"Zycie jest komedia dla tych, ktorzy
mys$la 1 tragedig dla tych, ktérzy czuja".
HORACE WALPOLE

Inteligencja emocjonalna w zyciu czlowieka

Schytek XX 1 poczatek XXI wieku przyniost dezintegracje spoteczenstwa, wzrost
egoizmu i bezwzglednosci, a zwigkszenie autonomii jednostki, ktorej skutkiem jest brutalna
rywalizacja, zanikajaca solidarno$¢ i bezduszno$¢, prowadzi do izolacji cztowieka. Ogotowi
spoteczenstwa towarzyszy atmosfera pogarszajacego si¢ samopoczucia, braku szczerych
przyjazni, co prowadzi do kryzysu emocjonalnego.

W tych czasach umyst i serce potrzebuja si¢ wzajemnie. Obecnie nalezy rozpatrywac
cztowieka catosciowo. Cztowiek to system ciata i duszy, logiki i emocji. Emocje to
,hamigtno$ci  duszy” jak nazwal je Descartes, ktore wyrazaja  stosunek
do otoczenia i nas samych. Emocje i intelekt tworza nierozerwalny zwiazek, serce
1 rozum s3 ze sobg w symbiozie. Wspotdziatajac ze soba, tworzag spojny system, ktory jest
podstawg wlasciwych wyboréw 1 trafnych decyzji. Kiedy inteligencja emocjonalna
1 inteligencja og6élna ze soba wspolpracuja i dopetniaja si¢ w procesie decyzyjnym, jesteSmy
efektywni w realizacji celow i dazen, podczas kontaktow spotecznych, czy podtrzymywania
WIgZI.

Inteligencja emocjonalna najwigksze znaczenie dla dzieci w szkole ma jako
wykorzystanie emocji w dziataniu 1 mys$leniu. Rozpoznawanie i nazywanie wlasnych
emocji, rozpoznawanie cudzych emocji, kierowanie emocjami i nastrojami, empatia,
elastyczno$¢ rozwiazywania problemow, kreatywnos$¢, otwartos¢ to komponenty
inteligencji emocjonalnej. Najprosciej rzecz ujmujgc, osobe inteligentna emocjonalnie
mozna okresli¢ jako opanowang, taktowna, otwarta, wspolczujaca i pomocna.

Kazdy z nas rodzi si¢ z pewnymi otrzymanymi przez los cechami emocjonalnymi, ktore
okreslaja nasz temperament, a zalezy on od naszego ukladu nerwowego. Lecz rozwoj
emocjonalny zalezy w duzej mierze od tego, jak pracujemy, ksztaltujemy i doskonalimy
swoja osobowos¢. Dziecinstwo i dojrzewanie sa najbardziej znaczacymi okresami dla
tworzenia si¢ nawykow emocjonalnych dziecka. Deficyt tych nawykéw zwigksza nasza

podatnos¢ na takie zagrozenia jak: depresja, sktonnos¢ do przemocy, osamotnienie, wigksza



impulsywnos¢ i agresywnos¢, wieksza nerwowos¢ i niepokoj oraz nieumiejetnos¢ radzenia
sobie ze stresem.

Dlatego wielkie zadanie stoi przed rodzicami i nauczycielami, aby umiejetnosci
intelektualne Iaczyli z umiejetnosciami emocjonalnymi. Aby nauczyli dzieci umiej¢tnosci,
ktore zwigzane sg z inteligencja emocjonalng. Sg to:

e wiara w siebie, czyli poczucie kontroli i panowania nad swoim umystem,
emocjami i otaczajaca rzeczywistoscia,

e samokontrola, czyli kontrolowanie i ksztaltowanie swoich dziatan,

e umiejetno$¢ porozumiewania si¢, czyli zdolno$¢ do wymiany pomystow, mysli,
uczug,

e umiejetno$¢ wspotdziatania, czyli traktowanie swoich potrzeb na roéwni z
innymi,

o cieckawo$¢, czyli przekonanie, Zze poznawanie rzeczy nowych sprawia
przyjemnosc,

e towarzysko$¢, czyli fatwo$¢ nawigzywania kontaktow z innymi (bycie
rozumianym i rozumienie innych),

e intencjonalizm, czyli zdolno$¢ wptywania na bieg wydarzen.

Kompetencje i postawy nauczycieli, ktorych spotykaja dzieci na swojej drodze
edukacyjnej sa bardzo istotne w ich rozwoju.

Aby zrozumie¢ czym jest inteligencja emocjonalna, nalezy poznaé¢ czym jest

inteligencja oraz czym sg emocje.

Inteligencja w literaturze przedmiotu

Juz w starozytnos$ci filozofowie zastanawiali sig, Czym jest inteligencja? Aby rozpatrzy¢
czym jest inteligencja, nalezy zastanowi¢ si¢ jaka rolg odgrywa w naszym zyciu i czy reguluje
nasze zachowania? W rozwoju ontogenetycznym rozwoj inteligencji stymulowany jest przez
czynniki sprawcze i warunkowe. W rozwoju filogenetycznym wywodzi si¢ z dwoch pni.
Pierwszy z nich to planowanie, rozumowanie, przewidywanie oraz wyzsze Czynnosci
poznawcze. Drugi dotyczy zdolnosci spotecznych w zwigzku z coraz wigksza zlozonoscig
srodowiska spotecznego naszych przodkéw. Trzecim filarem rozwoju inteligencji byta i jest
kultura danej spotecznosci.

Pierwsze teorie inteligencji powstaly w wyniku dyskusji nad znaczeniem procesow

poznawczych, doswiadczenia zyciowego czlowieka, a takze o charakter i zrodla rdznic



indywidualnych w zakresie wykonywania zadan. W zalezno$ci do zainteresowan badaczy
i ich podejscia do inteligencji, istnieje wiele ujeé tego zjawiska:

e Inteligencja z perspektywy psychometrycznej

e Inteligencja z perspektywy rozwojowej

e Inteligencja z perspektywy biologicznej

e Inteligencja z perspektywy poznawczej

e Inteligencja w ujeciu najnowszych teorii

Prekursorem naukowych badan nad inteligencja byt w XIX wieku Francis Galton.

Uwazat on, ze inteligencja to indywidualne zmiennosci cech i przystosowanie do wymagan
srodowiska, a ,,geniusz”, czyli zdolnosci umystowe upatrywal w dwoéch podstawowych
cechach: energii dziatania i wrazliwosci umystowej. Energia dziatania niezbedna jest, aby
,»geniusz” oddawat si¢ dlugoterminowej pracy umystowej, natomiast wrazliwos¢ umystowa
ma gwarantowaé niezaktocony odbidr informacji z otoczenia.

W latach trzydziestych XX wieku najwigkszy wptyw na inteligencj¢ klasyczng miat
Charles Spearman, ktory zdefiniowat inteligencj¢ jako rodzaj energii mentalnej przydzielanej
réznym czynnosciom i zadaniom umystowym, a réznice indywidualne wynikaja wedlug
niego z ilosci potencjalnej energii mentalnej, jaka dysponuje cztowiek. Dokonat podziatu na
trzy podstawowe czynnosci poznawcze: nabywanie doswiadczen, wnioskowanie o relacjach,
wnioskowanie o wspoétzaleznosciach. Zdaniem Spearmana nabywanie doswiadczen to
zdolnos¢ do ,.inteligentnego” postrzegania $wiata. Nabywanie doswiadczen dotyczy trzech
sfer funkcjonowania cztowieka: poznawczej, emocjonalnej i motywacyjnej. WWnioskowanie
o relacjach to dostrzeganie abstrakcyjnych zaleznosci miedzy obiektami lub sytuacjami, czyli
0 aktywnym tworzeniu relacji na podstawie juz wczesniej nabytych, zakodowanych
doswiadczen. Wnioskowanie o wspélzaleznosciach wigze si¢ z wyprowadzeniem regut
nastepstwa zdarzen lub regut ich wystgpowania.

Rozwojowa koncepcja inteligencji Jeana Piageta traktuje ja jako rozwinigta forme
adaptacji biologicznej, czyli polega na utrzymaniu rownowagi miedzy dwoma procesami —
asymilacji i - akomodacji, ktore wystepuja we wszystkich okresach rozwoju poznawczego.

Inny psycholog Louis, Leon Thurstone opisal inteligencj¢ w tzw. Teorii
wieloczynnikowej. Twierdzil, ze sklada si¢ ona z siedmiu podstawowych zdolnosci
umystowych. Sg to:

e zdolnos¢ rozumienia mowy — wypowiadanie mowy w sposob precyzyjny,

e plynno$¢ wypowiadania si¢ — szybkos¢ i ptynnos¢ operowania stowami,



e zdolnos¢ rachowania — czynnik liczbowy,

e wyobraznia przestrzenna — czynnik przestrzenny,

e pamigé skojarzeniowa — czynnik pamigciowy,

e predkos¢ percepcji — czynnik spostrzezeniowy, umiejetnos¢ spostrzegania réznic

i podobienstw,

rozumowanie — umiejetnos¢  wyszukiwania zwigzkéw migdzy zjawiskami,
przedmiotami itp.
Pod koniec XX wieku swoje uj¢cie inteligencji przedstawia Robert Sternberg. Uwaza
on, ze inteligencje czlowieka nalezy rozpatrywac z trzech punktow widzenia. Jest to tzw.
triadowa teoria inteligencji, w sktad ktorej wchodzg trzy subteorie: kontekst, doswiadczenie
i sktadniki.
W latach dziewigcédziesiatych XX wieku Howard Gardner postawil odmienny
i radykalny poglad na pojecie inteligenciji.
Zaproponowat teori¢ wielu inteligencji:
e Inteligencja jezykowa polega na sprawnym postugiwaniu si¢ Symbolami, na
ptynnym wyrazaniu si¢ i dobrym rozumieniu tekstu.
¢ Inteligencja matematyczno - logiczna polega na sprawnym wykonywaniu
wszelkich rodzajow obliczen i dzialan oraz operacji na abstrakcyjnych symbolach.
¢ Inteligencja muzyczna jest umiejetnoscia wytwarzania i rozumienia dzwiekow.
e Inteligencja kinestetyczna to zdolnos¢ rozwigzywania probleméw zwigzanych
z ruchem i postawsa ciata.
e Inteligencja przestrzenna jest zdolnoscia utatwiajaca orientacje w przestrzeni,
a takze wulatwiajaca operacje umystlowe na materiale wyobrazeniowo —
przestrzennym.
e Inteligencja intrapersonalna polega na rozumieniu samego siebie, swoich uczu¢
1 nastrojow.
e Inteligencja interpersonalna to zdolnos¢ rozumienia relacji migdzyludzkich,

cudzych uczu¢ i nastrojow.

Czym sg emocje w $wietle literatury

Karol Darwin pisal o emocjach juz w swoich traktatach naukowych twierdzac,

ze mozna rozpozna¢ charakterystyczne ekspresje mimiczne odpowiadajace fundamentalnym



stanom emocjonalnym. Nazwat je emocjami jawnymi, pierwotnymi, ktérych nie musimy si¢
uczy¢, poniewaz s3 elementem naszej ewolucji.

Jean - Paul Sartre z kolei uwazal, ze emocje sa ,,reakcja czlowieka wobec Swiata”.
Niektorzy naukowcey 1 badacze dokonujg podziatu na emocje podstawowe 1 nie podstawowe.

James R. Averill podaje trzy rodzaje zasad, dzieki ktorym emocje zlokalizowane sg jako
systemy zachowania lub spdjne oznaki i syndromy. Sg to zasady biologiczne, czyli
informacje zakodowane w genach — emocje wazne dla przetrwania gatunku, spoleczne, czyli
reguly, normy, zasady i inne wytwory kultury — emocje istotne dla spoteczenstwa,
psychologiczne, czyli schematy i struktury wiedzy — emocje znaczace dla ,ja” cztowieka.
Traktuje emocje jako skomplikowany zespdt zjawisk o réznorodnych konsekwencjach.
J. Averill pojecie emocji odnosi do trzech réznych znaczen: syndroméw , stanéw oraz reakcji.
Syndromy emocjonalne to np. gniew, mitos¢, strach, ma charakter opisowy 1 nakazowy. Stan
emocjonalny to krotkotrwata, odwracalna dyspozycja do reagowania w sposob typowy dla
syndromu. Reakcja emocjonalna to biezaca, zmienna reakcja ujawniona przez cztowieka,
naleza do niej wyraz twarzy, zachowania i doznania.

Paul Ekman uwaza, ze emocje wyksztalcity si¢ ze wzgledu na ich warto$¢ adaptacyjng
w rozwigzywaniu podstawowych zadan zyciowych takich jak: straty, osiaggnigcia, frustracje
1 inne. Zaktada, ze wszystkie emocje sa podstawowe, poniewaz zostaty uksztaltowane przez
ewolucje. Cechy emocji odrozniajagce je od innych zjawisk, to szybkie reagowanie na
fundamentalne zadania zyciowe bez planowania.

Joseph E. LeDoux przekonany jest, ze podstawowymi elementami sklfadowymi emocji
sg uktady nerwowe, ktore posredniczg w interakcjach z otoczeniem, a celem jest rozwigzanie
probleméw. Jest to zjawisko zachodzace automatycznie. Twierdzi, ze emocji nie nalezy
traktowac jako funkcji mozgu, lecz jako ,.etykiete”, ktora oznacza zbidr powigzanych ze soba
scisle funkcji mézgowych. Jego zdaniem emocje s3 stanami §wiadomymi, a ocena ma
charakter nie§wiadomy i podobna jest do oceny poznawczej.

Daniel Goleman emocj¢ odnosi do wuczucia 1 zwigzanych z nim mysli,
a takze do stanow psychicznych i biologicznych oraz zakresu sktonnosci do dzialania.

Janusz Reykowski emocje okresla natomiast jako stosunek podmiotu do ludzi, zjawisk,
rzeczy, a takze do samego siebie.

Kazdg emocje bez wzgledu na jej znak czy zrodto mozna opisa¢ za pomocg formy jej
przedstawiania:

e behawioralno — ekspresyjna, czyli zdolno$¢ do wyrazania emocji (mimika, mowa,

ruchy, postawa ciala),



e poznawczo — doswiadczalna, czyli $wiadome rozpoznawanie emocji (mysli,
swiadomo$¢ standw emocjonalnych),

e fizjologiczno — biochemiczna zwigzana jest z fizycznym stanem organizmu,
czyli stanami wegetatywnymi (poziom cis$nienia krwi, poziom aktywnosci
modzgu, pocenie si¢, zmiany skorne),

e rozpoznawcza, czyli rozpoznawanie emocji w innych,

e regulacyjna.

Dawid Watson i Lee Anna Clark uwazaja, ze na emocje sktadajg si¢ trzy odrgbne
sktadniki: prototypowa posta¢ ekspresji, funkcjonowanie ukladu nerwowego 1 stan
subiektywnych odczu¢. Wprowadzaja pojecie cechy emocjonalnej, oznaczaja ogoédlng
1 statg sktonno$¢ do przezywania pozytywnego badz negatywnego afektu.

Richard J. Davidson uwaza, ze emocje wzbudzane sg najczesciej W sytuacjach, gdzie
wymagane s3 dziatania przystosowawcze, a ich wzbudzaniu towarzyszy aktywnos¢
autonomicznego uktadu nerwowego. Rozroznia emocje od nastrojow: emocje pojawiaja si¢
szybko, bez ostrzezenia, podkresla tez, ze emocje i nastroje oddziatuja na siebie wzajemnie.

Richard Lazarus rozpatruje emocje jako stan i ceche. Emocja jako stan odnosi si¢ do
przemijajacej reakcji, a jako cecha odnosi si¢ do pewnej dyspozycji lub sklonnosci
reagowania w szczegolny sposob na pewien rodzaj warunkow.

W uyjeciu psychoanalitycznym emocje maja dwa Zrdédla: biologiczny — popedy,
spoteczny — uzewngetrznione wymagania srodowiska.

Wedlug Magdaleny Smiei i Jarostawa Orzechowskiego emocje petnig trzy wazne
funkcje:

e Funkcja informacyjna polega na sygnalizowaniu przez emocje cztowiekowi
znaczenia bodzcoOw lub wydarzen, dzigki ktorym formutuje oceny i podejmuje
decyzje.

e Funkcja energetyzujaca okresla emocje jako czynniki pobudzajace do
aktywnosci zgodnie z emocjonalnym rozpoznaniem sytuacji lub celu tej
aktywnosci.

e Funkcja komunikacyjna wyraza si¢ tym, ze emocje poprzez mimike, gesty, ton
glosu informujg innych ludzi o stanach 1 potrzebach jednostki.

Emocje moga by¢ tez odpowiedzialne za znieksztalcenia informacji, deformacje ocen
lub ignorowanie obiektywnie waznych danych poprzez absorbowanie uwagi bodZcami

o charakterze afektywnym. Czlowiek poprzez to szkodzi wlasnej autoprezentacji, czasem



szkodzi innym ludziom lub swoim stosunkom z nimi. Takie emocje prowadzace do
niekorzystnych stosunkow nazwane sg emocjami dysfunkcjonalnymi.
Z punktu widzenia neurobiologii badacze dzielg emocje na dwie grupy:

e emocje zblizenia — kontroluja afekty pozytywne np. zainteresowanie
ukierunkowane na osiggniecie celu,

e emocje wycofania — odpowiada za emocje negatywne, wycofujace np.
przerazenie, obrzydzenie.

Rozbieznosci w definiowaniu emocji wynikaja z wieloaspektywnosci zjawisk
emocjonalnych poniewaz emocje zawieraja co najmniej cztery komponenty:

e ckspresyjny to zdolno§¢ wyrazania emocji przez mimike, ton glosu czy tresc¢
wypowiedzi,

e doswiadczeniowy to $wiadome rozpoznanie wtasnych emocji lub uczu¢,

e regulacyjny to podejmowanie pewnych dziatan w obliczu dos$wiadczenia
danego typu emocji,

e rozpoznawczy to zdolno$¢ do rozpoznawania emocji U innych np. po wyrazie
twarzy.

Kazdy proces emocjonalny posiada trzy zasadnicze cechy:

e znak emocji to zabarwienie emocjonalne, czyli emocje dodatnie (przyjemne)
i ujemne (przykre),

e intensywnos$¢ emocji, czyli pobudzenie emocjonalne ma duzy wptyw na proces
regulacji,

e tre$¢ procesdOw emocjonalnych zalezy od wielu czynnikdow, a sposrdd nich
najwigksza role odgrywa rodzaj bodZcow wywotujacych emocje oraz rodzaj
potrzeb czy to wewngtrznych czy zewnetrznych.

Emocje stuzg czlowiekowi od urodzenia jako system alarmowy, jako sygnaly zmian
w jednostce oraz jego otoczeniu. Wspomagaja myslenie, ksztaltuja je, a takze Kierujag uwage
nato co istotne, pomagaja spojrzec¢ cztowiekowi na dang sprawe z roznych perspektyw.

W psychologii funkcjonuje wiele definicji emocji, poniewaz rozpatruje sie je
w roznych aspektach i pod r6znym katem ich ztozonosci. Naukowcy zgadzaja sie, ze emocje
obejmuja swym zasiegiem komponenty ekspresyjno — motoryczne, nerwowe i subiektywne,
czyli uczucia, ktore sg reakcjg na sytuacje postrzegang jako wazna.

W toku trwajacych dyskusji naukowcy sa zgodni, ze istnieje sze$¢ podstawowych

i rozpoznawalnych emocji: rado$¢, smutek, gniew, zaskoczenie, wstret i strach.



Emocje stanowig cenne zrodto wiedzy, pobudzajg aktywnos¢, powoduja efektywne interakcje

z otoczeniem 1 innymi ludzmi.

Inteligencja emocjonalna — przeglad literatury

Zrozumienie pojecia inteligencji emocjonalnej wymagato przeanalizowania dwoch
poje¢: inteligencji 1 emocji. Na relacje miedzy inteligencja, a emocjami ma wplyw wiele
czynnikow: czas, miejsce, roznorodnos¢ kultury oraz dyscypliny naukowe;.

Dzigki rozwojowi psychologii poznania i afektu, neurobiologii oraz wiedzy
o zdolno$ciach czlowieka mozliwe stalo si¢ wyodrgbnienie inteligencji emocjonalnej dla
lepszego przetwarzania informacji, poniewaz wedlug autoréw koncepcji tej inteligencji ani
sama inteligencja, ani same emocje nie maja tak duzego wptywu na myslenie i dzialanie jak
ich potaczenie.

Na poczatku lat 80-tych XX wieku D. Mc Clelland opierajagc si¢ na pracach
F. Taylora, dat poczatek nowemu mysleniu o Zrédlach inteligencji. Dowiddl on, Ze ani
wysokie wyniki w nauce szkolnej czy uniwersyteckiej, ani wysoki iloraz inteligencji nie sg
jedynym gwarantem osiggnie¢ w pracy czy innowacyjnosci czlowieka. Podjete badania
wykazaty, ze duze znaczenie dla osiggniecia sukcesu w nauce, edukacji, pracy czy biznesie
maja zdolno$ci osobowe i spoteczne. Teorie inteligencji wielorakich Gardnera,
w szczegolnosci personalna, pomogla wyodrebni¢ inteligencje emocjonalng. Twierdzil on, ze
lista inteligencji nie jest wyczerpujaca, a zdolno$ci personalne majg szczegdlne znaczenie
w rozwigzywaniu problemow waznych dla ludzi 1 jednostki. Dal poczatek cato§ciowego

rozpatrywania cztowieka czyli intelektu, emocji 1 uczuc.

Salovey i Sluyter uwazali, ze inteligencja emocjonalna (IE) powinna by¢ powigzana
z podwyzszonymi zdolno$ciami emocjonalnymi lub umystowymi. Podj¢li oni jako pierwsi
w latach dziewiecdziesigtych XX wieku probe stworzenia definicji IE zwigzanej
z umiejetnosciami. Zdefiniowali ja jako zdolnos¢ $ledzenia cudzych 1 wilasnych uczué

I emocji, regulowanie, rozroznianie oraz wykorzystanie ich w mysleniu i dziataniu.

Wedhug D. Golemana w sktad IE wchodza nastepujace komponenty:
e samoswiadomosé¢, czyli rozpoznawanie i wyrazanie uczué¢ wysylanych przez wtasny

organizm,



e samoregulacja, czyli panowanie nad emocjami, dostosowanie wlasciwego uczucia
w odpowiednim natg¢zeniu do sytuacji,

e empatia, czyli rozumienie uczu¢ innych z ré6znych punktow widzenia,

e kompetencje spoleczne, czyli kierowanie emocjami innych osob, ksztaltowanie
stosunkow z innymi, inspirowanie.

Inni badacze proponujg IE opartg na czterech grupach zdolnosci poznawczych:

percepcje i rozwazanie emocji, ktore dotyczy trafnego dostrzegania uczug,

asymilacje emocji, w ktorej uczucia wptywajg na procesy myslenia oraz emocje,
ksztattuja podejmowanie decyzji i efektywne rozwigzanie problemow,

e rozumienie emocji, ktore obejmuje doswiadczenia w sferze emocjonalnej,

swiadoma regulacje emocji, ktorej celem jest rozwoj emocjonalny i intelektualny.

W modelu tym poszczegdlne komponenty maja uktad hierarchiczny, gdzie najwyzszy
poziom zwigzany jest ze swiadoma i refleksyjng regulacja emocji, ktora sprzyja osobistemu
rozwojowi, a na najnizszym poziomie znajduja Si¢ podstawowe umiejetnosci percepcji
I wyrazania emocji. Model ten opisuje cztery wymiary IE:

1. meta wiedze — precyzja jednostki z jaka identyfikuje emocje i ich tresci,

2. meta oceng — wpltyw emocji na inteligencje,

3. meta doswiadczenie — zdolnos¢ rozumienia emocji | wykorzystywania tej wiedzy,

4. meta regulacje emocji — swiadoma refleksja nad reakcjami emocjonalnymi.

W rozpatrywaniu IE  nalezy zaznaczy¢ wplyw  kompetencji emocjonalnych
1 dojrzatosci emocjonalne;j.

Dojrzalos¢ emocjonalna to dtugotrwaty i ztozony rozwoj psychiczny, ktory stuzy do
regulacji sposobu przejawiania emocji. Jest osiggana w procesie rozwojowym, w ktorym
istnieje silny zwigzek procesu poznawczego z emocjonalnym. Dojrzatos¢ emocjonalna
polega na wyrazaniu emocji w sposob zréznicowany, odpowiedni do sytuacji i spotecznie
akceptowany. Wedhuig Ziemowita Wtodarskiego i Anny Matczak to takze zdolnos¢ do uczué
wyzszych, poczucie wlasnej wartosci oraz trwatos¢ emocji. Dojrzato$¢ emocjonalna
charakterystyczna jest dla osobowosci dojrzatej, ma waski zakres umiejetnosci
emocjonalnych np. swiadomosci regulacji emocjonalnej czy ekspresji.

Psychologowie i naukowcy roznie postrzegaja i ujmujg kompetencje emocjonalne.
Jedni jako komponent inteligencji emocjonalnej, drudzy mowig o réznych sktadnikach

kompetencji emocjonalnej.



D. Goleman traktuje kompetencje emocjonalne jako sktadniki inteligencji
emocjonalnej, a nie jej przejawy czyli umiejetnos¢, ktora wywodzi si¢ z IE. Inteligencja
emocjonalna okresla potencjalne zdolnosci czlowieka do wuczenia si¢ umiejetnosci
praktycznych, a kompetencja emocjonalna pokazuje ile potencjalnych zdolnosci udato sie
zmieni¢ w umiejetnosci.

Wedlug Dianne Schilling kompetencje emocjonalne to umiejetnosci i cechy takie jak:
empatia, kontrola impulsow, samoswiadomos¢, kontrola ztosci, podejmowanie decyzji, ktore
determinuja IE oraz poziom kompetencji emocjonalne;j.

Mayer, Salovey, Caruso kompetencje emocjonalne ujmuja jako umiejetnosci
wynikajace z IE, ktora stanowi rozwojowy potencjat tych kompetencji, a przez to osiaggnigc
czlowieka. Wedhug ich definicji na inteligencje emocjonalng sktada si¢ pie¢ kompetencji
osobistych 1 spolecznych. Sa to: samo$wiadomos$¢, samoregulacja, motywacje, empatia,
umiejetnosci spoteczne.

Bogata koncepcje kompetencji emocjonalnej prezentuje Carolyn Saarni.

Wedlug niej kompetencje emocjonalne obejmuja wiedze, umiejetnosci i zdolnosci jednostki,
ktore umozliwiaja odpowiednie funkcjonowanie w réznych sytuacjach zyciowych
i spotecznych. Wyodrebnita osiem umiejetnosci sktadajacych sie na kompetencje
emocjonalna:

e $wiadomos¢ wiasnych emocji i uczué, ktora uwzglednia mozliwos¢ odczuwania
jednoczesnie wielu emocji, umiejetnos¢ ta jest bazowym sktadnikiem kompetencji
emocjonalnej,

e zdolnos¢ dostrzegania emocji innych ludzi, ktoéra uwzglednia kulturowa jednolitosé¢
znaczenia emocjonalnego, rozwija si¢ wraz ze s$wiadomoscia wtasnych uczuc,

e znajomos¢ stownictwa i wyrazen zwigzanych ze stanami emocjonalnymi, ktore
dostepne sa w danej kulturze, pomaga komunikowa¢ uczucia,

e zdolnos¢ rozumienia, ze wewnetrzny stan emocjonalny moze by¢é rozbiezny od
zewnetrznych zachowan swoich lub innych,

e zdolnos¢ do empatii w stosunku do innych ludzi, ktora pomaga w tworzeniu wigzi
miedzyludzkich,

e zdolnos¢ do przystosowawczej samoregulacji emocji negatywnych,

e Swiadomos¢ wptywu komunikacji emocjonalnej na relacje miedzyludzkie,

e zdolnos¢ do emocjonalnej skutecznosci czyli akceptowanie swoich doswiadczen

emocjonalnych.



Reasumujac, dojrzato$¢ emocjonalna i kompetencje emocjonalne sg wiedza

I umiejetnosciami, ktore nabywa jednostka w toku rozwoju procesOw poznawczych

i emocjonalnych pozwalajacych na wiasciwe funkcjonowanie w spoteczenstwie,

gwarantujace sukces zyciowy. Osoby madrze Kierujace swoimi emocjami petniej korzystaja

z tych umiejetnosci.

Inteligencja emocjonalna wptywa na rézne obszary zycia cztowieka: zdrowie,

uczenie sig¢, zachowanie i zwiazki miedzyludzkie. Badania naukowcow potwierdzity, ze mozg

i system nerwowy sa w stalym kontakcie z systemem immunologicznym, przesytajac

informacje w jedna i druga strone. Badania podaja takie implikacje mig¢dzy inteligencja

emocjonalna, a zdrowiem jak:

» hamowanie i tlumienie emocji zagraza odpornosci organizmu oraz powoduje wiele

powaznych problemoéw zdrowotnych,

= silne przezycia emocjonalne maja zwiazek z infekcjami goérnych drog oddechowych,

= zlo$¢ inegatywne emocje dziataja toksycznie na ciato,

= pozytywne emocje, wspierajace relacje z innymi ludzmi wzmacniajg system

odpornosciowy, skracaja czas rekonwalescenciji.

Badania prowadzone miedzy zwigzkami IE, a uczeniem si¢ wykazuja, ze:

e uczniowie, ktorzy stabo radza sobie z nauka, maja braki jednego lub Kilku

elementow inteligencji emocjonalne;j,

o efektywniej wykorzystuja czas na lekcjach uczniowie z wyzszg IE,

e kompetentni emocjonalnie uczniowie bardzo rzadko zaktdcaja przebieg lekcji, maja

wiedze i motywacj¢ w osigganiu swoich celow.

Korelacje migdzy zachowaniem, a inteligencjg emocjonalng sg bardzo wysokie poniewaz:

ludzie o niskim poziomie IE funkcjonujg jak ,,roboty”, wykonujac czynnosci
jednego rodzaju np. przepracowuja sie, nadmiernie dbaja 0 porzadek, ulegaja
manii zakupow ulegaja tatwiej uzaleznieniom,

deficyt IE przejawia si¢ narastajgcg agresja i przemoca, dlatego tez nalezy
edukowa¢ mtodych ludzi w sferze emocjonalnosci, ksztaltowa¢ ich:
samos$wiadomos$¢, samoregulacje, pewno$¢ siebie, samo motywacje, empatig,

umiejetnos$¢ podejmowania decyzji i radzenia sobie ze stresem.

Istnieje duzy zwiazek migdzy IE, a relacjami spotecznymi:

e ludzie, ktérzy nie potrafig interpretowaé i wyraza¢ emocji sg czesto sfrustrowani,

nierozumiejgcy otoczenia, co prowadzi czesto do depres;ji,



e deficyt IE moze prowadzi¢ do samowolnego przerwania nauki szkolnej poprzez
osamotnienie 1 odrzucenie przez spoleczenstwo,
e osoby nie posiadajgce kompetencji emocjonalnych nie umiejg jasno okresla¢ intencji

i potrzeb swoich i innych,

e Jludzie, ktérzy maja rozwinigta IE komunikujga si¢ z innymi -elastycznie,
odpowiedzialnie, odczytuja przekazy werbalne i niewerbalne ptyngce od innych,

e przyjmuja odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania i zachowania,

e deficyt empatii prowadzi do agresji, osoby te nie potrafig spojrze¢ na sytuacje oczami

innych ludzi. .

Przejawem deficytu IE w zakresie zdrowia somatycznego moga by¢ zaburzenia
taknienia np. anoreksja lub bulimia wywotane brakiem akceptacji swojego ciata. Objawy te
spowodowane sg nieumiejetnoscig rozrézniania i kontrolowania przygnebiajacych uczué.
Uczucia w ludzkim organizmie rodza si¢ w postaci zmian fizjologicznych, ruchowych czy
mimicznych.

Nastepnym skutkiem brakéw emocjonalnych s3 dzialania kompulsywne
i uzalezniajace takie jak: objadanie si¢, zakupoholizm, pracoholizm, alkoholizm, narkomania.
Badania wykazuja, ze najbardziej podatni na uzaleznienia sg nastolatkowie, ktorzy chca
usmierzy¢ uczucie leku i niepokoju, ztosci czy depresji.

Deficyty w obszarze emocjonalnym pojawiajg si¢ takze w postaci aleksytymii, ktore
polegaja na zaburzeniu dostepu do wilasnych proceséw emocjonalnych w psychicznej
reprezentacji emocji, jak i ich behawioralnych i fizjologicznych wskaznikow. Jednostki
z aleksytymig niezdolne sa do rozpoznawania, nazywania i wyrazania uczué, nie rozroézniaja
jednych uczué¢ od drugich, nicodrézniang doznan emocjonalnych od somatycznych. Osoby te
boja sie wlasnych emocji, sg bardzo logiczne, w ten sposdb radzac sobie z roznymi
problemami.

Cztowiek jest zdolny do panowania nad dobrymi i ztymi emocjami wlasnymi jak
i innych ludzi, poniewaz nie ma ztych czy dobrych emocji, sg tylko zle przezywane.

Nabywanie umiejetnosci emocjonalnych zaczyna si¢ od urodzenia w domu rodzinnym.
Rodzice pomagaja dzieciom nazywaé i identyfikowa¢ swoje emocje, szanujg ich uczucia
1 pokazuja jak taczy¢ je z réznymi sytuacjami. Jest to baza ksztaltowania si¢ skladnikéw
inteligencji emocjonalnej. Zdolnosci emocjonalne, ktorych uczy si¢ dziecko w pdzniejszym

okresie zycia s nadbudowg bazy wyksztalconej w najwczesniejszym dziecinstwie.



Istotng cze$¢ wiedzy emocjonalnej zdobywaja dzieci jako uczniowie w bezposrednich
relacjach z nauczycielami. Nauczyciele wystepuja w roli pierwszego, waznego i madrego
dorostego z poza najblizszego otoczenia. Wspolczesny nauczyciel wprowadzajacy dziecko
w $swiat nauki powinien dba¢ nie tylko o jego rozwoj intelektualny, ale tez ksztaltowaé
i doskonali¢ umiejetnosci emocjonalne, poniewaz dla dzieci w wieku szkolnym duze
znaczenie ma zrozumienie przez nauczyciela stanow emocjonalnych uczniéw i1 okazanie

kompetentnego wsparcia w sytuacjach trudnych.

Opracowatla Iwona Mazur

Nauczyciel wspotorganizujacy ksztatcenie
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