siebie
odruch typu ,znowu to samo" — to cenna informacja. Zapisz ja osobno, na

marginesie.

C : Regulacja D - Relacje

A - Rozpoznawanie B - Reagowanie

Dzien 4
data:

Dzien 5
data:

Miejsce na Twoje uwagi

Zapisz tu cokolwiek, co zauwazasz u siebie — swoje reakcje, emocje, mysli podczas obserwac;ji.

eiexpert.pl - Termometr emocji TUS 8115
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€ EErJDtE,?a(liSEDﬂI MAPA OBSERWACJI - DNI 6-7

FORMULARZ OBSERWACJI

Dni 6-7
zamykamy tydzien

Ostatnie dwa dni. Po ich zapisaniu bedziesz mie¢ komplet — 7-dniowy
obraz. Na stronie 10 znajdziesz wskazéwki, jak czytac to, co zebratas.

A - Rozpoznawanie B - Reagowanie C : Regulacja D - Relacje

Dzien 6
data:

Dzien 7
data:

PO 7 DNIACH

Przejdz do strony 10 i spokojnie przeczytaj swoje notatki. Szukaj powtdrzen, nie pojedynczych zdarzen. To
powtarzalno$¢ pokazuje, co jest wzorcem, a co wyjatkiem.
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e EEFJtE)a(lEERT INTERPRETACJA MAPY OBSERWACJI

CO ZOBACZYLASIES

Czytanie mapy
szukanie wzorcow

Majac komplet 7 dni, spdjrz na notatki w kazdej kolumnie z osobna —
kolumna po kolumnie, nie dzieA po dniu. Wzorzec wida¢ poziomo, nie
pionowo.

Kolumna A — Rozpoznawanie

Czy dziecko nazywa emocje? Jesli tak — jakie nazwy zna? Czy ma stowa na bardziej subtelne stany
(,rozczarowanie", ,niepokoj", ,zazdrosc¢"), czy postuguje sie gtdwnie ,zty/smutny/wesoty"? Im bogatsze
stownictwo, tym wieksza Swiadomosgé.

Kolumna B — Reagowanie

Jak wyglada ,standardowa" reakcja dziecka na trudne emocje? Czy jest w niej powtarzalnos¢ — np.
zawsze krzyk, zawsze wycofanie, zawsze préba rozmowy? Powtarzalnosé reakciji to sygnat, ze
dziecko ma juz wyuczony wzorzec. To nie jest dobre ani zte — to informacja, od ktérej zaczac¢ prace.

Kolumna C — Regulacja

lle trwa powr6t do rownowagi? Jesli minuty — to dobre. Jesli godziny lub dtuzej — dziecko potrzebuje
wsparcia w regulacji. Zwrd¢ tez uwage: co pomaga? Bliskos¢? Samotnos¢? Rozmowa? Ruch? To sg
Twoje ,narzedzia" na kolejne sytuacje.

Kolumna D — Relacje

Czy dziecko prosi o pomoc? Czy komunikuje emocje, czy zostawia je dla siebie? Jak reaguje na Twoje
emocje — zauwaza je, ignoruje, nasladuje? Wzajemno$¢ w komunikacji emocji jest silnym
prognostykiem dobrych relacji w dorostos$ci (Hajal & Paley, 2020).

CO DALEJ

Zobacz, ktory z 4 obszaréw wydaje Ci sie najbardziej ,do podjecia”. Nastgpne 4 strony to ¢wiczenia — po
jednym na kazdy obszar. Mozesz zrobi¢ wszystkie, ale mozesz tez zacza¢ od tego, ktéry wynika z Twoich
obserwaciji.
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i EErnItE)a(lIF::ERT ¢WICZENIE 1 - PERCEPCJA EMOCJI

CZESC 3 - CWICZENIA

Cwiczenie 1
Lustro emocji

WIEK Cel: Trening rozpoznawania emocji z mimiki twarzy — wiasnej i drugiej osoby. To

6-14 lat fundament catej inteligencji emocjonalnej: jesli nie rozpoznajesz emocji, nie mozesz nimi
CZAS zarzadzac.

15 minut

OBSZAR

Percepcja

DLA RODZICA — ZANIM ZACZNIESZ
ZastanOw sie: czy sam/a potrafisz nazwacé, co czujesz, patrzac na swojg twarz w lustrze? Jesli masz z tym
trudnosé, przecwicz krétko sama/sam przed zajeciem sie dzieckiem.

Jak prowadzié

UsiagdzZcie naprzeciwko siebie.
Najlepiej przy stole, w spokojnej chwili. Wyjasnij, ze to bedzie zabawa, a nie lekcja.

Pokazuj emocje mimika.
Po kolei: rado$¢, smutek, ztos¢, strach, zaskoczenie, obrzydzenie. Bez stéw. Dziecko zgaduje, co
pokazujesz.

Potem zmiana — dziecko pokazuje, Ty zgadujesz.
Wazne: doceniaj proby, nawet jesli emocja jest niewyrazna. To nie konkurs.

Zadajcie pytania.
~Skad wiedzialem/am, ze to strach?" — niech dziecko opisze, co zobaczyto: oczy, usta, brwi. Nazwij

czesci twarzy, ktore pokazuja emocije.

Sprébujcie emocji mieszanych.

Dla dzieci starszych: pokaz ,rados¢ z nutg zazdrosci", ,smutek z niepewnoscig". To ¢wiczy
rozumienie, ze emocje rzadko sg czyste.

PO CWICZENIU

Zapytaj dziecko: ,Czy teraz, patrzac na kogos w szkole, bedziesz potrafit/a zauwazyc, co czuje?".
Odpowiedz nie jest wazna — wazne jest, zeby ¢wiczenie przeniosto sie poza stét kuchenny.

eiexpert.pl - Termometr emocji TUS 111715
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€’ El EXPERT CWICZENIE 2 - ASYMILACJA

CZESC 3 - CWICZENIA

Cwiczenie 2

Jak emocje zmieniaja mysSlenie

WIEK Cel: Pokazac, ze emocje nie sg ,przeszkodg" w mys$leniu — sg jego czescig. Ten sam
8-16 lat problem rozwigzujemy inaczej, gdy jesteSmy weseli, a inaczej, gdy zmeczeni.

CZAS Zauwazenie tego to krok do lepszych decyz;ji.

20 minut

OBSZAR

Asymilacja

DLA RODZICA — ZANIM ZACZNIESZ
Pomysl o jednej decyzji z ostatniego tygodnia, ktérag podjates pod wptywem emocji (zmeczenia, ztosci, radosci).
Czy podjatbys ja tak samo w innym stanie? Opowiedz o tym dziecku szczerze — to najlepszy poczatek.

Jak prowadzié

° Opisz sytuacje.

~Wyobraz sobie, ze znajomy nie odpisuje Ci od trzech godzin na wiadomos¢." Popro$ dziecko, zeby
wymyslito 3 mozliwe powody.

Zmien ,,stan emocjonalny".
LA teraz wyobraz sobie, ze jestes w bardzo dobrym humorze — jakie powody przyjda Ci do gtowy?".
Potem: ,Ateraz w zlym — co pomyslisz?".

Poréwnajcie odpowiedzi.
W dobrym humorze: ,pewnie jest zajety", ,moze zapomnial". W ztym: ,ignoruje mnie", ,zrobitem co$

nie tak".

Nazwij wniosek razem.
»1en sam fakt, inne wyjasnienia — zaleznie od tego, co czuje". To jest asymilacja emocji w praktyce.

Zr6b to samo z inng sytuacja.

Np. ,nauczyciel spoglada na Ciebie dtuzej niz zwykle". Powtérka utrwala wzorzec myslenia.

ROZSZERZENIE DLA STARSZYCH

Dla nastolatkéw (13+) dodaj pytanie: ,Kiedy ostatnio podjates decyzje pod wptywem silnej emocji? Jak bys$
ja ocenit/a dzi$, z chtodng gtowg?". To otwiera rozmowe o odraczaniu decyz;ji.

eiexpert.pl - Termometr emocji TUS 12 /15
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i’ El EXPERT GWICZENIE 3 - ROZUMIENIE

CZESC 3 - CWICZENIA

Cwiczenie 3
Emocja i jej historia

WIEK Cel: Pokazac, ze emocje majg historie — jedna prowadzi do drugiej, czesto w

9-16 lat nieoczywisty sposéb. Smutek przechodzi w ztos¢. Strach w agresje. Zrozumienie tych
CZAS tancuchow uczy przewidywania siebie i innych.

20 minut

OBSZAR

Rozumienie

DLA RODZICA — ZANIM ZACZNIESZ

Sprébuj przypomnie¢ sobie jedna sytuacje z ostatniego tygodnia, kiedy Twoja ,widoczna" emocja (ztos¢ na
dziecko, zniecierpliwienie) byta w rzeczywistosci czyms innym pod spodem (zmeczeniem, lekiem). Dobrze, jesli
mozesz ten przyktad opowiedziec.

Jak prowadzié

G Opowiedz krétka historie.

~Julka przyszta ze szkoly. Rzucita plecak. Wieczorem pokidcita sie z mtodszym bratem o pilot.
Wyszta trzaskajac drzwiami." Zapytaj dziecko: ,Co Julka czuje?".

Draz dalej.
Jesli dziecko powie ,ztos¢" — zapytaj: ,A pod spodem? Co mogto stac sie wczesniej, ze tak
reaguje?". Naprowadzaj: ,Moze co$ w szkole? Moze czyjes$ stowa?".

Nazwij tancuch emocji.
Wspdlnie dojdzcie do tego, ze pod ztoscig Julki moze by¢ wstyd, smutek albo poczucie
niesprawiedliwosci. Ztos¢ to czesto ,wierzchnia warstwa".

Odwroéécie scene.
Zapytaj: ,Gdybys byt/a mama Julki, co bys jej powiedzial/a?". Tu pojawia sie empatia — i to jest

kluczowy moment.

Przenies$cie to na siebie.

.Czy Ty tez czasem czujesz, ze pod ztoScig jest cos innego? Co to moze by¢?" — pytaj
otwartoumyslnie, bez oczekiwan na odpowiedz.

UWAGA

Jesli d2|ecko zamllknle albo »nie wie" — nie naciskaj. Cenny jest sam moment zastanowienia. Rozumienie
iexpert.pl - ometr emo U] 13/15
emaocji budu1e sie powoll przez miesiace, nie w jednym éwiczeniu.
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i’ El EXPERT CWICZENIE 4 - ZARZADZANIE

CZESC 3 - CWICZENIA

Cwiczenie 4
Moj plan na trudna emocje

WIEK Cel: Stworzy¢ wspélnie z dzieckiem ,plan awaryjny" na emocje, ktéra najczesciej
8-18 lat wywraca jego dzien. To nie jest lista zakazéw — to zestaw gotowych narzedzi, ktére
CZAS dziecko samo sobie wybiera.

20 minut

OBSZAR

Zarzadzanie

DLA RODZICA — ZANIM ZACZNIESZ
To ¢éwiczenie dziata tylko wtedy, gdy robicie je w spokoju — nie w trakcie ani po konflikcie. Wybierz moment, kiedy
atmosfera jest neutralna. Zto$¢ nie jest dobrym doradcag w planowaniu.

Jak prowadzié

° Wybierzcie jedng emocje.

Te, ktdra dziecku najtrudniej przechodzi — ztos¢, lek przed szkotg, smutek po ktétni z przyjacielem.
Jedna, nie wszystkie naraz.

Zrohcie liste sygnatéw ciata.
.P0 czym poznasz, ze sie zbliza?". Przyktad: napiete ramiona, szybki oddech, pieczenie oczu. Ta
lista jest ,alarmem".

Wymysicie 3 rzeczy, ktére pomagaja.
Nie ,by¢ grzecznym". Rzeczywiste, konkretne dziatania — np. ,wyj$¢ na balkon na 3 minuty", ,napié¢
sie wody", ,postuchac jednej piosenki”, ,przytuli¢ psa".

Ustalcie kod ze soba.
Stowo albo gest, ktéry dziecko moze pokazac rodzicowi, kiedy emocja narasta — zamiast
ttumaczyé, co sie dzieje. Np. ,czerwona flaga", ,daj chwile".

Zapiszcie plan na kartce.

Dostownie — pismem dziecka. Powiescie na lodéwce. Plan, ktéry lezy w szufladzie, przestaje
istnieC.

NAJWAZNIEJSZE

Plan ma by¢ dziecka, nie Twoj. Jesli zaproponuje rzeczy, ktore Ci sie nie podobaja (np. ,granie w gre na 5

~minut"), ale realnie %omagajg mu sie uspokoi¢ — zaakceptuj. Wazne jest, ze cos dziata, nie ze dziata
biexpert.pl * Termometr emocji TU

.elegancko".
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Emotional Resources

e’ El EXPERT

CZESC 4 -

Co robié,
kiedy...

SCIAGAWKA

PLAN TYGODNIA - CO DALEJ

Krétka Sciggawka na codzienne sytuacje. Mozesz wycia¢ te strone i
powiesi¢ na lodéwce — im blizej codziennosci, tym wieksza szansa, ze

pomoze w momencie, kiedy jej potrzebujesz.

...dziecko krzyczy

Nie krzycz wzajemnie. Zniz gtos do szeptu. Dziecko
czesto sie wycisza, zeby Cie ustysze¢. Dopiero po
wyciszeniu: rozmawiajcie.

...popetnisz btad i krzykniesz

Wré¢. Powiedz: ,Przepraszam, ze krzyknetam/em. To
moje zmeczenie, nie Twoja wina". Bez ttumaczenia
sie. To najwazniejsza lekcja IE, jakg mozesz dac.

...sam/a jestes$ na granicy

Powiedz to: ,Potrzebuje 5 minut. Wroce". Nie reaguj
pod wptywem. To nie porazka — to modelowanie
regulaciji.

Poznaj swaéj profil IE w 7 skalach

...dziecko sie wycofuje

Nie ,wyciagaj" rozmowa. Usigdz obok, powiedz
Jestem tu, jesli bedziesz chciat/a pogadac”. Zostaw
przestrzen. Czasem trwa to godzine.

...dziecko kitdci sie z rodzenstwem

Nie rozstrzygaj od razu ,kto zaczal". Zapytaj oboje:
.C0 kazde z was czuje?". Nazywanie emocji rozbraja
70% kiotni.

...dziecko pyta ,czemu jeste$ smutny"
Odpowiedz prosto, bez szczegétéw. ,Jest mi smutno,
bo miatem trudny dzien. To minie". Dziecko nie musi
rozwigzywac Twoich emociji. Musi wiedzie¢, ze
istnieja.

Chcesz doktadniej zrozumieg, jak radzisz sobie z emocjami? Wykonaj bezptatny autorski test ElI Expert. Na

koniec otrzymasz indywidualny raport PDF.

Wykonaj bezptatny test EQ-TIZE -

eiexpert.pl/test_na_inteligencje_emocjonalna_raport_pdf/

Chcesz p6js¢ dalej — dla siebie?

treningiem.

Poznaj Nawigator Emocji —

eiexpert.pl/nawigator-emocjil

Nawigator Emocji to 12-tygodniowy program rozwoju IE tgczgcy diagnoze w 7 skalach z indywidualnym

eiexpert.pl - Termometr emocji TUS
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