6 LEKCJA

Inteligencja emocjonalna w codziennosci

Po przeczytaniu tego rozdziatu powinienes umieé¢:

A
- . . . . . . . , 1
- < « Wskazac, dlaczego inteligencja emocjonalna jest istotna we wspotczesnym — ~ ’.
. = Swiecie — w zyciu osobistym, zawodowym i spotecznym. , g -
< Swiadomie zauwazac, jak posiadanie IE moze wptywac na skutecznosé

komunikacji, podejmowanie decyzji i budowanie relacji z innymi.

> Dlaczego IE jest kluczowa we wspoéiczesnym swiecie?

Od momentu, gdy pojecie inteligencji emocjonalne;j

zostato szerzej rozpowszechnione, toczy sie wiele

dyskusji na temat jej znaczenia w przewidywaniu A S SE vy s
sukcesow jednostki. W publikacjach INTERPERSONALNE
popularnonaukowych czesto podkresla sie, ze

inteligencja emocjonalna odgrywa kluczowa role

w osigganiu satysfakcji zyciowej i sukcesu v
zawodowego, a czasami traktuje sie jg niemal jako RREESRER
uniwersalne narzedzie radzenia sobie z wyzwaniami | N p Rt
wspoétczesnego Swiata. Zainteresowanie to przenika :
rébwniez do $rodowiska naukowego, gdzie coraz
czesciej wskazuje sie, ze wysoki poziom inteligencji
emocjonalnej moze mie¢ istotny wpltyw na
osiggniecia jednostki w réznych obszarach zycia —
edukacyjnym, zawodowym i spotecznym.

ODPORNOSC NA
STRES

Nadzieje wigzane z inteligencjg emocjonalng sg tym wieksze, ze tradycyjna
inteligencja okazata sie stabym predyktorem sukcesu zyciowego. Szacuje sie, ze
wptyw inteligencji ogolnej na osiggniecia jednostki wynosi jedynie okoto 10-20%,
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podczas gdy pozostate czynniki, w tym inteligencja emocjonalna, majg znacznie
wieksze znaczenie. Rosngca popularnos¢ pojecia inteligencji emocjonalne;j
doprowadzita do powstania licznych programoéw edukacyjnych i spotecznych majgcych
na celu jej rozwijanie, okreslanych mianem ,ksztatcenia emocjonalnego”. Celem takich
inicjatyw jest m.in. poprawa relacji interpersonalnych, zwiekszenie efektywnosci i
pozytywnego klimatu w organizacjach, a takze wspieranie jednostki
W osigganiu sukcesow i minimalizowaniu ryzyk spotecznych, takich jak przemoc czy
uzaleznienia.

Mimo to coraz wiecej dowodow wskazuje, ze rozwijanie kompetencji emocjonalnych
moze istotnie wspiera¢ funkcjonowanie cztowieka w réznych sferach zycia — zaréwno
zawodowej, jak i prywatnej (Knopp, 2006).

Inteligencja emocjonalna a funkcjonowanie spoteczne jednostki

Ciarrochi i wspoétpracownicy zaproponowali interesujgcy model ilustrujgcy potencjalny
wptyw inteligencji emocjonalnej na zycie jednostki, podkreslajgcy zaréwno jej role
adaptacyjng, jak i zwigzek z doswiadczeniami oraz sukcesami zyciowymi. Wedtug tego
modelu osoby o niskim poziomie inteligencji emocjonalnej gorzej radzg sobie
w sytuacjach stresowych, reagujgc na nie w sposob bardziej depresyjny
i przygnebiajgcy. Natomiast osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej stosujg
skuteczne strategie przystosowawcze, organizujg swoje zycie tak, aby minimalizowaé
wystepowanie negatywnych zdarzen oraz lepiej utrzymujg satysfakcjonujgce relacje
interpersonalne. Warto jednak zaznaczy¢, ze model ten nalezy traktowac jako hipoteze
wymagajacg dalszych badan i weryfikacji, co sami autorzy réwniez podkreslajg
(Knopp, 2006).
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T . stosowanie si
“_rydarzen_la zyc1ow§z, _ktore ;:;ywo{u- fdrfgwie psychiczni
Ja emocje (np. codzienne Klopory zdrowie fizyeme
Przy} jako$¢ relacji migdzyludzkich
sukcesy szkolne lub zawodowe

A C

INTELIGENCIJA EMOCJIONALNA

Potencjalna rola inteligencji emocjonalnej w codziennym zyciu (teoria Ciarrochi) zrédto: Knopp, 2006.

Literatura przedmiotu dostarcza licznych dowoddw na to, ze emocjonalne
doswiadczenia i umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi oddziatujg na kontakty
interpersonalne oraz zycie spoteczne jednostki.

Przyktady badan ilustrujg te zaleznoSci.

Rola inteligencji emocjonalnej w zyciu spotecznym

Doswiadczenie i wyrazanie emocji wptywa na relacje interpersonalne

i funkcjonowanie spoteczne.

Osoby o wyzszej inteligencji emocjonalnej lepiej radzg sobie w relacjach
przyjacielskich i rodzinnych.

Inteligencja emocjonalna wigze sie z sukcesem spotecznym i popularnoscig
wsréd rowiesnikow (Knopp, 2006).

Zwiazki inteligencji emocjonalnej z zachowaniami prospotecznymi
Wyzsza inteligencja emocjonalna sprzyja empatii i altruizmowi.

Umiejetnos¢ odczytywania i regulowania emocji wspiera pomaganie innym
i wspotprace w grupie (Knopp, 2006).
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Inteligencja emocjonalna a wsparcie spoteczne

Osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej tatwiej nawigzujg relacje
i otrzymujg wsparcie od rodziny, przyjaciot i otoczenia.

Niskie kompetencje emocjonalne mogg powodowac trudnosci w dostrzeganiu
potrzeby pomocy i nieche¢ do jej poszukiwania (Knopp, 2006).

Inteligencja emocjonalna a przystosowanie i role spoteczne

Wysoki poziom I|E sprzyja efektywnej akulturacji imigrantow, lepszemu
funkcjonowaniu w spoteczenstwie i w relacjach rodzinnych

Wyzsza inteligencja emocjonalna rodzicow koreluje z cieptem emocjonalnym
i pozytywnymi postawami wychowawczymi wobec dzieci (Knopp, 2006).

Inteligencja emocjonalna a dobrostan psychiczny i zdrowie fizyczne

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne, poprawia
dobrostan oraz obniza ryzyko uzaleznien. Kompetencje emocjonalne, takie jak
rozpoznawanie wtasnych emociji, regulacja emocji i empatia, majg kluczowe znaczenie
dla jakosci zycia i relacji interpersonalnych (Knopp, 2006).

+ Rola inteligencji emocjonalnej w zdrowiu i dobrostanie:

Zaburzenia emocjonalne, brak umiejetnosci regulacji emociji i radzenia sobie ze
stresem zwiekszajg ryzyko chorob somatycznych, probleméw psychicznych
oraz siegania po uzywki.

Wysoka inteligencja emocjonalna sprzyja zachowaniu dobrostanu
psychicznego, zdrowia, dobrej kondycji i chroni przed uzaleznieniami (Knopp,
2006).

+ Zwiazki z satysfakcja zyciowa:

Badania wskazujg na stabe lub umiarkowane korelacje miedzy wynikami testéw
inteligencji emocjonalnej a odczuwang satysfakcjg zyciowg, co moze wynikac z
réznic w metodach pomiaru (kwestionariusze samoopisowe vs testy zdolnosci).
Wysoka zdolnos¢ regulacji emociji i pozytywna emocjonalnosc¢ korelujg dodatnio
z satysfakcjg zyciowa, natomiast negatywna emocjonalnos¢
i aleksytymia majg efekt odwrotny (Knopp, 2006).
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Inteligencja emocjonalna a zdrowie fizyczne:

Chroniczny stres, pesymizm, ztoS¢ i wrogos¢ zwiekszajg ryzyko chordb uktadu
krgzenia, nowotwordéw i innych dolegliwosci.

Umiejetno$¢ wyrazania emocji, np. w formie pisemnej, poprawia odpornosé
organizmu, zmniejsza stres i obniza ryzyko depresii.

Osoby potrafigce regulowa¢ emocje w trudnych sytuacjach czesciej korzystajg
z mniej intensywnej opieki medycznej i radzg sobie lepiej w stresie (Knopp,
2006).

Inteligencja emocjonalna a uzaleznienia:

Niska inteligencja emocjonalna zwieksza ryzyko siegania po uzywki (alkohol,
narkotyki, tyton).

Osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej lepiej odczytujg intencje innych,
rozpoznajg presje spoteczng i skuteczniej jej przeciwdziatajg, co zmniejsza
podatnos¢ na uzaleznienia (Knopp, 2006).

Inteligencja emocjonalna a sukces w szkole i pracy

Inteligencja emocjonalna nie jest jedynym czynnikiem sukcesu, ale znaczaco
wspiera rozwoj zawodowy, przywodztwo, wspotprace i adaptacje.

Jak podkresla Mayer (2004): ,,/IE nie ttumaczy wszystkiego, ale pomaga przewidywac
ludzkie dziatania.”

+*

*

Inteligencja emocjonalna pomaga lepiej rozumiec siebie i innych, co sprzyja
budowaniu dobrych relacji i skutecznej komunikaciji.

W pracy zawodowej utatwia wspétprace, motywowanie innych i podejmowanie
trafnych decyz;ji.

Osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej tatwiej radzg sobie ze stresem
i szybciej dostosowujg sie do zmian.

Rozwiniete umiejetnosci emocjonalne sprzyjajg tworzeniu zgranych,
efektywnych zespotow.

Wysoka inteligencja emocjonalna wspiera rozwoj kariery i moze przektadaé
sie na lepsze wyniki zawodowe.

W edukacji utatwia koncentracje, wspétprace z réwiesnikami oraz skuteczne
uczenie sie.
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+ Inteligencja emocjonalna nie gwarantuje sukcesu sama w sobie, ale znaczaco
zwieksza szanse jego osiggniecia (Knopp, 2006).

> Podsumowanie

Inteligencja emocjonalna (IE) odgrywa kluczowg role w funkcjonowaniu jednostki
w roznych sferach zycia — osobistej, spotecznej i zawodowej. W odréznieniu od
tradycyjnej inteligencji, ktéra przewiduje jedynie w 10-20% sukces jednostki, |E
pozwala skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, podejmowac trafne decyzje oraz
budowac satysfakcjonujgce relacje interpersonalne.

W sferze spotecznej wysoki poziom I|E sprzyja empatii, altruizmowi, wsparciu
spotecznemu oraz skutecznemu petnieniu rol rodzinnych i zawodowych. Osoby
o rozwinietej inteligencji emocjonalnej lepiej nawigzujg relacje, wspoétpracujg w grupie
i minimalizujg negatywne skutki stresu.

W aspekcie zdrowia i dobrostanu IE wspiera zarobwno zdrowie psychiczne, jak
i fizyczne. Pomaga w regulacji emocji, zmniejsza ryzyko uzaleznien i choréb
somatycznych oraz sprzyja pozytywnej jakosci zycia.

W edukacji i pracy inteligencja emocjonalna utatwia koncentracje, wspétprace,
motywowanie innych, adaptacje do zmian oraz budowanie efektywnych zespotéw.
Cho¢ IE nie gwarantuje sukcesu, znaczgco zwigksza szanse jego osiggniecia
poprzez wspieranie rozwoju kompetencji spotecznych, adaptacyjnych

i przywodczych.

Inteligencja emocjonalna jest dzis jednym z kluczowych czynnikéw
pozwalajacych jednostce skutecznie funkcjonowaé¢ w ztozonym i wymagajacym
swiecie, wplywajac zaréwno na dobrostan, jak i efektywnos¢ w zyciu
spotecznym, edukacyjnym i zawodowym.
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