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Kas yra emocinis intelektas (El)?

Emocinis intelektas (El) — tai gebéjimas atpazinti, suprasti ir valdyti savo emocijas, taip pat atpazinti,
suprasti ir tinkamai reaguoti j kity zmoniy emocijas.

Emocinj intelektg sudaro empatija, savireguliacija, motyvacija ir socialiniai jgudziai.

Emocinis intelektas yra viena svarbiausiy kompetencijy suaugusiyjy svietime. Jis padeda svietéjams kurti
pasitikéjimu grjstus santykius, konstruktyviai valdyti grupés dinamika ir empatiskai reaguoti |
besimokanciyjy poreikius.
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Danielio Golemano emocinio intelekto teorija (1)

Psichologas ir mokslo zurnalistas Danielis Golemanas XX a. deSimtajame desSimtmetyje ispopuliarino
emocinio intelekto (El) sgvoka. Jo modelis apibudina penkis pagrindinius komponentus, lemiancius, kaip
suprantame ir valdome savo bei kity zmoniy emocijas.

Pasak D. Golemano, Sios emocinés kompetencijos yra ne maziau svarbios nei pazintinis intelektas siekiant
séekmeés asmeniniame gyvenime, profesinéje veikloje ir Svietimo srityje.

Mokymo(si) procese emocinis intelektas padeda kurti tvirtesnius tarpusavio santykius, ugdyti empatijg ir
kurti saugesne bei jtraukesne mokymosi aplinka.
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Danielio Golemano emocinio intelekto teorija (2)

Golemano El teorija grindziama Siomis pagrindinémis kompetencijomis:

Saves : .. .. .. Socialiniai
oaZinimas Savireguliacija Motyvacija Empatija sidzial
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Danielio Golemano emocinio intelekto teorija (3)

Saves pazinimas yra emocinio intelekto pagrindas.

Si kompetencija apima gebéjima tiksliai atpazinti ir suprasti savo emocijas, jas sukeliancius veiksnius bei
jprastus elgesio modelius.

Mokymo praktikoje saves pazinimas padeda Svietéjams sgmoningai reaguoti j jvairias situacijas, o ne
impulsyviai veikti, ypac patiriant stresg ar sprendziant konfliktus.
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Danielio Golemano emocinio intelekto teorija (4)
Savireguliacija — tai gebéjimas sveikai ir konstruktyviai valdyti savo emocines reakcijas.

Ji apima gebéjima islikti ramiam sudétingose situacijose, prisitaikyti prie pokyciy ir tinkamai reiksti savo
emaocijas.

Sis gebéjimas padeda 3vietéjams islaikyti pozityvig ir stabilia mokymosi aplinka net ir susidiirus su
issukiais.
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Danielio Golemano emocinio intelekto teorija (5)

Motyvacija — tai gebéjimas kryptingai ir atkakliai siekti uzsibrézty tiksly, islaikant energijg, ryzta ir
prasmes pojutj net susidtrus su sunkumais ar nesekmeémis.

Aukstu emociniu intelektu pasizymintys Svietéjai paprastai yra motyvuoti, islieka atsparus
sunkumams, nepraranda entuziazmo ir optimizmo. Toks poziuris jkvepia besimokanciuosius ir
padeda ugdyti augimo mastysena.
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Danielio Golemano emocinio intelekto teorija (6)
Empatija — tai gebéjimas suprasti kity zmoniy emocijas ir poziurj.

Ji neapsiriboja vien uzuojauta — empatija apima aktyvy klausymasi, gebéjima jsijausti j kito zmogaus
patirtj ir kultUrinj jautruma.

Jvairialypéje suaugusiyjy mokymosi aplinkoje empatija padeda svietéjams pagarbiai ir jautriai

reaguoti j besimokanciujy gyvenimo patirtis, ypac ty, kurie susiduria su papildomais issukiais ar
kliGtimis.
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Danielio Golemano emocinio intelekto teorija (7)

Socialiniai jgudziai — tai gebéjimas kurti pozityvius tarpusavio santykius, aiskiai bendrauti,
konstruktyviai spresti konfliktus ir veiksmingai dirbti komandoje.

Sie jglidZiai padeda dvietéjams sékmingai bendradarbiauti su kolegomis ir besimokangiaisiais,
konstruktyviai spresti nesusipratimus bei kurti pagarbig ir jtraukia mokymosi aplinka.
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El suaugusiyjy mokymosi aplinkoje

Aukstu emociniu intelektu pasizymintys Svietéjai geriau supranta besimokanciyjy poreikius, reaguoja
apgalvotai ir geba veiksmingiau valdyti grupés dinamika.

Jie aktyviai klausosi, padeda mazinti jtampg ir rodo empatijg. Tai stiprina pasitikéjima ir skatina
jsitraukima j mokymosi procesg, ypac jvairialypése suaugusiyjy besimokanciyjy grupése, kuriy nariai
gali atsinesti savo gyvenimo patirtis, traumas ar nerima.

Emocinio intelekto ugdymas ir taikymas yra viena is esminiy traumai jautraus mokymo prielaidu.
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Savy nuostaty refleksija

Svietéjams svarbu reguliariai apmastyti savo prielaidas, emocinius dirgiklius ir iankstinius
nusistatymus.

Apmastykite siuos klausimus:
Kaip reaguoju j emocingg besimokanciujy elgesj uzsiémimy metu?
Ar vieniems besimokantiesiems rodau daugiau empatijos nei kitiems?
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Besimokanciyjy savirefleksijos skatinimas

Savo mokymo praktikoje rodykite savirefleksijos pavyzdj — skatinkite besimokanciuosius rasyti
refleksijy uzrasus, taikyti démesingo jsisgmoninimo praktikas arba uzsiémimo pabaigoje skirkite
laiko trumpam savijautos aptarimui.

Sios veiklos padeda besimokantiesiems geriau paZinti savo emocijas ir suvokti mokymasi kaip
visapusj procesg, apimantj ne tik pazintinj, bet ir emocinj augima.
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Uzduotis. Refleksijos ratas

Pakvieskite besimokanciuosius uzpildyti ,,Refleksijos rata”, kuriame jie jvertinty, kaip jy
psichikos sveikata veikia mokymasi.

Rato dalys gali apimti Sias sritis: energija, démesio sutelkimg, pasitikéjimg savimi, palaikymo
tinklg ir emocine savijauta.

Si veikla skatina refleksija, diskusijas ir padeda geriau suprasti savo patirtj.
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