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Dziecko emocjonalnie szczesliwe i inteligentne

Pragniesz, aby Twoje dziecko miato wszystko, co potrzebne mu do szcze$cia. Dlatego
jak najwczesniej zaczynasz mysle¢ o jego przysztosci. Jestes Swiadomy tego, ze

by osiagna¢ w zyciu sukces, musi ono wyrézniac sie z otoczenia — znac jezyki obce,
grac na instrumentach, uprawiac sporty. Jednak czy pamietasz o tym, ze to wszystko
sa wielkie wyzwania, wyzwalajace rownie wielki stres? Ze Twoje dziecko na drodze

do kariery spotka ludzi rdwnie dobrze wyksztatconych i nieprzecigtnych? Musi ono
zatem od najmtodszych lat uczy¢ sie, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i budowac
pozytywne relacje z ludzmi.

Szczegolnie wazne jest zbudowanie wewnetrznej odpornosci Twojej pociechy,
pozwalajacej na swobodne radzenie sobie z wszelkimi problemami, jakie moga stanac¢
na jej drodze. Aby pomdc Tobie i Twojemu dziecku uporac sig z tym zadaniem,
doswiadczona pedagog, Linda Lantieri, oraz znany psycholog zajmujacy sie rozwojem
inteligencji emocjonalnej, Daniel Goleman, opracowali zestaw nowoczesnych technik
i éwiczen dla Twojego dziecka. Ich celem jest ksztattowanie poczucia wtasnej wartosci,
poprawianie zdolno$ci do koncentracji i komunikacji z otoczeniem, rozwijanie empatii
oraz umiejetnosci panowania nad negatywnymi emocjami. Mozesz by¢ pewien, ze
z takim bagazem inteligencji emocjonalnej Twoja pociecha szczesliwie przejdzie
przez zycie!

« Cwiczenia uspokajajace, redukujace stres i poprawiajace samopoczucie.

e Techniki pomagajace rozluznic¢ ciato i skupi¢ uwage.

* Budowanie umiejetnosci odczytywania sygnatow wtasnego ciata.

* Nauka reagowania w obliczu negatywnych wydarzen.
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ROZDZIAL 1

Budowanie
gotowoSci wewnetrznej

ankiem 11 wrzesnia 2001 roku nikt na Dolnym Manhat-
tanie nie zdawal sobie sprawy, ze za kilka godzin ponad
pie¢ tysiecy uczniow i dwustu nauczycieli bedzie uciekaé
w poplochu, walczac o zycie. Byl to dopiero szdsty dzien szkoly
i w wiekszosci klas oddawano sie typowym porannym czynnosciom,
takim jak wypakowywanie ksiazek czy witanie sie z kolegami. Prawde
moéwiac, odglos pierwszego uderzenia wcale nie wydawat sie jaki$
nietypowy dla ruchliwego, jesiennego poranka w Nowym Jorku.
Dopiero kolejny huk wstrzasnal pobliskimi budynkami i odbil sie
echem o troche bardziej oddalone bloki. Niektdérzy widzieli, co sie stato,
przez okna klas, w ktérych sie znajdowali. Do dyrektoréw i nauczy-
cieli zaczely dociera¢ strzepki informacji na temat biezacych wyda-
rzen. Wyczekujace spojrzenia tysiecy dzieci spodziewajacych sie
wyjaénienia tego, co wlasnie zobaczyly, uzmystowity dorostym, ze
znalezli sie w centrum jakich$ niewyobrazalnych wydarzen.
Opiekunowie zdawali sobie sprawe, ze beda w stanie podja¢
dobre decyzje tylko wtedy, kiedy postaraja sie¢ zachowac spokdj i po-
moga dzieciom zrobi¢ to samo. Uczniowie w wiekszosci szkot zostali
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zgromadzeni w salach gimnastycznych i szkolnych stoléwkach. Roz-
dano im kredki i papier, a dzieci zaczely rysowac to, co zdazyly zoba-
czy¢, zanim spuszczono rolety w oknach. Na obrazkach pojawialy sie
dwie bliZzniacze wieze z ptakami czy motylami, ktére wylatywaly
z okien i spadaly. Tak przynajmniej wygladalo to w oczach dzieci.

Doroéli mieli bardzo male pole manewru. Ich zwierzchnicy radzili
im robi¢ rézne rzeczy, zanim wszystkie srodki komunikacji zostaty
odciete. Ale zwierzchnicy znajdowali sie z dala od tragicznych wyda-
rzen i nie byli w stanie wyobrazi¢ sobie tego, co widzieli znajdujacy
sie w poblizu katastrofy dyrektorzy i nauczyciele. W samym Srodku
wielkiej niewiadomej i wielkiego niebezpieczefistwa dorosli musieli
podjaé najwazniejsza decyzje w swojej karierze wychowawcy: aby
uratowa¢ dzieci, nalezy ewakuowac szkole i uciec tam, gdzie jest bez-
piecznie.

Po wydostaniu sie na zewnatrz wiele os6b pochtoneta czarna
chmura kurzu. Dzieci szly lub biegly, trzymajac sie za rece, prowa-
dzone przez swoich opiekundéw, ktérzy Spiewali im znane piosenki,
aby odwrdci¢ ich uwage od tego, co dzialo sie wokoél. Wiele nauczy-
cielek zdjelo swoje buty na wysokich obcasach, aby méc szybciej
uciekad. Jedna z wychowawczyn trzeciej klasy powiedziala: ,Dwoje
trzymajacych mnie za rece oSmiolatkéw bieglo tak szybko, jak tylko
ja bylam w stanie. Nie wiem, co dodawato mi sit, kiedy gnatam do
przodu wraz z rzekg uciekajacych ludzi... Pamigtam, ze dzien czy dwa
p6zniej jedno z tych dzieci powiedzialo do mnie: »Niech pani spojrzy,
nawet psy sa przerazone«”.

Jakim$ cudem, mimo spadajacych wszedzie szczatkéw budowli
i wszechogarniajacego chaosu, zaden z uczniéw ani nauczycieli nie
stracil Zycia podczas ucieczki. Dorosli poszli za glosem wewnetrznej
madrosci, odwagi i spokoju, co umozliwilo bezpieczng ewakuacje
szkot pelnych dzieci. Mlodzi uczniowie bedacy swiadkami niedaja-

cych sie opisa¢ slowami scen w jaki$ sposéb zdolali kontynuowa¢
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swoj marsz ku bezpieczenstwu. Probujac usilnie zrozumie¢ ogladang
katastrofe, wyobrazali sobie, ze ciala wypadajace z plonacych budyn-
kow wiez to ulatujace z nich ptaki'.

Umiejetnosci, ktére pomogly tym niezwyktym dorostym i dzieciom
przezy¢ tamtego dnia, nie mialy na pewno nic wspdlnego z wiedza,
ktoéra sprawdzat ich ostatni test w szkole. O zdaniu tego trudnego
egzaminu, jaki ulozylo dla nich Zycie, nie zdecydowalo przygotowa-
nie naukowe, ale raczej wewnetrzna gotowoé¢. Dyrektorzy, nauczy-
ciele i uczniowie wykazali sie ta gotowoscia i polaczyli jg z gleboko
zakorzeniona madroscig. Dzieki temu byli w stanie zachowac spo-
k¢j i opanowanie w obliczu niesamowitej katastrofy, ktérej Swiad-
kami sie stali. Wlasnie ten stan wewnetrznej czujnosci umozliwil im
podjecie wlasciwych decyzji, dzieki ktérym mogli znalez¢ sie w bez-
piecznym miejscu.

To, ze bylam na Manhattanie tamtego wrzesniowego dnia jako
jedna z os6b sluzacych wsparciem nauczycielom i uczniom z Ground
Zero, pomoglo mi u§wiadomi¢ sobie kilka waznych kwestii. Jeszcze
dobitniej zdalam sobie sprawe z tego, ze prawdziwe egzaminy zyciowe
moga spotkaé dziecko w kazdej chwili i Ze my jako doroéli nie jeste-
$§my w stanie uchroni¢ naszych dzieci od wydarzen, na ktére nie
mamy wplywu. Zaczelam si¢ jednoczesnie zastanawiag, jak zaszczepié
w dziecku wewnetrznga site, potrzebng nie tylko do tego, aby umiato
stawic¢ czola wielkim wyzwaniom, ktére przed nim stana, ale aby
potrafito takze wykorzysta¢ mozliwosci, jakie si¢ z tymi wyzwaniami
wigza. Czy rzeczywiscie mozna sie nauczy¢ takich sposobéw reago-

wania w trudnych i niepewnych sytuacjach, ktére pomogly uczniom

: Opisywane tu historie z 11 wrze$nia pochodza ze wstepu oraz roz-
dzialéw 1.1 9. ksiazki Forever after: New York City Teachers on 9/11, zredago-
wanej przez M. Grolnick i wydanej przez Teachers College Press w 2006 r.

Wykorzystane za zgoda wydawcy.
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i nauczycielom z Ground Zero zachowa¢ spokdj oraz r6wnowage
posrdd tych chaotycznych i tragicznych wydarzeii?

Nie ulega watpliwosci, Ze nauczyciele i uczniowie czerpali tego
dnia z psychicznych zasobdéw, pojawia sie jednak pytanie, co nalezy
zrobi¢, aby wydoby¢ te cenne poklady wewnetrznej sily. Jak nauczy¢
dzieci nawykéw pozwalajacych uwolnic ich umysly, serca i ciala od
kumulujacych si¢ w nich kazdego dnia napig¢?

Kiedy w czerwcu 2002 roku dzieci ze szkél znajdujacych sie
w Ground Zero podsumowywaly miniony rok, jeden maty chlopiec
ze szkoly podstawowej sasiadujacej z niegdysiejszymi wiezami World
Trade Center spojrzal swojej nauczycielce prosto w oczy i powiedzial:
,Nigdy nie zapomne, ze tego dnia trzymala mnie pani za reke i nie
puscila przez caly czas”. Ci z nas, ktérzy wychowuja dzieci, musza
pamietaé, jak bardzo wazne jest, abySmy pielegnowali nasze wlasne
zycie wewnetrzne. Dzieki temu bedziemy bowiem w stanie udzieli¢
dzieciom wsparcia, ktérego potrzebuja do rozwijania wlasnej sity
wewnetrznej. Nie mozemy puécié ich dloni, zanim tej sily w sobie

nie poczuja.

O CZYM JEST TEN PRZEWODNIK

Od wrzesniowych wydarzen nieustannie zajmujg si¢ rozwijaniem
u tysiecy dorostych oraz dzieci umiejetnosci pomagajacych im wyci-
szy¢ umysl, uspokoi¢ cialo oraz skuteczniej rozpoznawac swoje emo-
¢je i radzi¢ sobie z nimi. Jako zalozycielka i kierowniczka The Inner
Resilience Program (znanego wczesniej pod nazwa Project Renewal)
dostrzegam, ze umiejetno$¢ kontrolowania mysli, emocji i mechani-
zmow fizjologicznych stanowi co$ w rodzaju wewnetrznego pancerza,
ktéry sprawia, ze dziecko jest wewnetrznie przygotowane, by stawié
czolo wyzwaniom i mozliwo$ciom, jakie niesie zycie.

Niniejsza ksiazka zawiera praktyczne porady i strategie, ktére

pomoga Tobie i dzieciom znajdujacym sie pod Twoja opieka nauczy¢
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sie doceniac cisze i spokdj w czasie, kiedy przebywacie razem, a takze
nauczy Was technik skutecznego radzenia sobie ze stresem. To szansa
dla Ciebie i Twojej rodziny, aby zaplanowa¢ czas, ktéry sprawi, ze
Wasze zycie stanie sie bardziej zréwnowazone, pelniejsze i spokoj-
niejsze. Patrice Thomas w swojej ksigzce The Power of Relaxation” okresla
specjalnie wyznaczony czas spedzany z dzie¢mi w spokoju jako ,czas
dla serca i duszy”. Ty mozesz nada¢ tym chwilom swoja nazwe lub
pozwoli¢, aby zrobily to dzieci.

Pierwszym krokiem jest podjecie decyzji o wygospodarowaniu
tego ,czasu dla serca i duszy” w zyciu Waszej rodziny. Nastepnie za
pomoca plyt CD oraz dolaczonych do nich materialéw nalezy spro-
bowa¢ rozwing¢ u Was i Waszych dzieci pewne konkretne umiejetno-
ci wyzwalajace site wewnetrzna, a takze inteligencje emocjonalna.

Podréz ta bedzie zalezata od wieku Twojego dziecka (lub dzieci).
Maluchy na przyklad majq jeszcze zdolnos¢ wchodzenia w opisywane
tu sfery wlasnego wnetrza. Potrafia réwniez postrzega¢ glebie niekto-
rych rzeczy, sa pelne zdumienia oraz podziwu i umiejg bawi¢ sie
kreatywnie. Zdarza sig, ze natychmiast wyczuwaja pewne rzeczy,
ktérych dostrzezenie i zrozumienie dorostym zajmuje nieco wiecej
czasu. Male dzieci na przyklad potrafig podja¢ szybka, oparta na intu-
icji decyzje, z kim si¢ zaprzyjaznig, a z kim nie. Jednak bardzo rzadko
zauwaza sie i pielegnuje te umiejetnosci, co prowadzi do ich ukrycia
i sttumienia. W rezultacie mate dzieci tracq kontakt z catkiem dobrze
rozwinietg czescia siebie.

To przykre, ale wiele dzieci otrzymuje sygnaly — werbalne i nie-
werbalne — Ze nadzwyczajne przejawy ich wewnetrznego zycia nie
sq czescig rzeczywistodci. Rodzi sie w nich wtedy prze$wiadczenie,
ze nie moga wiedzie¢ czego$ intuicyjnie ani odczuwac gtebokiego

?P. Thomas, The Power of Relaxation: Using Tai Chi and Visualization to
Reduce Children’s Stress, Redleaf Press, St. Paul 2003.
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wspdlczucia, poniewaz nie sa wystarczajaco doroste. Wraz z wiekiem
S§wiadomos¢ ich wewnetrznego zycia staje sie coraz bardziej sttu-
miona, zapomniana i odizolowana. Okres dojrzewania daje szanse na
odtworzenie polgczen z naszym wewngtrznym ,ja”, jednak doroéli
maja tendencje do ignorowania lub trywializowania do$wiadczen
pozazmystowych mlodych ludzi znajdujacych sie na tym etapie Zycia.
Sprawy komplikuje fakt, ze niewielu z nas, dorostych, zostalo wycho-
wanych w duchu pielegnowania naszego zycia wewnetrznego. Jesli
chcemy wzig¢ udzial w krzewieniu opisanych postaw u naszych dzieci,
kazdy z nas musi znalez¢ dla siebie wzér do nasladowania i doswiad-
czenia, ktére pokaza mu, jak prowadzi¢ bardziej zintegrowane zycie.

Zaleca sie rozpoczecie pracy nad ksztaltowaniem wyzej wspo-
mnianych cech juz z pieciolatkami. Dzieci w tym wieku szukaja
u rodzicow wskazéwek méwiacych, co jest bezpieczne w odkrywa-
niu $wiata, a co nie. Cwiczenia przedstawione w niniejszej ksigzce
wykonywane z dzie¢mi w kazdym wieku uzmyslowia im, ze zauwa-
zamy i cenimy ich wewnetrzne zdolnosci. Wazne jest, aby pamietag,
ze jesli opisywane tu ¢wiczenia maja przynie$¢ zamierzony skutek,
musza by¢ wykonywane regularnie, a ich celem jest przywrécenie
spokoju i réwnowagi w kazdym aspekcie zycia Twojego i Twojego
dziecka. Mimo iz ksigzka ta skierowana jest gtéwnie do dorostych
chcacych wyksztalci¢ pewne cechy u swoich dzieci w srodowisku
domowym, strategie tu przedstawione moga réwniez zosta¢ wyko-
rzystane przez nauczycieli do pracy z dzie¢mi w szkole. Wszystkie
prezentowane tu sugestie i sposoby nadaja sie wiec do wykorzysta-
nia zaré6wno w §rodowisku domowym, jak i szkolnym.

Niniejsza ksigzka i ptyta CD koncentruja sie na dwéch technikach
stuzacych budowaniu odpornoéci wewnetrznej i podnoszeniu inteli-

gencji emocjonalnej u dzieci. 53 to:

1. Rozluznianie ciala (poprzez progresywna relaksacje miesniowa

i skanowanie ciala).
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2. Skupianie uwagi (poprzez zastosowanie ¢wiczen trenujacych

uwaznosE).

W tym rozdziale zawarto opis niektoérych korzysci, jakie daja regu-
larne ¢wiczenia uczace dzieci spokoju, oraz przeglad badan nauko-
wych zwiazanych z tym problemem.

W rozdziale 2. zaprezentowano niektére zasady przewodnie i sku-
piono sie na roli dorostego w tworzeniu warunkéw sprzyjajacych
nauce, ktére sa niezbedne, aby przyniosta ona efekty.

Rozdzialy 3., 4. i 5. poSwiecone sa dzieciom reprezentujacym rézne
grupy wiekowe: dzieciom od pieciu do siedmiu lat, dzieciom od o$miu
do jedenastu lat oraz dzieciom powyzej jedenastego roku zycia.
Kazdy z rozdzialéw zawiera dostosowane do konkretnej grupy ¢wi-
czenia, przeznaczone do wykonywania przed odstuchaniem plyty
CD, jak i po tym. Na plycie znajduja si¢ ¢wiczenia skianiajgce do
refleksji, opracowane przez Daniela Golemana. One réwniez dosto-
sowane sa do wieku Twojego dziecka.

Rozdziat 6., ostatni, stanowi podsumowanie niektérych krokéw,
ktére mogg zostac podjete, aby zapewnic dzieciom trwala réwnowage
i spokdj.

Zaprezentowane tu pomysly i strategie nie powstaty po to, aby
rozwigza¢ problemy z nauka, zachowaniem czy zdrowiem dzieci.
Stanowig one raczej pomoc dla dzieci i rodzicéw w wyksztalceniu
wewnetrznych mechanizmoéw, ktére redukuja reakcje ich ciata na
stres. W skiad korzysci, jakie zaréwno dorodli, jak i znajdujace sie pod
ich opieka dzieci moga odnies¢ z lektury tej ksigzki, wchodza:

¢ zwiekszona samo$wiadomosc i lepsze zrozumienie samego siebie;

e umiejetnos¢ lepszego relaksowania sie i uwalniania od napiecia

fizycznego;

» umiejetnos¢ wiekszego skupienia i koncentracji, co jest kluczowe

w procesie nauki;
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¢ zdolnos¢ skutecznego radzenia sobie ze stresujacymi sytuacjami

poprzez spokojniejsze reagowanie na stres;

e wzmozona kontrola nad myélami i mniejsza dominacja niepoza-
danych mysli;

¢ zwiekszona mozliwos¢ glebokiej komunikacji i zrozumienia pomie-
dzy rodzicem a dzieckiem, spowodowana regularnym dzieleniem
sie myslami i odczuciami.

Wierzymy, ze podejmujac wyzwanie regularnego spedzania spo-
kojnych chwil ze swoimi dzie¢mi, odczujesz pozytywne skutki tego
przedsiewziecia réwniez na sobie. Bardzo prawdopodobne, ze osia-
gniesz wyzszy stopien samo$wiadomosci i lepiej zrozumiesz, kim
jest Twoje dziecko. Mozliwe, ze kiedy wprowadzisz w ciggu dnia
wspomniane chwile catkowitej obecnosci, tak rézniace sie od czasu,
ktéry do tej pory spedzates z dzieckiem, zapragniesz, aby inne pory
Twojego dnia réwniez przepelnione byly swiadomoscia obecnej chwili.
Mam nadzieje, ze dzieki temu bedzie mozna nawigzac z Tobg lepszy
kontakt oraz pozwoli Ci to odnosi¢ sukcesy w codziennej walce ze
stresem, by$ mogl w pelni cieszy¢ sie z bycia rodzicem.

CO MOWIA BADANIA NAUKOWE NA TEMAT CWICZEN
USPOKAJAJACYCH MAJACYCH SEUZYC ZREDUKOWANIU
STRESU I POLEPSZENIU SAMOPOCZUCIA

Skutki nieradzenia sobie z napieciem emocjonalnym w spoleczeni-
stwie amerykaniskim sa wyraznie widoczne. Szacuje sie, ze obecnie
od 70 do 90% wszystkich wizyt w gabinetach lekarskich w Stanach
Zjednoczonych® spowodowanych jest zaburzeniami wywolanymi

> W Polsce odsetek wizyt u lekarza spowodowanych zaburzeniami zwia-
zanymi ze stresem nie jest az tak wysoki. Trudno jednak poda¢ konkretne
liczby ze wzgledu na brak badan w zakresie przyczyn sktadania wizyt u lekarza
ogoblnego — przyp. red.
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stresem®. Prowadzone przez dziesie¢ lat badania wykazaly, ze wskaz-
nik umieralno$ci ludzi niepotrafigcych skutecznie radzi¢ sobie ze
stresem byt 0 40% wyzszy niz u os6b odpornych na stres’. Spote-
czenstwo amerykanskie charakteryzuje sie stosowaniem doraznych
§rodkéw farmakologicznych w sytuacjach stresogennych, czyli w obli-
czu powaznych wyzwan, jakie stawia zycie. Leki staja sie zlotym $rod-
kiem, dobrym na wszystko, co wiecej podawane sa nawet dzieciom.
Amerykanie przyjmuja pie¢ miliardow srodkéw uspokajajacych rocz-
nie, ktére pomagaja im radzi¢ sobie ze stresem®.

Réwniez zycie dzieci jest w dzisiejszych czasach bardziej stresu-
jace. Kiedy rodzice zyja w szalonym tempie, odbija si¢ to takze na
ich potomkach. Spoteczenistwo w Stanach Zjednoczonych zmienito
sie pod wieloma wzgledami, a zmiany te zwiekszajg presje wywie-
rang na dzieci kosztem ich dziecinstwa. Wielu rodzicéw pracuje teraz
dtuzej i pozwala, aby praca zaklécala ich zycie zawsze i wszedzie'.
Skutek jest taki, Ze coraz wieksza liczba dzieci spedza wiekszoé¢ swo-
jego czasu w towarzystwie zmieniajacych sie bez przerwy opiekunéw.
Poza tym istnieje presja, aby dzieci jak najwczesniej zdobyly wiedze
naukowg, przez co szkola staje sie dla nich wielkim zrédlem stresu.

4 P.J. Rosch, Job stress: America’s leading adult health problem, ,USA Maga-
zine”, maj 1991.

5 H.J. Eysenck, Personality, stress, and cancer: Prediction and prophylaxis,
,British Journal of Medical Psychology”, 61, 1988, s. 57 — 75.

°D. Wayne, Reactions to Stress, [online] luty 1998, www.wovenstory.com/
Swellness.

" Problem stresu nie jest rtéwniez obcy spoleczeistwu polskiemu. Ogol-
nopolskie badanie przeprowadzone w 2006 roku przez Melisane Klosterfrau
iInstytut Badawczy Pentor Research International wykazato, ze az 70% naszego
spoleczefistwa Zyje w nieustajagcym stresie, a wiekszo$¢ z nas nie wie, jak
skutecznie radzi¢ sobie z jego objawami. Najczesciej w obliczu stresu proé-
bujemy odwréci¢ czyms$ swojaq uwage, idziemy na spacer lub siegamy po
uzywki — przyp. red.
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Zbyt wielu mlodych ludzi cierpi dzi§ na zaburzenia psychiczne
i trudnosci z dostosowaniem sie, a spoleczenstwo amerykanskie nie
poswieca tym ludziom nalezytej uwagi i nie przeznacza wystarczaja-
cych $rodkéw na zapewnienie im odpowiedniej pomocy. Szacuje
sie, ze jedna na pie¢ 0séb w przedziale wiekowym od dziewieciu do
siedemnastu lat cierpi na dajace sie zdiagnozowac¢ zaburzenia psy-
chiczne®. Faktem jest, ze coraz wigksza liczba dzieci idzie do szkoly
w zlym stanie psychicznym, bez wlasciwego przygotowania do pro-
cesu przyswajania wiedzy’. Wychowawcy staja naprzeciw wysokim
oczekiwaniom spolecznym przy jednoczesnie ciggle malejacych
naktadach finansowych, ktére umozliwityby im odpowiednie wyko-
nywanie pracy.

Bardzo czesto zdarza nam sie myli¢ u naszych dzieci symptomy
nieradzenia sobie ze stresem z niewlasciwym zachowaniem, ktéremu
trzeba potozy¢ kres. Zdarza sie, ze dzieci sg ganione przez nauczycieli
i rodzicow za swoje reakcje, ktére w rzeczywistosci sa reakcja na
stres, a nie przejawem zlego zachowania. Jedna nerwowa sytuacja
pociaga zwykle kolejne, tworzac swoistg spirale stresu, ktdrej ule-
gaja zarowno doroéli, jak i dzieci.

KidsHealth.org® przeprowadzito sondaz wsréd 875 amerykan-
skich dzieci w wieku 9 — 13 lat na temat przyczyn stresu w ich zyciu

$D. Shafer, P. Fischer i inni, The NIMH Diagnostic Interview Schedule for
Children, ,Journal of the American Academy of Child and Adolescent Psy-
chiatry”, 35,1996, s. 865 — 877.

? Jesli chodzi o stres wsréd polskich dzieci i mlodziezy, z opublikowanego
przez GUS w 2004 roku Stanu Zdrowia Ludnosci Polski wynika, ze wigkszos¢
dzieci raczej pozytywnie ocenia swdj stan psychofizyczny, jednak ocena ta
zmienia sie wraz z wiekiem. Im mlodsze jest dziecko, tym lepiej ocenia ono
swdj stan psychiczny, nastrdj czy relacje z rowiesnikami. Tendencja ta jest
szczegblnie widoczna na podstawie oceny wlasnego samopoczucia w odnie-

sieniu do srodowiska szkolnego przez dzieci w réznym wieku — przyp. red.
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i najczestszych sposobéw radzenia sobie z nim. Trzy najczesciej
przytaczane Zrodla stresu to oceny, szkola i zadanie domowe (36%),
rodzina (32%) oraz przyjaciele, réwiesnicy, plotkowanie i dokuczanie
sobie nawzajem (21%). Jesli chodzi o sposoby na stres, wéréd najbar-
dziej popularnych znalazly sie podejmowanie sie zajmujacych czyn-
nosci (52%), stuchanie muzyki (44%) oraz ogladanie telewizji lub
granie w gry wideo (42%). Zaden z pierwszych dziesieciu najczesciej
wybieranych sposobdw na stres nie mial nic wspélnego z wgladem
czy z refleksja, czyli ze strategiami opisywanymi w niniejszej ksigzce.
Pozytywnym faktem jest jednak to, ze az 75% ankietowanych mlo-
dych ludzi stwierdzilo, ze w ciezkich chwilach swojego zycia odczuwa
potrzebe spedzania czasu z rodzicami'’. Moze to ulatwi¢ zblizenie sie
do dziecka i wyprébowanie zaprezentowanych tu technik. Strategie
te nie tylko ulatwia dzieciom zapanowanie nad stresem, ale pozwola
Wam spedzi¢ troche czasu w gronie rodzinnym.

Swiat naszego dziecifstwa r6zni sie znacznie od $wiata, w ktérym
odnalez¢ sie musza nasze dzieci. Obecnie na kazdym kroku jesteSmy
wystawieni na dzialanie czynnikéw wywolujacych stres, o ktérych
dawniej nikt nawet nie styszal. Pracujac jako nauczycielka w szkole
podstawowej w latach siedemdziesiagtych zeszlego stulecia i pdzniej
jako dyrektorka w nowojorskich szkotach, zauwazylam, ze z rozwo-
jem spolecznym i emocjonalnym dzieci jest coraz gorzej. Widzia-
tam, Ze mlodzi ludzie przychodzacy do szkoly byli coraz bardziej
agresywni, niepostuszni i impulsywni, a jednocze$nie przygnebieni
i samotni. Thomas Achenbach, psycholog z Uniwersytetu Vermont,
potwierdzil moje obserwacje. Udowodnit to za pomoca przetomo-
wych badan na tysigcach amerykanskich dzieci, przeprowadzonych
najpierw w polowie lat 70. i ponownie pod koniec lat 80. XX wieku.

' Patrz www.kidshealth.org/parent/emotions/feelings/kids_stress.html.



28 Rozwdj inteligencji emocjonalnej Twojego dziecka

Zaobserwowano pogorszenie si¢ wynikow w ponad 40 testach oce-
niajgcych umiejetnosci emocjonalne i spoleczne u wszystkich ame-
rykanskich dzieci pochodzacych ze wszystkich klas spotecznych —
od najbiedniejszych do najbardziej zamoznych''.

Dominujaca reakcja na pogorszenie si¢ umiejetnosci spoltecznych
i emocjonalnych u dzieci bylo skupienie sie na zidentyfikowaniu
czynnikéw ryzyka, ktére powodowaly wspomniane aspoteczne po-
stawy. Skutkiem tego byly dwa dziesieciolecia prowadzonych przez
szkoly ,wojen prewencyjnych”, takich jak ta skierowana przeciwko
narkotykom, co mialo poméc zredukowaé negatywne zachowania.
W ciagu ostatnich lat nastgpila zmiana w sposobie podejscia do opi-
sywanego tu problemu. Naukowcy i lekarze zaczeli sie interesowac
zagadnieniem odpornoéci — wewnetrznej zdolnoéci kazdego z nas
do samokontroli i odpowiedniego radzenia sobie z wyzwaniami, jakie
stawia nam zycie. Bonnie Bernard, pionier w dziedzinie podejscia
opartego na ksztaltowaniu sity, uzmystowit nam, jak mozna praco-
wac nad silg i umiejetnosciami ludzi, tak by chronity ich przed poten-
cjalnym zagrozeniem, jakie niosg ze soba niektére doswiadczenia
zyciowe'"”. Przeprowadzone przez niego badania miaty bardzo duze
znaczenie dla wyksztalcenia sie praktyki rozwijania sily wewnetrz-
nej u dzieci poprzez regularne ¢wiczenia wyciszajace umyst i uspo-
kajajace ciato.

Badania nad budowaniem wspomnianej odpornosci wskazuja na
jeden z najwazniejszych czynnikéw pomagajacych chroni¢ dziecko:
obecno$¢ co najmniej jednego troskliwego i stuzacego wsparciem
dorostego (idealnie byloby, gdyby bylo ich wielu), ktéry wie, ile warte
jest dziecko. Mlodzi ludzie potrzebujg, aby doroéli byli w ich zyciu

' Badania Thomasa Achenbacha zostaly opisane przez D. Golemana
w artykule The educated heart opublikowanym w ,Common Boundary”, listo-
pad/grudzien 1995.

2B, Bernard, Resiliency: What We Have Learned, WestEd, San Francisco 2004.
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punktem oparcia; kims, kto nigdy z nich nie zrezygnuje. Srodowisko
domowe i szkolne powinno zaszczepi¢ w dzieciach konkretne umie-
jetnosci spoteczne i emocjonalne. Dzieci potrzebujg réwniez wielu
okazji, aby wspomniane umiejetnosci ¢wiczy¢ i w razie potrzeby
wykorzysta¢. Materialy zawarte w niniejszej ksiazce ktadq nacisk na
spelnienie wszystkich powyzszych warunkéw.

Jakie doktadnie korzysci dla budowania odpornosci ma systema-
tyczne uczenie dorostych i dzieci, jak rozluznia¢ cialo i skoncentro-
waé uwage? Opublikowano setki badan (niektére w czasopismach
wraz z recenzjami) przede wszystkim na temat pluséw techniki zwa-
nej Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR — redukcja stresu
poprzez koncentrowanie uwagi) autorstwa Jona Kabat-Zinna. Nauko-
wiec ten stworzyl réwniez Stress Reduction Program (program
majacy na celu redukgje stresu) w University of Massachusetts Medi-
cal School. Kabat-Zinn zaczal od badania techniki skupiania uwagi
u dorostych pacjentéw cierpiacych na przewlekly bél. Po jej zastoso-
waniu zauwazyl, ze u pacjentéw tych nie tylko zmalat bdl, ale réw-
niez obnizylo sie ci$nienie tetnicze i nastapila poprawa samopoczucia.
Obecnie r6zne odmiany MBSR stosuje sie w ponad dwustu oérod-
kach zdrowia na terenie Stanéw Zjednoczonych nie tylko w leczeniu
chronicznego bdlu, ale réwniez choréb ukladu krazenia i skutkéw
terapii nowotworowej'.

Kabat-Zinn przeprowadzit takze badania wéréd chorych cierpia-
cych na tuszczyce i odkryl, ze pacjenci, ktérych nauczono uwaznej
medytacji, wyzdrowieli cztery razy szybciej niz chorzy leczeni tylko
metodami tradycyjnymi. W roku 2001 Kabat-Zinn zaczat bada¢ osoby,
ktére z medycznego punktu widzenia byly zdrowe, ale mialy pro-
blemy spowodowane codziennym stresem. Podczas badania ochot-

nicy zostali losowo przydzieleni do dwdch grup. Czlonkéw jednej

1 Mr. Mindfulness: Living in the Moment is Tough, Even for the Idea’s Leading
Exponent. Just Ask Jon Kabat-Zinn, ,Washington Post”, 12 lipca 2005, F1.
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z nich nauczono i poproszono o wykonywanie ¢wiczeni opartych na
dwoch strategiach o dzialaniu uspokajajacym, ktére zawarto w niniej-
szej ksigzce i na plycie CD. Sa to: uwazna medytacja i skanowanie
ciala. Uprawiali oni réwniez joge. Ochotnicy z drugiej grupy nie zostali
poddani dzialaniu Zadnej ze wspomnianych technik. Po trzech mie-
sigcach u cztonkéw pierwszej grupy, ktérzy regularnie wykonywali
polecone im ¢wiczenia, zauwazono 46-procentowy spadek objawow
chorobowych, takich jak przeziebienie, béle glowy itp., spadek dole-
gliwosci natury psychicznej o 44% i redukcje negatywnych reakcji
stresowych na codzienne problemy o 24%. U czlonkéw drugiej grupy
nie zauwazono zadnych znaczacych zmian w poziomie odczuwa-
nego stresu'.

Dr Richard Davidson, wykladajacy psychologie i psychiatrie na
Uniwersytecie Wisconsin w Madison, réwniez ma swéj wkiad w bada-
nia dotyczace korzysci wynikajacych z nauczania dorostych wspo-
mnianych strategii uspokajania sie. Dzieki jego licznym, prowadzo-
nym przez lata badaniom skupionym na efektach medytacji wiemy
dzi$, ze strategie te wplywaja pozytywnie na komoérki w mézgu,
wzmacniajg system odpornoéciowy, redukuja stres i wywoluja dobre
samopoczucie. Celem jednego z najnowszych badan doktora David-
sona bylo sprawdzenie, jak medytacja wplywa na nasza uwage.
Skoro medytacja to pewien rodzaj umyslowego treningu uwagi,
Davidson postanowit sprawdzi¢, czy moze ona mie¢ wplyw na czyn-
nosci wymagajace wlasnie jej skupienia. Okazalo sie, ze nasza uwaga
to zdolnos¢, ktéra mozemy ksztattowaé. Uczestnicy testu, ktdrych przez
trzy miesigce poddawano intensywnym treningom medytacyjnym,
osiggali lepsze wyniki w testach na uwage, zwanych ,mrugnieciem
uwagi”’. Doktor zdecydowat sie¢ wyprobowac wspomniana metode, by

zbada¢ zaleznosci pomiedzy medytacja a uwaga, poniewaz wcze-

' Into the Well: Wherever You Go, Be Mindful, ,Washington Post”, 14 sierpnia
2001, F3.
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$niej uwazano, ze umiejetnos$¢ skupienia uwagi to stala cecha sys-
temu nerwowego. Jednak juz pierwsze wyniki badan wykazaly, ze
zdolno$¢ ta moze sie polepszy¢ po poddaniu odpowiedniemu tre-
ningowi. Odkrycie to moze mie¢ duze znaczenie dla dzieci i procesu
uczenia sie'.

Jeszcze do niedawna wiekszoé¢ z opisywanych wyzej badan prze-
prowadzano wylacznie na dorostych. Dopiero okoto 2006 roku roz-
poczeto bardziej szczegdlowo badac efekty stosowania technik uspo-
kajajacych u dzieci. Testy te przeprowadzano w oparciu o wymierne
dane, na podstawie ktérych zauwazy¢ mozna bylo pewne powta-
rzajace sie tendencje. Obecnie w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie
prowadzonych jest kilka analiz tego typu. Jednym z takich przed-
siewziec jest zalozony i prowadzony przeze mnie The Inner Resi-
lience Program. Wspélpracujac z grupa Metis Associates Inc., prze-
prowadzam autorskie badania empiryczne dotyczace wplywu naszych
dziatan na wybrana grupe nowojorskich nauczycieli, uczniéw i sro-
dowisk klasowych. W eksperymencie bierze udzial szes¢dziesieciu
badanych — trzydziestu w grupie poddanej dziataniu technik uspo-
kajajacych i trzydziestu w grupie niepoddanej zadnym dzialaniom.
Badanie polega na tym, ze najpierw testujemy techniki uspokajajace
na nauczycielach, a nastepnie uczymy ich, jak przekazywac nabyte
umiejetnosci dzieciom za pomoca naszego programu nauczania
o nazwie ,Budowanie odpornosci od $rodka u dzieci od zeréwki do
ostatniej klasy szkoly éredniej” (,Building Resilience from the Inside
Out — Grades K-12").

Wiele z o0s6b, ktére podjely sie szczegétowego badania dzieci
i mtodziezy, poczynito juz pewne wstepne, lecz zachecajace do dal-
szej pracy obserwacje. Wielu zauwazylo budujace zmiany u dzieci

1> Study Suggests Meditation Can Help Train Attention, ,New York Times”,
8 maja 2007.
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uczonych technik uspokajania sie. Kimberly Schonert-Reichl z Univer-
sity of Columbia w Kanadzie zauwazyla na przyklad, ze dzieci na-
uczone technik skupiania uwagi, podobnych do zaprezentowanych
w niniejszej ksigzce, byly ,mniej agresywne, mniej buntownicze
w stosunku do nauczycieli, bardziej uwazne na lekcjach i przejawialy
bardziej pozytywne emocje z optymizmem wlacznie”. Susan Smalley,
kierowniczka Mindfulness Awareness Research Center na Uniwer-
sytecie Kalifornijskim w Los Angeles (UCLA), réwniez zaobserwo-
wala dobre rezultaty uczenia wspomnianych technik w przypadku
nastolatkéw z zespolem nadpobudliwosci psychoruchowej z defi-
cytem uwagi (ADHD). U cierpiacej na ADHD mlodziezy stwierdzono
zmniejszenie leku i zwiekszenie umiejetnosci skupienia sie. Obecnie
w toku znajduje sie kilka innych, bardziej szczegélowych badan pro-
wadzonych na dzieciach. My tymczasem nieprzerwanie doswiad-

czamy korzysci, jakie opisywane tu podejécie ma dla naszych dzieci'®.

ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH
I EMOCJONALNYCH"

Coraz wieksza liczba badan wskazuje, ze jak najwczesniejsze poma-
ganie dzieciom w rozwijaniu umiejetnosci spolecznych i emocjonal-
nych ma ogromny wplyw na ich zdrowie i dobre samopoczucie. Prace
naukowe udowadniaja, Ze spoleczne i emocjonalne funkcjonowanie

dziecka oraz jego zachowanie zaczynaja sie stabilizowa¢ okolo 6smego

16 J. Suttie, Mindful Kids, Peaceful Schools, ,Greater Good”, lato 2007.

' Niektore czesci tego rozdzialu zostaly zapozyczone z pracy zatytutow-
anej Schools, Families, and Social and Emotional Learning: Ideas and Tools for
Working with Parents and Families, autorami ktérej sg L. Fredricks, R. Weiss-
berg, H. Resnik, E. Patrikakou i M.U. O’Brien. Praca ta zostala opublikowana
przez Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL)
oraz Mid-Atlantic Regional Laboratory for Student Success, ale jest rowniez

dostepna za zgoda autoréw pod adresem internetowym www.casel.org.
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roku zycia i w duzej mierze okres$laja zachowanie i zdrowie umy-
stowe mtodego czlowieka w péZniejszym zyciu'®. Innymi stowy, jesli
dzieci naucza sie odpowiednio wyrazac swoje emocje oraz troszczy¢
si¢ o innych i utrzymywac z nimi odpowiednie stosunki juz we wcze-
snym wieku szkolnym, bardziej prawdopodobne jest, ze unikng
depresji, przemocy oraz innych powaznych zaburzen zdrowia psy-
chicznego w pdzniejszym wieku.

Daniel Goleman, nasz przewodnik po ¢wiczeniach relaksacyjnych,
ktére znajduja sie na plycie CD dotaczonej do niniejszej ksigzki, miat
duzy wplyw na sposéb, w jaki postrzegamy potrzebe pielegnowania
spolecznego i emocjonalnego zycia naszych dzieci. Dzisiaj setki ludzi
na calym $wiecie dokladaja staran, aby rozwija¢ u dzieci umiejetno-
§ci spoleczne i emocjonalne, wpisujac strategie ich ksztaltowania do
programéw szkolnych.

W swojej przelomowej ksiazce Inteligencja emocjonalna (opubli-
kowanej w 1995 roku) Goleman podsumowal wyniki badan z neu-
robiologii i psychologii kognitywnej, ktére uznawaty EQ — inteli-
gencje emocjonalng (ang. emotional inteligence) — jako réwnie istotng
co IQ dla odpowiedniego rozwoju dzieci i ich przyszlych sukcesow

w zyciu. We wspomnianej ksigzce Goleman pisze:

~Jest tajemnica poliszynela, ze ani oceny uzyskiwane w szkole,
ani iloraz inteligencji, ani wyniki testow SAT nie pozwalajg
bezblednie przewidzieé, kto odniesie w zyciu sukces... Jest
wiele wyjatkéw od reguly, zgodnie z ktéra iloraz inteligencji
pozwala przewidzie¢, jak sie komu bedzie wiodlo w zyciu.
Wyjatkow tych jest zbyt wiele, aby mozna bylo uzna¢, ze
potwierdzaja one te regule. W najlepszym przypadku iloraz

" LR. Huesmann, N.G. Guerra, Children’s normative beliefs about aggres-
sion and aggressive behavior, ,Journal of Personality and Social Psychology”,
72,1997, nr 2, s. 408 — 419.
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inteligencji okresla okolo 20 procent czynnikéw, ktére decy-
duja o sukcesie, co oznacza, ze 80 procent zalezy od innych

zmiennych”".

Praca Golemana pomogta wychowawcom, do ktérych zaliczam
sie rdwniez ja, zrozumie¢, jak wazna jest inteligencja emocjonalna
w efektywnym wykorzystywaniu naszego 1Q, czyli naszych umie-
jetnosci poznawczych. Goleman zaakcentowal wyraznie zwigzek
pomiedzy tym, co czujemy, a tym, co myslimy, wskazujac, ze obszary
w mézgu odpowiedzialne za emocje i decyzje wykonawcze sg ze
soba fizjologicznie polaczone. Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz
obszary te sa wspdlodpowiedzialne za nauczanie i uczenie sie. Platy
przedczolowe, zarzgdzajace impulsami emocjonalnymi, s réwniez
miejscem, w ktérym znajduje sie ,pamie¢ operacyjna” i gdzie zacho-
dzi proces uczenia sie.

Wychowawcy i rodzice sa dzi§ o wiele bardziej Swiadomi, ze
kiedy u dzieci pojawia sie notoryczny lek, zto$¢ lub negatywne
emocje, mozliwosci ich pamieci operacyjnej do przetwarzania tego,
czego probuja sie nauczy¢, automatycznie spadaja. Wynika z tego, ze
sukces w nauce przynajmniej czeSciowo zalezy od umiejetnosci
utrzymania pozytywnych relacji spolecznych przez ucznia. Szkoty
w calych Stanach Zjednoczonych systematycznie pomagaja dzie-
ciom w umocnieniu ich EQ, uczac ich umiejetnosci identyfikowania
emocji i radzenia sobie z nimi, skutecznej komunikacji oraz rozwia-
zywania konfliktéw bez uzycia przemocy. Umiejetnosci te umozliwiaja
mlodym ludziom podejmowanie dobrych decyzji, wykazywanie si¢
postawa empatyczng oraz zachowanie optymizmu w obliczu proble-
moéw, jakie napotykaja czasem w zyciu.

Budujacy jest fakt, ze wspolpracujac ze sobg, szkoly i rodzice
moga razem odegra¢ decydujaca role we wspieraniu zdrowego roz-

" D. Goleman, Inteligencja emocjonalna, tum. Andrzej Jankowski, Wydaw-
nictwo Media Rodzina, Poznanh 1997, s. 66.
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woju emocjonalnego i spolecznego dzieci znajdujacych sie pod ich
opieka. Przyswajanie przez dzieci tej wiedzy nazywa sie czgsto ucze-
niem sie umiejetnosci spolecznych i emocjonalnych (ang. Social and
Emotional Learning — SEL), poniewaz moga one zosta¢ nabyte przez
dziecko tak samo jak umiejetnosé¢ postugiwania sie danym jezykiem
czy wiedza matematyczna. Co wiecej, uczenie typowych przedmio-
tow szkolnych nie wyklucza nauczania spolecznego czy emocjonal-
nego. Przeprowadzono nawet badania, ktére wykazaly, ze lepsze
ogolne efekty przynosi zintegrowanie tych dwéch proceséw?.

Co wlasciwie wchodzi w sktad podstawowych umiejetnosci,
o ktérych ciggle méwimy? W 1995 roku Daniel Goleman, Eileen
Rockefeller Growald, Timothy Shriver, ja, a takze wiele innych oséb
zalozylismy Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learn-
ing (CASEL). Jest to organizacja, ktéra skupia sie na SEL jako na
glownym elemencie edukacji. CASEL przedstawita pie¢ podstawo-
wych typéw umiejetnosci czy kompetencji sktadajacych sie na inteli-
gencje emocjonalng, ktére moga by¢ systematycznie rozwijane zaréw-
now domu, jak i w szkole”'.

e Samo$wiadomos¢: rozpoznawanie wilasnych mysli, uczué i moc-
nych punktéw oraz dostrzeganie ich wptywu na nasze czyny
i dokonywane przez nas wybory.

¢ Swiadomos¢ spoleczna: rozpoznawanie i rozumienie mysli oraz
uczué innych ludzi, empatia i umiejetnos$¢ postawienia sie w sytu-
acji innych.

%0 Building Academic Success on Social and Emotional Learning: What Does the
Research Say?, red. ].E. Zins, R.P. Weissberg, M.C. Wang, H.]. Walberg, Teachers
College Press, New York 2004.

2 Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning, Safe and
Sound: An Educational Leader’s Guide to Evidence-based Social and Emotional
Learning Programs, CASEL, Chicago 2003.
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¢ Samokontrola: kontrolowanie emodji, tak aby ulatwialy, a nie prze-
szkadzaly w wykonywaniu zadan, ustalanie dlugoterminowych
i krétkoterminowych celéw, radzenie sobie z napotykanymi prze-
szkodami.

¢ Odpowiedzialne podejmowanie decyzji: znajdywanie, wprowa-
dzanie w zycie i ocenianie zdecydowanych i przemysélanych roz-
wigzan problemdéw, oraz zwracanie uwagi na diugoterminowe

konsekwencje, jakie moga mie¢ Twoje czyny dla Ciebie i innych.

Umiejetne kontakty z innymi ludZmi: przeciwstawianie sie nega-
tywnej presji rowiesnikéw oraz pracowanie nad rozwigzywaniem
konfliktéw w celu utrzymywania zdrowych i dajacych satysfakcje
relacji z jednostkami i calymi grupami ludzi.

Umiejetnosci spoleczne i emocjonalne pomoga dziecku odnies¢
sukces nie tylko w szkole, ale we wszystkich dziedzinach Zycia. Bada-
nia potwierdzily, ze posiadajacy wspomniane umiejetnosci mtodzi
ludzie sa szczesliwsi, bardziej pewni siebie i radza sobie lepiej jako
uczniowie, czlonkowie rodziny, przyjaciele i pracownicy™. Jedno-
cze$nie rzadziej popadaja w alkoholizm, narkomanie, rzadziej cier-
pia na depresje i stosuja przemoc wobec otoczenia.

Wyniki sa dwa razy lepsze, kiedy rodzice i dzieci wykonuja ¢wi-
czenia i stosujg nabyte umiejetnosci w domu. Obserwujemy wtedy nie
tylko szybsze nabywanie umiejetnosci, ale réwniez poprawe relacji
miedzy czlonkami rodziny na skutek wzajemnego wysluchiwania
swoich probleméw oraz wspélnego ich rozwiazywania. Jednocze-
$nie dzieci uSwiadamiaja sobie, ze nauka to proces, ktéry trwa cale
zycie, a nie ustaje wtedy, kiedy koniczy sie szkola. Rozwiniete umie-
jetnosci spoleczne i emocjonalne sa jak polisa ubezpieczeniowa, gwa-

rantujaca zdrowe i pozytywne zycie pelne sukcesow.

*2L.E. Shapiro, How to Raise a Child with a High EQ: A Parents’ Guide to
Emotional Intelligence, HarperCollins, New York 1997.



