1 LEKCJA

Wprowadzenie do inteligencji emocjonalnej —
znaczenie, historia i kontekst

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes umieé¢:

< < Wyjasni¢, czym jest inteligencja emocjonalna (EQ/IE) i jakie s3 jej -
podstawowe komponenty.

< Opisac krotko historie pojecia IE oraz wktad Daniela Golemana i Mayera
& Saloveya w rozwdj koncepciji.

< Rozroznic pojecia 1Q, EQ, osobowosé¢ i kompetencje spoteczne oraz
zrozumiec ich wzajemne powigzania.

Wspoélczesnie coraz czesciej mowi sie o inteligencji emocjonalnej i jej roli
w zyciu osobistym oraz zawodowym. Umiejetnos¢ rozpoznawania i zarzadzania
wiasnymi emocjami, a takze rozumienia uczué innych osé6b, odgrywa istotng role
w budowaniu relacji spotecznych oraz wspiera rozwoj poznawczy jednostki.

Coraz wiecej badan koncentruje sie na tym, jak inteligencja emocjonalna wptywa na
skutecznos¢ w pracy. Cho¢ dotychczasowe badania empiryczne sg nadal
ograniczone, istniejgce dowody wskazujg, ze wysoki poziom inteligencji emocjonalnej
sprzyja lepszemu funkcjonowaniu zawodowemu.

Temat ten zyskuje na znaczeniu w kontekscie rynku pracy, gdzie obok kompetenc;ji
merytorycznych coraz wiekszg wage przywigzuje sie do umiejetnosci miekkich.
Zarzgdzanie emocjami, efektywna komunikacja czy zdolnos¢ do pracy w zespole stajg
sie coraz bardziej istotnymi czynnikami sukcesu zawodowego (Stanczyk,
Gajdziszewska-Dudek, 2015).
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> Definicja i istota koncepcji

Inteligencja emocjonalna (EQ lub El) to pojecie, ktore zyskato na popularnosci
w ostatnich dziesiecioleciach, stajgc sie kluczowym elementem w zrozumieniu
funkcjonowania cztiowieka zarowno w sferze osobistej, jak i zawodowej. Termin ten
odnosi sie do kompetencji osobistych w zakresie rozpoznawania, rozumienia
i zarzadzania wlasnymi emocjami oraz emocjami innych osob. Inteligencja
emocjonalna to konstrukt psychologiczny, ktéry zyskat popularnos¢ stosunkowo
niedawno, ale szybko stat sie atrakcyjnym obszarem badan empirycznych. Stanowi
zespot dyspozycji i umiejetnosci cztowieka do efektywnego funkcjonowania
w wymiarze osobistym, spotecznym i zawodowym (Sadowska, Brachowicz, 2008).

Inteligencja emocjonalna to zdolno$S¢ rozpoznawania przez nas naszych wtasnych
uczuc i uczuc¢ innych, motywowania sie i kierowania emocjami zarbwno naszymi
witasnymi, jak i osob, z ktérymi tgczg nas jakies wiezi. Sg to zdolnosci odmienne od
inteligencji akademickiej, czyli umiejetnosci czysto intelektualnych, mierzonych
ilorazem inteligencji, ale je uzupetniajgce (Goleman, 1999). Koncepcja ta stanowi
zespot dyspozycji i umiejetnosci cziowieka do efektywnego funkcjonowania
w wymiarze osobistym, spotecznym i zawodowym. Jest to konstrukt wielowymiarowy,
ktory tgczy dwie sfery psychicznego funkcjonowania cztowieka: intelektualng
i emocjonalng (Sadowska, Brachowicz, 2008).

Nazwa ,,inteligencja emocjonalna” pochodzi od angielskiego terminu
»emotional intelligence” (El lub EQ — Emotional Quotient). £3czy w sobie dwa
elementy: ,inteligencja”, czyli zdolno$¢ do myslenia, rozumowania
i rozwigzywania probleméw, oraz ,,emocjonalna”, czyli odnoszgca sie do uczuc
i przezy¢ wewnetrznych.

W praktyce nazwa ,inteligencja emocjonalna” podkresla, ze emocje mozna
swiadomie rozpoznawac, rozumie¢ i wykorzystywac, podobnie jak inne
umiejetnosci intelektualne, co pozwala skuteczniej dziata¢ w relacjach
i podejmowac trafniejsze decyzje.
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Termin zostat po raz pierwszy w naukowy sposob opisany przez Petera Saloveya
i Johna Mayera w 1990 roku, ktorzy zdefiniowali inteligencje emocjonalng jako
zdolnos¢ rozpoznawania i regulowania wtasnych emocji oraz rozumienia emocji innych
ludzi. Pozniej, w 1995 roku, Daniel Goleman spopularyzowat to pojecie
w ksigzce Emotional Intelligence, pokazujgc, ze inteligencja emocjonalna jest rownie
wazna — a czasem wazniejsza — niz tradycyjny iloraz inteligencji (IQ) w osigganiu
sukcesOw w zyciu osobistym i zawodowym (Goleman, 1999).

>Historia i rozwaoj koncepcji

Jednym z najbardziej wptywowych teoretykow inteligencji, ktérzy zwracali uwage na
réznice miedzy zdolnosciami intelektualnymi a emocjonalnymi, byt Howard Gardner,
psycholog z Uniwersytetu Harvarda, ktory w 1983 roku przedstawit zaakceptowany
przez wiekszo$¢ naukowcodw model inteligencji wielorakiej (Sadowska, Brachowicz,
2008).

Teoria inteligencji wielorakich Howarda Gardnera zaktada, ze inteligencja nie jest
jedng ogolng zdolnoscig, lecz zespotem roéznych, niezaleznych od siebie typow
zdolnosci, ktore kazdy cztowiek posiada w roznym stopniu. Gardner wyroznit osiem
podstawowych inteligenciji:

JEZYKOWA (WERBALNA)

LOGICZNO-MATEMATYCZNA
WIZUALNO-PRZESTRZENNA

TEORIA
INTELIGENC]I MUZYCZNA

WIELORAKICH
HOWARDA
GARDNERA

CIELESNO-KINESTETYCZNA

INTERPERSONALNA
INTRAPERSONALNA

PRZYRODNICZA

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Frackiewicz, 2014.
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+ Inteligencja jezykowa (werbalna) — zdolno$¢ postugiwania sie stowem,
tatwos¢ w mowieniu, pisaniu, opowiadaniu, uczeniu sie jezykow.

+ Inteligencja logiczno-matematyczna — umiejetnosc¢ logicznego myslenia,
analizowania problemdéw, dostrzegania wzorcéw, rozwigzywania zadan
liczbowych.

+ Inteligencja wizualno-przestrzenna — zdolno$¢ tworzenia i wyobrazania
sobie obrazéw, orientacja w przestrzeni, myslenie obrazami.

+ Inteligencja muzyczna — wrazliwo$¢ na rytm, tonacje, dzwiek, melodie
i zdolnosc ich odtwarzania lub tworzenia.

+ Inteligencja cielesno-kinestetyczna — umiejetno$¢ wykorzystywania ciata do
wyrazania emocji, tworzenia lub rozwigzywania problemow poprzez ruch.

+ Inteligencja interpersonalna — zdolno$¢ rozumienia innych ludzi, empatia,
wspotpraca, skuteczna komunikacja.

+ Inteligencja intrapersonalna — samoswiadomos¢, umiejetno$¢ rozumienia
wiasnych emocji, motywacji i celdw.

+ Inteligencja przyrodnicza (naturalistyczna) — wrazliwo$¢ na $wiat natury,
zdolnosc¢ rozpoznawania i klasyfikowania elementéw srodowiska.

Teoria ta podkresla, ze kazdy cztowiek ma unikalny profil zdolnosci i moze rozwijac¢
rézne rodzaje inteligencji poprzez edukacje i doswiadczenia zyciowe. Gardner
zauwazyt, ze tradycyjne testy 1Q nie uwzgledniajg tych form inteligencji, ktére sg
kluczowe w codziennym zyciu i pracy z innymi ludzmi. Dlatego jego teoria poszerza
rozumienie inteligencji, uwzgledniajgc  réznorodnos¢ ludzkich  zdolnosci
i talentéw (Frackiewicz, 2014).

Twoércy wspotczesnej teorii - Dwa gtéwne podejscia do
inteligencji emocjonalnej

Wspdtczesnie inteligencja emocjonalna ujmowana jest w dwojaki sposob.

Model zdolnosci (Ability Model)

Model ten zostat zaproponowany przez Saloveya i Mayera w 1990 roku i zaktada, ze
inteligencja emocjonalna stanowi zbi6r zdolnosci umystowych cziowieka odnoszgcych
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sie zarowno do sfery emociji, jak i intelektu. Autorzy traktujg réznego rodzaju emocje
jako wspotbrzmigce z procesem myslenia, a nie dezorganizujgce go. W pierwotne;j
wersji model obejmowat trzy podstawowe komponenty:

Zdolnosé do Zdolno$é do Zdolnosé do
spostrzegania, regulacji emocji wykorzystania
oceny u siebie i innych emocji do
i ekspresji wspomagania
emocji myslenia
i dziatania

> v

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Sadowska, Brachowicz, 2008.

Procesy zwigzane z rozwojem inteligencji emocjonalnej sg zorganizowane
hierarchicznie, od najbardziej podstawowych (percepcja i ekspresja emocji) po
najwyzszy poziom (refleksyjna i Swiadoma regulacja emociji) (Sadowska, Brachowicz,
2008).

Model mieszany (Mixed Model)

Model ten charakteryzuje sie wtgczeniem w zakres pojecia "inteligencja emocjonalna'
cech osobowosci, ktore nie sg umiejetnosciami umystowymi. Do gtéwnych
przedstawicieli tego podejscia naleza:

4+ Model inteligencji emocjonalnej Bar-Ona zaktada, ze inteligencja
emocjonalna to zbior nabytych kompetencji i umiejetnosci, ktére pozwalajg
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skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, emocjami i relacjami spotecznymi. Sktada
sie z pieciu gtbwnych wymiarow:
< Umiejetnosci intrapersonalne (samoswiadomos¢ emocjonalna, asertywnos$c¢)
< Umiejetnosci interpersonalne (relacje interpersonalne, empatia)
< Zdolnosci przystosowawcze (rozwigzywanie problemoéw, elastycznosc)
< Radzenie sobie ze stresem (tolerancja na stres, kontrola impulsywnosci)
< 0Ogodlny nastroj (szczescie, optymizm)

+ Model inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana koncentruje sie na
umiejetnosciach wptywajgcych na sukces w zyciu osobistym i zawodowym,

a nie tylko na zdolnosciach poznawczych. Sktada sie z pieciu gtdwnych
obszarow:

SAMOSWIADOMOSC

SAMOREGULACJA

MOTYWACJA

EMPATIA

UMIEJETNOSCI
SPOLECZNE

Opracowanie wiasne na podstawie zrédta: Sadowska, Brachowicz, 2008.

< Samoswiadomos¢ - wiedza o tym, co odczuwamy w danej chwili, oraz
wykorzystanie tych uczu¢ dla kierowania naszym procesem decyzyjnym;
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realistyczna ocena naszych zdolnosci i dobrze uzasadniona wiara w swoje

mozliwosci

< Samoregulacja - panowanie nad emocjami, aby zamiast utrudnia¢ nam
wykonanie biezgcego zadania, utatwiaty to; sumiennosc¢ i umiejetno$é

odtozenia nagrody na pézniej

<+ Motywacja - kierowanie sie swoimi najwiekszymi preferencjami

W wyznaczaniu celdéw i dgzeniu do nich

< Empatia — wyczuwanie uczué¢ innych osob, umiejetnosc spojrzenia na

sytuacje z ich punktu widzenia

<+ Umiejetnosci spoteczne — dobre panowanie nad emocjami w kontaktach
z innymi i doktadne rozpoznawanie sytuacji spotecznych (Sadowska,

Brachowicz, 2008).

Struktura wedtug badan empirycznych

Na podstawie przeprowadzonych analiz czynnikowych wyodrebniono trzy gtéwne

komponenty inteligencji emocjonalnej:
1. Zdolnosé do rozpoznawania emocji
Dotyczy zaréwno wtasnych stanéw emocjonalnych,

jak i emocji doswiadczanych przez innych ludzi.
Obejmuje:

7
*

Rozpoznawanie uczu¢ na twarzach innych
osob

Rozumienie komunikacji niewerbalnej
Swiadomo$é wrasnych emocii
Interpretacje tonu gtosu

7
L X4

7
°

7
L X4

2. Zdolnos¢ do regulowania emocji

Zwigzana z kontrolg i zarzgdzaniem emocjami.
Zawiera:

®,
*

7
*

Panowanie nad wtasnymi uczuciami
Mobilizowanie sie do dziatania

7
*

7
*
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Opracowanie wlasne na podstawie zrédta:
Sadowska, Brachowicz, 2008.
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< Przedtuzanie pozytywnych uczué
< Wykorzystywanie dobrego nastroju do pokonywania przeszkod

3. Zdolnos¢ do wykorzystania emocji do wspomagania myslenia i dziatania

Dotyczy praktycznego wykorzystania emocji w procesach poznawczych. Obejmuje:

5

%

Uzywanie emocji do rozwigzywania problemow

Generowanie nowych pomystéw w dobrym humorze
Wykorzystywanie przesztych doswiadczen emocjonalnych
Dostrzeganie nowych perspektyw przy zmianie nastroju (Sadowska,
Brachowicz, 2008).

X3

8

X3

8

R/
0.0

> Réznica miedzy 1Q, EQ, osobowoscia i kompetencjami
spotecznymi

1Q, EQ, osobowos$¢ i kompetencije spoteczne to rézne aspekty funkcjonowania
psychicznego i spotecznego cztowieka.

1. 1Q (iloraz inteligenciji)

< Obejmuje zdolno$ci poznawcze jednostki takie jak logiczne myslenie,
rozumowanie, rozwigzywanie problemdw, szybkie uczenie sie.

Jest wzglednie staty i czesto uwazany za ceche czesciowo wrodzona.
To podstawa do rozumienia swiata i analizy informaciji.

3

%

e

%

2. EQ (inteligencja emocjonalna)

% To zdolno$¢ rozpoznawania, rozumienia, regulowania oraz
wykorzystywania emocji wtasnych i innych osoéb.

« Sktada sie z komponentéw takich jak samoswiadomos$¢, samoregulacja,
empatia, motywacja i umiejetnosci spoteczne.

+» Inteligencje emocjonalng mozna rozwija¢ przez cate zycie i jest kluczowa

w nawigzywaniu relacji i podejmowaniu decyzji emocjonalnych.
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3. Osobowosé

% To trwaty zestaw cech psychicznych i wzorcow zachowan jednostki, ktory
ksztattuje sposob jej reagowania emocjonalnego i spotecznego.

+ Nie jest to inteligencja, ale okres$lony ,styl” funkcjonowania.

% Osobowos$¢ wptywa na to, jak wykorzystujemy nasze 1Q i EQ
W Zyciu.

4. Kompetencje spoteczne

% To praktyczne umiejetnosci radzenia sobie w kontaktach z innymi, w tym
asertywnosc¢, wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow oraz umiejetnosc
skutecznej komunikacji.

« Kompetencje spoteczne sg czesciowg realizacjg inteligencji emocjonalnej
w obszarze relacji interpersonalnych.

% S3g niezbedne do efektywnego funkcjonowania w ztozonych srodowiskach

spotecznych.

Podsumowujac, 1Q odnosi sie do zdolnosci intelektualnych, EQ do kompetencji
emocjonalnych i zarzagdzania emocjami, osobowos¢ to zespét trwatych cech
wprawiajagcych w ruch nasze zachowania, a kompetencje spoteczne to
umiejetnosci praktyczne pozwalajagce na efektywne funkcjonowanie spoteczne
(Sadowska, Brachowicz, 2008; Goleman, 1999).

Kluczowym aspektem inteligencji emocjonalnej jest jej zwigzek z inteligencjg ogolng
jednostki, ktory rozni sie w zaleznosci od przyjetego modelu tej inteligencji. W ujeciu
zdolnosciowym, reprezentowanym przez Saloveya i Mayera, inteligencja emocjonalna
jest traktowana jako czes¢ inteligencji ogdlnej i powigzana z innymi zdolnosciami
jednostki. W modelach mieszanych natomiast korelacja miedzy inteligencjg
emocjonalng a 0golng jest niewielka, poniewaz inteligencja emocjonalna obejmuje w
nich takze cechy osobowosci. Daniel Goleman podkresla, ze inteligencja ogélna ma
ograniczony wptyw na zycie emocjonalne cztowieka.
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Model inteligencji Przedstawiciele Zwiazek z inteligencja ogéing

emocjonalne

Model Peter Salovey, John  Silny zwigzek — inteligencja

zdolnosciowy D. Mayer emocjonalna traktowana jako czes¢
inteligencji ogolnej

Model mieszany Daniel Goleman, Staby zwiazek — El obejmuje cechy

Reuven Bar-On osobowosci i kompetencje spoteczne,

wiec tylko czesciowo koreluje z 1Q

Podejscie Daniel Goleman Niewielki wptyw 1Q na zycie

Golemana emocjonalne cztowieka

(praktyczne)

Opracowanie wtasne na podstawie zrédta: Stanczyk, Gajdziszewska-Dudek, 2015

Badacze zwracajg uwage, ze inteligencja emocjonalna jest umiejetnoscig, ktorg
mozna rozwija¢c w toku doswiadczen zyciowych, a nie cechg wrodzong. Pierwsze
kompetencje emocjonalne nabywa sie w procesie pierwotnej socjalizacji, w ktorym
szczegdlne znaczenie ma funkcjonowanie rodziny. To wifasnie rodzina uczy
rozpoznawania, nazywania i adekwatnego wykorzystywania wifasnych emociji
w kontaktach spotecznych. Nie zawsze jednak warunki rodzinne sprzyjajg
prawidtowemu rozwojowi tych umiejetnosci (Stanczyk, Gajdziszewska-Dudek, 2015).

> PODSUMOWANIE

Inteligencja emocjonalna (IE, EQ) to zdolnosé rozpoznawania, rozumienia,
regulowania oraz wykorzystywania emocji — zarowno wtasnych, jak i innych osob.
taczy w sobie elementy poznawcze i emocjonalne funkcjonowania cztowieka,
stanowigc wazne uzupetnienie tradycyjnej inteligenciji intelektualnej (1Q).

Wspotczesnie inteligencja emocjonalna uznawana jest za jedng z kluczowych
kompetencji XXI| wieku — wspierajgcg efektywnos¢, odpornos¢ psychiczng, empatie
i odpowiedzialno$¢ spoteczng. Nie jest cechg wrodzong, lecz umiejetnosciag, ktorg
mozna rozwijaé przez cale zycie poprzez refleksje, doswiadczenia i trening

KOMITET F i T
¥ 5 DO SPRAW Obywatelskich
S POZYTKU NIW v na lota 2018-2030

PUBLICZNEGO  'ovio iyt wonci PROO

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



emocjonalny. Stanowi fundament harmonijnego funkcjonowania cztowieka.
Umozliwia nie tylko rozumienie siebie i innych, ale réwniez skuteczne dziatanie
w swiecie pelnym wyzwan emocjonalnych, spotecznych i zawodowych.
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