Q . A
. wo
$ZAPIACZANOWCE 3
9




Seria ,,Inteligencja emocjonalna w
Szapiaczanéwce”

Drodzy Czytelnicy oddajemy w Wasze rece ksigzeczki z Serii
LInteligencja emocjonalna w Szapiaczandéwce”. Seria ta przybliza w
praktyczny sposéb madros¢ odkry¢é naukowych psychologii
pozytywnej, ktorg wykorzystuje w procesie dydaktyczno-
wychowawczym pedagogika pozytywna.

W wymiarze fizycznym uczymy nasze dzieci chodzenia, biegania,
gry w pitke, jezdzenia na rowerze itd. Seria ,Inteligencja
emocjonalna w Szapiaczandéwce” jest odpowiednikiem takiego
procesu rozwoju, ale w sferze emocjonalnej. Przychodzac na Swiat
zadne dziecko nie ma wyksztatconych umiejetnosci w tym
zakresie. Wszystko zalezy od tego, jakich sposobow myslenia i
dziatania nauczymy nasze pociechy. Jesli nie chcemy wcigz
powiela¢ i powtarza¢ destrukcyjnych sposobdéw postepowania
naszych rodzicow, dziadkéw, pradziadkow ..., warto mie¢ pomoc.

Regularnie powtarzane schematy myslenia i dziatania przez 7 200
dni, 960 tygodni, 240 miesiecy, innymi stowy przez pierwsze 20 lat
edukacyjnego zycia pocigga za sobg konkretne konsekwencje.



To my dorosli wybieramy jaki TRENING NA SIEOWNI MENTALNE]
stworzymy naszym dzieciom i uczniom.

,Mysl powinna by¢ rozwijana przy pomocy specjalnych ¢wiczen
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tak, jak projektuje sie specjalne ¢wieczenia
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dla rowijania bicepsow. J. Dewey
Seria wspomaga prawidtowy rozwoj wszystkich dzieci. Ponadto moze
by¢ réwniez stosowana do pracy z dzieCmi z zespotem Aspergera
oraz zaburzeniami na tle lekowym, emocjonalnym i behawioralnym.
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Kompas
dobrostanu




Na skraju lasu miedzy gajem brzdz stoi
Szapiaczandéwka. To peten rodzinnego ciepta
dom z tarasem wychodzgcym na ogrod i rozlegte
tereny pol uprawnych, za ktérymi rozciggajg sie
przepiekne jeziora nazywane Teczowg Dolina.
Mieszkancami Szapiaczandédwki sg mama, tata
oraz ich trdéjka dzieci: Ala, Ela i Jas, ktorzy tworzg
ognisko domowe przepetnione poczuciem
bezpieczenstwa i spokojnej mitosci.

Najstarsza z rodzenstwa jest Ala. Ela jest od niej
2 lata miodsza, a najmtodszy jest Jas. Razem z
rodzicami, nauczycielami oraz kolegami i
kolezankami ze szkoty poznajg Swiat inteligencji
emocjonalnej. Kazdego dnia  odkrywaja
rozwigzania, ktorymi pragng sie z Tobg podzielic.
Zatem zaczynamy!



JesteSmy ludzmi, wiec przezywamy emocje:
rados¢, smutek, mitos¢, euforie, spokdj,
nienawis¢, rozpacz itp.

Przezywanie wszystkich emocji Swiadczy o tym,
ze jesteSmy normalni. Niezdolnos¢ odczuwania
jakiej$ emocji Zle wptywa na nasze zdrowie. Ale
tak samo, gdy ktéras emocja jest odczuwana
przez kilka dni non stop. Stagd w Szapiaczanéwce
mama, tata i dzieci akceptujg wszystkie emocje.

Dzisiaj w szkole Ala poktdcita sie z kolezankg i
wrdcita do domu bardzo smutna. Mama, tata,
Ela i Jas wiedzg, ze ma do tego prawo.

A Ala wie, ze ma wybor. Moze zosta¢ sama w
pokoju i gtosno ptakac lub ...



skorzysta¢ z KOMPASU DOBROSTANU, czyli
swoistej instrukcji obstugi siebie ukazujgcej co
zrobi¢, aby znéw poczuc sie dobrze.

Dzieki KOMPASOWI DOBROSTANU wiesz jakich
czynnosci, sytuacji i wydarzen powinno by¢ w
Twoim zyciu wiece,j.

Ala wybiera drugg opcje, wycigga swdj KOMPAS
DOBROSTANU - wtasng liste aktywnosci, ktore
sprawiajg jej rados¢ - by zndéw powroci¢ do
robwnowagi emocjonalne;j.
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2 lata temu spedzita okoto p6t roku na obserwowaniu
siebie i zapisywaniu kiedy jest szczesliwa. Tak powstata
lista aktywnosci, ktore lubi robic. Teraz kiedy tylko jest
jej smutno, wie, ze ma wybdor moze sie smucic i ptakac. |
nieraz na troche wybiera te opcje, ale po krétszym lub
czasem dtuzszym czasie wraca do swojej listy i decyduje,
ze koniec z nadgsanym humorem, pora zrobi¢ cos$ co
sprawia jej radosc.

Poza tym Ala zauwazyta, ze w chwilach smutku, gdy
zarezerwuje sobie poézniej czas na danie upustu
przezywania nieprzyjemnej emocji na przyktad za dwie
godziny, a najpierw zrobi aktywnos$c¢ z listy znajdujgcej
sie na KOMPASIE DOBROSTANU, to gdy juz to POZNIEJ
stanie sie TERAZ juz w ogole nie potrzebuje smucic sie.
Po prostu przy wykonywaniu aktywnosci z KOMPASU
DOBROSTANU smutek uleciat.
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Lista Ali wyglada w nastepujgcy sposob:
1.Stuchanie muzyki
2.0gladanie komedii
3.Spacer
4.Rozmowa z przyjaciotka
5.Zabawa i wycieczki z mamag, tatg, Elg i Jasiem
6.Czytanie ksigzek

7.Jazda na rowerze b 04 !

8.Taniec '

9.Stuchanie Spiewu ptakéw 3
10.Gotowanie J

A jaka bedzie Twoja lista? Co lubisz robi¢? Stwérz
wtasny KOMPAS DOBROSTANU.
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Mamo, dlaczego boje sie pdjscia do dentysty? -
zapytat Jas mame.

Mama zamyslita sie na chwile. Po czym przyniosta
do kuchni kartke i kredki méwigc:

- Sprébuj narysowa¢ na tej kartce
najstraszniejszego potwora.



Poma&z Jasiowi i narysuj go na tej stronie.



- Czy to juz wystarczajgco straszny potwor? Czy
moze coS$ jeszcze mozesz dodad, by byt jeszcze
bardziej okropny? - zapytata mama

Jas dorysowat jeszcze pare straszliwych zebdw i
dodatkowe wytupiaste oko.

Ty réwniez mozesz co$ doda¢ do Twojego
rysunku potwora.

Mama doktadnie przyjrzata sie potworowi i

zapytata:

- Czy ten potwor jest prawdziwy?

Jas zasmiat sie - Nie, przeciez to ja go
narysowatem!

- Czyli gdzie on istnieje?
- Hm, na tej kartce, ale ja go narysowatem, dzieki
mojej wyobrazni, fantazji...



- Tak, dzieki Twoim myslom, temu co rodzi sie w
Twojej gtowie. Zobacz ja narysuje mojego
potwora i bedzie on inny, bo mam w gtowie inne
mysli. Ale nadal ani mdédj potwdr nie jest
rzeczywisty ani Twoj. Sg tylko w naszych myslach.
Jesli pomyslisz w inny sposéb powstanie co$
zupetnie innego. W ten sposdb powstaje kazdy
lek, rowniez ten przed dentystg, bo rysujesz go w
taki sam sposdb w swojej gtowie ...

. Zobacz zmiana kierunku wyobrazni, zmieni
rowniez Twoj nastrdj, a w konsekwencji sposob
postepowania.



Tak, cos w tym jest - zamyslit sie Jas - przeciez
Pani dentystka jest zawsze dla mnie mita,
usmiecha sie i w jej gabinecie jest wiele
ciekawych przedmiotéw, a ona chetnie mi
ttumaczy do czego one stuzg. | w sumie to bardzo
lubie siedzie¢ na tym fotelu, ktéry mozna tak
fajnie przesuwac do géry i na dot.

- Widzisz Kochanie - uSémiechneta sie mama.

Jesli zainteresowat Cie ten fragment, to catosc¢ tekstu znajdziesz tu:
https://www.gadzetytrenera.pl/narzedzia-do-self-coachingu



https://www.gadzetytrenera.pl/narzedzia-do-self-coachingu
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W razie pytan zawsze mozesz do mnie napisa¢ na
adres e-mail: juliaszapiaczan@gmail.com



