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KILKA SŁÓW O INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Zapewne zgodzisz się z obserwacją, że ludzie różnią się między sobą tym, jak trafnie spostrzegają,
rozumieją i kontrolują emocje. Jedni błyskawicznie zauważają najsubtelniejsze zmiany nastroju, inni
nie są w stanie rozpoznać wyraźnych przejawów uczuć i zrozumieć, skąd się wzięły. Pomiędzy tymi
skrajnościami rozciąga się całe spektrum nasilenia zdolności, które nazywamy inteligencją
emocjonalną (IE).

Inteligencja Emocjonalna jest zbiorem zdolności poznawczych, które służą spostrzeganiu,
przetwarzaniu i rozumieniu informacji o charakterze emocjonalnym. Na jej globalny poziom składają
się cztery grupy zdolności: percepcja i  wyrażanie emocji, rozumienie emocji, użycie emocji w  celu
usprawnienia myślenia (asymilacja), zarządzanie emocjami.

(Podstawa teoretyczna: model Johna Mayera i Petera Saloveya, 1990.)1

Salovey, P. i Mayer, J. D. (1990). Emotional intelligence. Imagination, Cognition and Personality, 9(3), 185-211.1



Czuję napięcie mięśni, przyspieszenie tętna
i oddechu, robi mi się gorąco…to jest złość.

Jestem wściekła – moje ciało przejawia oznaki
złości. Zdenerwowałam się na to,
co powiedział mi szef. Jest ryzyko, że się
na kimś wyżyję, a tego bym nie chciała.
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Percepcja i  wyrażanie emocji –  dotyczy trafnego spostrzegania i  rozpoznawania
uczuć. Proces identyfikacji emocji przebiega w trzech sferach: własnych doświadczeń
emocjonalnych, spostrzegania nastrojów i  uczuć innych ludzi oraz odnajdywania
emocji w obiektach nieożywionych, np. w sztuce. Osoba o wysokim poziomie IE nie

tylko trafnie odczytuje emocje, ale również czerpie z nich wiedzę, która determinuje jej przyszłe sądy
i zachowania. Trafne rozpoznawanie emocji wiąże się z  większą emocjonalną samoświadomością,
a także z większą wrażliwością na przejawy uczuć innych ludzi..

Rozumienie emocji odnosi się do wiedzy jednostki na temat emocji – ich potencjalnych
przyczyn i konsekwencji oraz możliwych form ekspresji. Chodzi o  trafne zrozumienie
emocjonalnego znaczenia sytuacji i  ludzkich zachowań oraz o  znajomość sekwencji,
w jakich następują po sobie emocje. Osoby o wysokim poziomie zdolności rozumienia

emocji mają bogate słownictwo dotyczące uczuć i  potrafią precyzyjnie uchwycić podobieństwa
i różnice pomiędzy pojęciami opisującymi różne emocje.



Zdenerwowałam się po ostatniej rozmowie
z szefem, więc nie powinnam podejmować teraz
tej ważnej decyzji (negatywne emocje mogą źle
na nią wpłynąć). Zajmę się tym jutro, kiedy może
będę w lepszym nastroju. A teraz krytycznie
przeanalizuję raport sprzedażowy (zrobię coś,
co wymaga krytycznej analizy, w czym
negatywne emocje mogą mi pomóc).

Zdenerwowałem się po ostatniej rozmowie
z szefem, jestem zły, więc nie powinienem
podejmować tej ważnej decyzji w takim
stanie. Poćwiczę jogę, żeby się wyciszyć
i na spokojnie dokonać rozsądnego wyboru.
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Asymilacja emocji –  dotyczy umiejętności wykorzystywania emocji do  wspomagania
myślenia. Emocje towarzyszą ludziom w  trakcie wykonywania większości zadań:
w  rozwiązywaniu problemów, rozumowaniu, podejmowaniu decyzji, tworzeniu czy
komunikacji interpersonalnej. Świadomość pozytywnego lub negatywnego wpływu

emocji na  nasze zachowanie pozwala w  adaptacyjny sposób podjąć aktywność pasującą
do określonego kontekstu emocjonalnego.

Zarządzanie emocjami –  dotyczy zdolności regulowania własnych uczuć oraz
zarządzania emocjami innych ludzi. Aby móc to  robić skutecznie, trzeba na  bieżąco
monitorować procesy emocjonalne i  modyfikować je  zgodnie z  potrzebami. Może
to  oznaczać wzmacnianie pewnych stanów emocjonalnych (np. dobrego nastroju

w  celu stymulowania twórczego myślenia) albo panowanie nad nimi (np. w  celu koncentrowania
uwagi oraz wspomagania racjonalnego, logicznego myślenia). W przypadku zarządzania emocjami
innych ludzi, takie osoby potrafią pocieszać, motywować i inspirować innych, a tym samym pomagać
im radzić sobie z trudnymi dla nich stanami emocjonalnymi.
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SŁOWO WSTĘPU DO OMÓWIENIA TWOJEGO WYNIKU

Twój Podręcznik został opracowany na  podstawie projektu badawczego, którego celem było
stworzenie pierwszego polskiego Testu Inteligencji Emocjonalnej (TIE). W  przeprowadzonych
badaniach udział wzięło 52  sędziów kompetentnych –  psychologów naukowców oraz praktyków,
którzy pomogli stworzyć klucz odpowiedzi do  TIE, by  jak najtrafniej zinterpretować Twoje wyniki
i  przełożyć je  na praktyczne wskazówki w  Twoim rozwoju. 4624 osoby badane wzięły udział
w pracach nad testem. Była to  tzw. próba normalizacyjna, dzięki której jesteśmy w stanie odnieść
Twoje wyniki do wyników innych osób w populacji.

TIE charakteryzuje się wysoką trafnością i rzetelnością. Są to specjalne wskaźniki psychometryczne
narzędzi badawczych. Ich wysokie wartości oznaczają, że otrzymany przez Ciebie wynik w wysokim
stopniu odzwierciedla Twój faktyczny poziom inteligencji emocjonalnej.

Twój końcowy wynik został obliczony na podstawie odpowiedzi, jakich udzieliłeś w teście, poprzez
odniesienie ich do odpowiedzi zebranych od grupy ekspertów w dziedzinie inteligencji emocjonalnej
(tzw. sędziów kompetentnych). Inteligencja emocjonalna jest ważną cechą opisującą funkcjonowanie
człowieka wśród ludzi. Badania pokazują, że  praca nad rozwojem osobistym w  tym zakresie
przekłada się na  wyższą satysfakcję zawodową, większą efektywność oraz lepsze wyniki.
Inteligencja emocjonalna ma  znaczenie dla Twojego codziennego funkcjonowania. Należy jednak
pamiętać, że  jest to  jeden spośród wielu czynników wpływających na  jakość Twojego życia,
a niniejszy podręcznik nie jest pełną diagnozą psychologiczną.
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Naszym celem było stworzenie narzędzia, które w stosunkowo prosty i przejrzysty sposób pomoże
Ci  rozwijać Twoją inteligencję emocjonalną, dostarczając zrozumiałego opisu i  praktycznych
wskazówek. Opracowany dla Ciebie Podręcznik ma pomóc wyznaczyć optymalny kierunek dalszego
rozwoju w  oparciu o  trafne i  rzetelne narzędzie. Pamiętaj o  tym, gdy będziesz zapoznawać się
z raportem. Staraj się wyciągnąć z niego jak najwięcej, spokojnie zapoznaj się z zaproponowanym
opisem i przemyśl, jak przedstawione wskazówki mogą Ci pomóc na co dzień.

Narzędzia psychologiczne takie jak TIE, mimo tego, że  stanowią efekt pracy badawczej i  poparte
są wieloma szczegółowymi analizami oraz doświadczeniem i wiedzą ekspertów, są próbą trafnego
uchwycenia pewnej rzeczywistości psychologicznej, a  nie jej stuprocentowym odzwierciedleniem.
Czytając niniejszy Podręcznik pamiętaj, że do pełnego opisu potrzeba także Twojej własnej wiedzy
na swój temat. Może się okazać, że niektóre opisy będą mniej zgodne z Twoim postrzeganiem siebie,
a niektóre bardziej. To normalne i oczekiwane. Naszym celem jest pomóc Ci w lepszym i głębszym
zrozumieniu siebie, odkryciu Twoich mocnych stron i  obszarów z  potencjałem rozwojowym. Aby
w  pełni skorzystać z  tego, co  oferuje raport, zalecamy omówienie go  razem z  certyfikowanym
diagnostą TIE, który pomoże Ci  w  poprawnej interpretacji wyników. Omówi on  z  Tobą kluczowe
kwestie w sposób rzetelny i  kompletny. Odpowie na Twoje pytania oraz wskaże możliwe kierunki
dalszego rozwoju.
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PROFIL INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ
W OPARCIU O SWÓJ PROFIL IE OTRZYMUJESZ MIANO:

ASPIRUJĄCY DO: INTEGRATOR EMOCJIASPIRUJĄCY DO: INTEGRATOR EMOCJI

WYNIK GLOBALNY

PERCEPCJA EMOCJI

ROZUMIENIE EMOCJI

ASYMILACJA EMOCJI

ZARZĄDZANIE EMOCJAMI

ŚREDNI 6/10

Składa się on z następujących podskal:

ŚREDNI 5/10

OBNIŻONY 4/10

WYSOKI 8/10

ŚREDNI 6/10
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WYNIK OGÓLNY ŚREDNI

Poszukujesz i  zazwyczaj odnajdujesz harmonię między „sercem” (emocjami) a  rozumem, zarówno
w  życiu osobistym, jak i  w  pracy. Choć nie zawsze łatwo jest Ci  znaleźć balans między nimi,
zazwyczaj potrafisz skutecznie łączyć to co emocjonalne, z tym co intelektualne. Postrzegasz emocje
jako potencjalne źródło informacji zarówno o sobie, jak i o otaczających Cię ludziach, a nawet szerzej
– o otaczającym Cię świecie. Przecież emocje są nie tylko w nas, ale i w filmie czy muzyce, a nawet
w naszych domach – w tym jak je zaprojektowano i urządzono. Intuicyjnie czujesz, że odcięcie się
od tego źródła informacji prowadzi do zubożenia, a niekiedy również zniekształcania rzeczywistości.
Masz rację, nie da się bowiem zrozumieć innych bez uwzględnienia ich emocji. Co więcej, bez nich
nie da się zrozumieć siebie.

Zazwyczaj doceniasz i  zazwyczaj potrafisz wykorzystać emocje w  budowaniu i  podtrzymywaniu
relacji z  otoczeniem innymi ludźmi. Właściwie rozpoznajesz emocje, jednak czasem masz kłopot,
żeby sobie z  nimi radzić na  bieżąco. Czasem więc reagujesz impulsywnie, czego później żałujesz
albo wstydzisz się. Zbyt wysoka wrażliwość na emocje przesłania bowiem trzeźwą ocenę sytuacji,
a  Ty, choć starasz się ją  zachować, niekiedy nie dajesz rady. Masz jednak w  sobie wystarczający
potencjał do  kierowania emocjami w  celu adaptacji do  wymagań środowiska społecznego, przy
jednoczesnym zachowaniu dobrego samopoczucia. Co więcej, kiedy z niego korzystasz, udaje Ci się
wybrać najlepsze rozwiązanie, nawet w  trudnej sytuacji. Niekiedy jednak z  czegoś rezygnujesz –
 chyba trochę zbyt często z tego, co dobre dla Ciebie. To może prowadzić do frustracji i wywoływać
stres. Co  istotne, potrafisz zjednywać sobie ludzi –  rzecz jasna nie wszystkich. Umiesz im  pomóc,
nawet jeśli nie radzą sobie z własnymi emocjami.

Starasz się być otwarty na emocje i uczucia, zarówno te pozytywne, jak i negatywne, bo negatywne
nie oznacza „złe”. Każda emocja ma  bowiem jakiś sens, choć niektóre są  mniej przyjemne
do przeżywania i wymagają od nas więcej wysiłku by sobie z nimi dobrze poradzić. Tych wolałbyś
nie doświadczać, dlatego niekiedy je  tłumisz albo im  zaprzeczasz. Niestety, jeśli krótkofalowo
okazuje się to skuteczne, to w dłuższym okresie czasu i tak się nie uda i może być szkodliwe. Mimo
tego, nie ignorujesz sygnałów, jakie niosą emocje. Masz w  sobie zdolność przeżywania
i  doświadczania różnych emocji, choć nie zawsze z  tej możliwości korzystasz. Zwykle szczerze
wyrażasz swoje emocje, zarówno słownie, jak i niewerbalnie. Zazwyczaj rozważnie dobierasz środki
ich wyrazu, starając się nie ranić innych.
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PERCEPCJA I WYRAŻANIE EMOCJI WYNIK ŚREDNI

Średni wynik w  skali Percepcji emocji oznacza, że  posiadasz przeciętnie rozwiniętą zdolność
trafnego rozpoznawania emocji u  siebie i  innych ludzi. Starasz się korzystać z  różnych źródeł
informacji o emocjach (nie tylko słów, ale i sposobów ich komunikacji pozawerbalnej, takich jak np.
gestykulacja, mimika twarzy), choć zazwyczaj nie wykorzystujesz ich w  pełni. Pierwszym krokiem
w rozwijaniu inteligencji emocjonalnej może być dla Ciebie praca nad określeniem czynników, które
nie pozwalają Ci wykorzystywać posiadanych zasobów w pełni.

Jeśli chodzi o percepcję własnych emocji, zazwyczaj właściwie interpretujesz sygnały fizjologiczne
płynące z  organizmu (np. napięcie mięśni, szybkość i  głębokość oddechu, tempo bicia serca, itd.).
Dostrzegasz niejasne i  niejednoznaczne sygnały emocjonalne, choć nie zawsze potrafisz
rozstrzygnąć, co one oznaczają. Być może zdarza się, że ignorujesz, tłumisz, czy wypierasz emocje,
które przeżywasz. To utrudnia Ci pełne dotarcie do tego, co one oznaczają. Może się to przekładać
np. na nieporozumienia w relacjach, trudności w akceptowaniu ocen przełożonych.

Potrafisz kontrolować emocje, adekwatnie do sytuacji dobierając sposób ich ekspresji. W ten sposób
zapewniasz otoczeniu elementarny poziom poczucia bezpieczeństwa, niezbędne do  budowania
relacji interpersonalnych. Akceptujesz to, że  niekiedy można jednocześnie odczuwać sprzeczne
emocje. Zwykle wyrażasz je  otwarcie i  szczerze, choć łatwiej Ci  to przychodzi w  odniesieniu
do  emocji pozytywnych, niż negatywnych. Może wynikać to  nie tyle z  chęci ich kontroli (co samo
w  sobie jest potrzebne), ale z  założenia, że  poza sytuacjami bliskich relacji nie mają one większej
wartości, a w niektórych sytuacjach są zbędne (np. w biznesie). Ich ukrywanie np. w pracy, możesz
uważać za  oznakę panowania nad sobą i  sytuacją. Względnie dobrze potrafisz komunikować
otoczeniu to, czego pragniesz, co zwiększa szanse zaspokojenia większości Twoich potrzeb.

Potrafisz odczytywać emocje innych ludzi, zwykle poprawnie interpretując ich symptomy
przejawiające się w zachowaniu. Jednak łatwej Ci się to wychodzi, jeśli masz do dyspozycji więcej
spójnych wskaźników, tj. fizjologiczne oznaki emocji, które można zaobserwować (np.
zaczerwienienie twarzy, napięcie mięśni, itd.), mimikę, ton głosu (np. w  mowie, ale również
w śpiewie), gestykulację, postawę ciała, sposób poruszania się itd.
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Twoja MOCNA STRONA

Zwracasz uwagę na emocje; przeważnie trafnie rozpoznajesz sygnały emocjonalne
płynące z Twojego ciała i ujawniane w zachowaniu innych osób.

Twój obszar z potencjałem rozwojowym

Możesz niekiedy nie dostrzegać subtelnych sygnałów emocjonalnych, np. gdy ktoś
mówi coś „między wierszami” lub stara się ukryć jakieś emocje, bo  nie chce, żeby
inni się o nich dowiedzieli.

Nie, jednak praca nad rozwojem zdolności percepcji emocji pozwoliłaby Ci  dostrzec
i  usłyszeć więcej, niż jest zawarte w  słowach. Mógłbyś dzięki temu czerpać więcej
informacji o  innych ludziach, aby lepiej ich rozumieć. W  tym celu proponujemy kilka
wskazówek rozwojowych.

TWOJE MOCNE STRONY ORAZ
OBSZARY Z POTENCJAŁEM ROZWOJOWYM

Czy to źle? Czy muszę w sobie coś zmienić?
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WSKAZÓWKI ROZWOJOWE

Uważnie przyglądaj się sygnałom płynącym z ciała i ekspresji emocji u siebie i innych. Dzięki
temu zaczniesz dostrzegać nowe źródła informacji o emocjach..

Szukaj nowych sposobów na  ekspresję swoich emocji. Może się okazać, że  część z  nich
będzie niezwykle skuteczna i  niosąca ze  sobą inne korzyści np. zdrowotne („wybieganie”
złości) albo artystyczne.

Rozmawiaj o uczuciach. Zacznij od zaufanych osób, z którymi będziesz czuć się swobodnie,
by  móc ćwiczyć. Opowiedz im  o  sytuacjach ze  swojego życia (aktualnych albo przeszłych)
zwracając szczególną uwagę na emocje, które wtedy czułeś i jak się zachowywałeś.

Obserwuj ludzi. Mogą być to zarówno postaci z filmów, jak i osoby realne. Staraj się uchwycić
ich stany emocjonalne oraz ekspresję emocji. Zastanów się, co  się dzieje z  ich mową ciała
(mimiką, gestami, tonem głosu), kiedy odczuwają te emocje. Dzięki temu zaczniesz dostrzegać
nowe źródła informacji o emocjach.

Ćwicz wyrażanie trudnych emocji. Jeśli znajdziesz się w emocjonalnie wymagającej sytuacji,
użyj komunikatu w  pierwszej osobie –  Czuję X,  kiedy robisz Y,  w  sytuacji Z. Im  trafniej
wyrazisz co czujesz, tym lepiej zostaniesz zrozumiany.

Nie przestawaj kształcić się w zakresie emocji. Ciągle czytaj i poszerzaj swoją wiedzę na ten
temat.

ŹRÓDŁA POLSKOJĘZYCZNE
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