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Inteligencja emocjonalna

Umiejetnosc wykorzystywania
procesow poznawczych
do analizy, ekspresiji | regulacji

procesow emocjonalnych.
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Zrodta sukcesu pojecia INTELIGENCJA EMOCJONLNA

* niespetnione oczekiwania wobec INTELIGENCJI (poznawczej)

« termin inteligencja emocjonalna — lata 60 XX w.

 Mayer, Salovey (1990): zdo/nos¢é do monitorowania wiasnych i
cudzych odczuc i emocji, rozrozniania ich i wykorzystywania
wiedzy o nich do kierowania swoim mysleniem i dziataniem

 Goleman (1995): inteligencja emocjonalna = charakter

(wszystko co zwigzane jest z emocjami, motywacja i dobrym
charakterem)

— wplywa na sukces w szkole, w pracy, w zyciu bardziej, niz
inteligencja poznawcza (pozwala przewidzie¢ w 80% sukces
zyciowy

— mozna ja ksztattowac€ w przeciwienstwie do inteligenciji
poznawczej

* kursy, szkolenia
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1. Analiza:
a. swiadomos¢ wlasnego funkcjonowania emocjonalnego
. reakcji na bodzce emotogenne
. indywidualnych form ekspresji emocjonalnej
. stosowanych strategii regulacji emociji i warunkéw ich
skutecznosci
. rozpoznawania aktualnego stanu emocjonalnego i jego
korelatow
b. etykietowanie stanéw emocjonalnych
C. rozumienie proceséw emocjonalnych
. przyczyn
. rozwoju reakcji emocjonalnej
. ztozonosci
. wplywu na procesy poznawcze
. wptywu na relacje interpersonalne
. funkcji motywacyjnej
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d. rozpoznawanie cudzych stanéw emocjonalnych z réznych

kanatow

mimika

ciato i zachowanie
. pozawerbalny kanat wokalny
. przekaz werbalny
. symbole i sztuka
. réznicowanie ekspresji automatycznej i udawanej
e. whnioskowanie o stanach emocjonalnych innych oséb na

podstawie analizy sytuacji (empatia poznawcza)
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2. Ekspresja
a. wyrazanie s.a. w sposob jasny, bezposredni i spojny
«  mowienie o odczuciach (jezyk ,,ja”)

. zgodnos¢ komunikatéw niewerbalnych z trescia
komunikacji werbalnej

b. wyrazanie przez symbole, sztuke

C. hamowanie ekspresji emocjonalnej ze wzgledu na normy
spoteczne
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3. Regulacja
a. wywolywanie s.a. przydatnych w okreslonych sytuacjach

b. elastyczne wykorzystywanie réznych metod radzenia sobie z
negatywnymi s.a.

C. organizowanie funkcjonowania w sposob sprzyjajacy zdrowiu

. rozwijanie przystosowawczych schematéw myslenia
(optymizm Seligmana)

. organizowanie funkcjonowania (przeciwdziatanie frustraciji,
unikanie niepotrzebnego nadmiernego obciazenia)

. zwiekszanie zasoboéw (takze: odpoczynek)

d. wplywanie na s.a. innych oséb
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Nie wchodza w zakres inteligencji emocjonainej:

1) samoswiadomos¢ — dotyczy takze elementéw

pozaemocjonalnych
2) samoocena i poczucie wlasnej wartosci - im wiecej, tym lepiej?
3) motywacja—patrzp.1i2
4) optymizm jako wiara, ze sprawy potoczg sie dobrym torem —
patrz p. 2
5) twoérczosc¢ i wyobraznia — jedynie wspierane przez odpowiednie

stany emocjonalne

6) asertywnosc¢ — zawiera elementy zwigzane z emocjami
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Whnioski z badan

. Problemy z pomiarem
—  samoocena
— ocena ze strony innych os6b
—  sprawdzenie umiejetnosci

. Zwiazek z inteligencjg emocjonalng jest wyrazniejszy, jesli

wykorzystuje sie samoopis

. Kobiety uzyskuja wyzsze wyniki niz mezczyzni, ale u mezczyzn

poziom inteligencji emocjonalnej silniej wigze sie z

funkcjonowaniem
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regulacja emocji
i zdolnos¢
do przystosowania

POZWALA NIECO LEPIEJ PRZEWIDZIEC
WYNIKI NA STUDIACH,
NIZ SREDNIA OCEN ZE SZKOLY SREDNIEJ

EDUKACJA
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BLIZSZE RELACJE Z LUDZMI
NA ZASADACH BEZPIECZNEJ WIEZI
SZCZEGOLNIE U MEZCZYZN

rozpoznawanie
I wykorzystywanie
emoc;ji

ZADOWOLENIE
Z MALZENSTWA

wyrazanie
odczué

NIEJ ZACHOWAN
AGRESYWNYCH, DESTRUKCYJNYCH
U CHLOPCOW | MEZCZYZN

KONTAKTY
Z LUDZMI

WIEKSZE PRZYSTOSOWANIE
SPOL.

WIEKSZA WSPOLPRACA

WIEKSZA
EMPATIA

MNIEJ PRZEMOCY
DOMOWEJ

MNIEJSZA SAMOTNOSC
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ZDROWIE i WIEKSZE POCZUCIE SZCZESCIA

MNIEJSZE UZALEZNIENIE

wplyw regulacji emoc;ji ’/ oD INTERNETU

RZADSZE STOSOWANIE SRODKOW CHEM.

U CHLOPCOW | MEZCZYZN /

LEPSZY
NASTROJ rozpoznawanie i wykorzystywanie em.

MNIEJ OBJAWOW DEPRESJI | LEKU

(szczegolnie spotecznego)
: .. . zréznicowanie
niekorzystne ttumienie ekspres;ji ‘
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MNIEJSZE NASTAWIENIE NA WARTOSCI
EKONOMICZNE
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ZROWNOWAZENIE PROPORCJI PRACA/DOM

WYZSZE ZAROBKI

WIEKSZA KREATYWNOSC

LEPSZE SAMOPOCZUCIE | ZDROWIE
U KADRY KIEROWNICZEJ

WIEKSZE ZAANGAZOWANIE
PODWLADNYCH

LEPSZE KIEROWANIE PODWLADNYMI

BRAK ZWIAZKU Z MOTYWACJA
| SATYSFAKCJA Z PRACY
ORAZ Z POZIOMEM WYKONANIA PRACY
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Stwierdzony w badaniach
zwigzek inteligencji emocjonalnej
z roznymi aspektami funkcjonowania

jest istotny, ale stosunkowo niewielki.
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