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KILKA SEOW O INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Zapewne zgodzisz sie z obserwacja, ze ludzie réznia sie miedzy soba tym, jak trafnie spostrzegaja,
rozumiejq i kontroluja emocje. Jedni btyskawicznie zauwazaja najsubtelniejsze zmiany nastroju, inni
nie sg w stanie rozpoznaé wyraznych przejawéw uczud i zrozumieé, skad sie wziety. Pomiedzy tymi
skrajnosciami rozcigga sie cate spektrum nasilenia zdolnosci, ktére nazywamy inteligencja

emocjonalna (IE).

Inteligencja Emocjonalna jest zbiorem zdolnosci poznawczych, ktére stuza spostrzeganiu,
przetwarzaniu i rozumieniu informacji o charakterze emocjonalnym. Na jej globalny poziom sktadaja
sie cztery grupy zdolnosci: percepcja i wyrazanie emocji, rozumienie emocji, uzycie emocji w celu

usprawnienia myslenia (asymilacja), zarzadzanie emocjami.

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

Percepcja i wyrazanie emogji
Uswiadom sobie emocje.
Wyrazaj je.

Percepcja
Asymilacja i uzycie emogji
Pozwdl, aby emocje
wptywaty na myslenie.
Dopasuj je do zadania.

o Zarzadzanie Asymilacja
Zarzadzanie emocjami
Pozostan otwarty na
emocje. Wiacz je

do myélenia.
Rozumienie

Rozumienie emogji
Odkryj, co oznaczaja emocje.
Przeprowadz analize ,co jesli”

1Salovey, P. i Mayer, J. D. (1990). Emotional intelligence. Imagination, Cognition and Personality, 9(3), 185-211.
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Percepcja i wyrazanie emocji — dotyczy trafnego spostrzegania i rozpoznawania
uczué. Proces identyfikacji emocji przebiega w trzech sferach: wtasnych doswiadczen

emocjonalnych, spostrzegania nastrojéw i uczu¢ innych ludzi oraz odnajdywania

emocji w obiektach nieozywionych, np. w sztuce. Osoba o wysokim poziomie |E nie
tylko trafnie odczytuje emocje, ale réwniez czerpie z nich wiedze, ktéra determinuje jej przyszte sady
i zachowania. Trafne rozpoznawanie emocji wigze sie z wieksza emocjonalng samoswiadomoscia,
a takze z wieksza wrazliwos$cia na przejawy uczud innych ludzi..

why
!

Czuje napiecie miesni, przyspieszenie tetna
i oddechu, robi mi sie goraco...to jest ztos¢.

Rozumienie emocji odnosi sie do wiedzy jednostki na temat emocji — ich potencjalnych
przyczyn i konsekwencji oraz mozliwych form ekspresji. Chodzi o trafne zrozumienie

emocjonalnego znaczenia sytuagji i ludzkich zachowar oraz o znajomos$¢ sekwengji,

w jakich nastepuja po sobie emocje. Osoby o wysokim poziomie zdolnosci rozumienia
emocji majg bogate stownictwo dotyczace uczud i potrafig precyzyjnie uchwyci¢ podobieristwa

i réznice pomiedzy pojeciami opisujgcymi rézne emocje.

Jestem wéciekta — moje ciato przejawia oznaki
ztosci. Zdenerwowatam sie na to,

-
v\
co powiedziat mi szef. Jest ryzyko, ze sie
ﬂ na kims$ wyzyje, a tego bym nie chciata.
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Asymilacja emocji — dotyczy umiejetnosci wykorzystywania emocji do wspomagania
myslenia. Emocje towarzysza ludziom w trakcie wykonywania wiekszosci zadan:

W rozwigzywaniu problemdw, rozumowaniu, podejmowaniu decyzji, tworzeniu czy

komunikacji interpersonalnej. Swiadomoé¢é pozytywnego lub negatywnego wptywu
emocji na nasze zachowanie pozwala w adaptacyjny sposéb podjaé aktywnos$¢ pasujaca
do okreslonego kontekstu emocjonalnego.

@ Zdenerwowatam sie po ostatniej rozmowie
n z szefem, wiec nie powinnam podejmowac teraz

tej waznej decyzji (hegatywne emocje moga Zle
< na nig wptynad). Zajme sie tym jutro, kiedy moze
v bede w lepszym nastroju. A teraz krytycznie
przeanalizuje raport sprzedazowy (zrobie co$,
co wymaga krytycznej analizy, w czym
negatywne emocje moga mi pomac).

Zarzadzanie emocjami — dotyczy zdolnosci regulowania wiasnych uczué oraz
zarzadzania emocjami innych ludzi. Aby mdc to robi¢ skutecznie, trzeba na biezaco

monitorowad procesy emocjonalne i modyfikowaé je zgodnie z potrzebami. Moze

to oznaczad¢ wzmacnianie pewnych stanédw emocjonalnych (np. dobrego nastroju
w celu stymulowania twdrczego myslenia) albo panowanie nad nimi (np. w celu koncentrowania
uwagi oraz wspomagania racjonalnego, logicznego myslenia). W przypadku zarzadzania emocjami
innych ludzi, takie osoby potrafig pociesza¢, motywowad i inspirowac innych, a tym samym pomagad
im radzi¢ sobie z trudnymi dla nich stanami emocjonalnymi.

Zdenerwowatem sie po ostatniej rozmowie
z szefem, jestem zty, wiec nie powinienem
podejmowad tej waznej decyzji w takim
stanie. Poéwicze joge, zeby sie wyciszy¢

i na spokojnie dokonad rozsadnego wyboru.
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SEOWO WSTEPU DO OMOWIENIA TWOJEGO WYNIKU

Twdj Podrecznik zostat opracowany na podstawie projektu badawczego, ktérego celem byto
stworzenie pierwszego polskiego Testu Inteligencji Emocjonalnej (TIE). W przeprowadzonych
badaniach udziat wzieto 52 sedzidw kompetentnych — psychologéw naukowcdéw oraz praktykdw,
ktérzy pomogli stworzyé klucz odpowiedzi do TIE, by jak najtrafniej zinterpretowadé Twoje wyniki
i przetozyé je na praktyczne wskazdwki w Twoim rozwoju. 4624 osoby badane wziety udziat
w pracach nad testem. Byta to tzw. préba normalizacyjna, dzieki ktdrej jesteSmy w stanie odniesé

Twoje wyniki do wynikéw innych osdb w populagiji.

TIE charakteryzuje sie wysoka trafnoscia i rzetelnoscia. Sa to specjalne wskazniki psychometryczne
narzedzi badawczych. Ich wysokie wartosci oznaczaja, ze otrzymany przez Ciebie wynik w wysokim

stopniu odzwierciedla Twdj faktyczny poziom inteligencji emocjonalnej.

Twdj koricowy wynik zostat obliczony na podstawie odpowiedzi, jakich udzielite$s w tescie, poprzez
odniesienie ich do odpowiedzi zebranych od grupy ekspertéw w dziedzinie inteligencji emocjonalnej
(tzw. sedziéw kompetentnych). Inteligencja emocjonalna jest wazna cecha opisujaca funkcjonowanie
cztowieka wsrdd ludzi. Badania pokazujg, ze praca nad rozwojem osobistym w tym zakresie
przektada sie na wyzsza satysfakcje zawodowa, wiekszg efektywnos$¢ oraz lepsze wyniki.
Inteligencja emocjonalna ma znaczenie dla Twojego codziennego funkcjonowania. Nalezy jednak
pamietad, ze jest to jeden spodérdd wielu czynnikédw wptywajacych na jako$é Twojego zycia,

a niniejszy podrecznik nie jest petna diagnoza psychologiczna.
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Naszym celem byto stworzenie narzedzia, ktére w stosunkowo prosty i przejrzysty sposéb pomoze
Ci rozwija¢ Twoja inteligencje emocjonalng, dostarczajagc zrozumiatego opisu i praktycznych
wskazéwek. Opracowany dla Ciebie Podrecznik ma pomdc wyznaczyd optymalny kierunek dalszego
rozwoju w oparciu o trafne i rzetelne narzedzie. Pamietaj o tym, gdy bedziesz zapoznawad sie
z raportem. Staraj sie wyciagna¢ z niego jak najwiecej, spokojnie zapoznaj sie z zaproponowanym

opisem i przemys|, jak przedstawione wskazdwki moga Ci pomdc na co dzien.

Narzedzia psychologiczne takie jak TIE, mimo tego, ze stanowia efekt pracy badawczej i poparte
sg wieloma szczegdtowymi analizami oraz do$wiadczeniem i wiedzg ekspertéw, sg préba trafnego
uchwycenia pewnej rzeczywistosci psychologicznej, a nie jej stuprocentowym odzwierciedleniem.
Czytajac niniejszy Podrecznik pamietaj, ze do petnego opisu potrzeba takze Twojej wtasnej wiedzy
na swaj temat. Moze sie okazad, ze niektdre opisy beda mniej zgodne z Twoim postrzeganiem siebie,
a niektdre bardziej. To normalne i oczekiwane. Naszym celem jest pomdc Ci w lepszym i gtebszym
zrozumieniu siebie, odkryciu Twoich mocnych stron i obszarédw z potencjatem rozwojowym. Aby
w petni skorzystaé z tego, co oferuje raport, zalecamy omodwienie go razem z certyfikowanym
diagnostag TIE, ktéry pomoze Ci w poprawnej interpretacji wynikédw. Omdwi on z Tobg kluczowe
kwestie w sposdb rzetelny i kompletny. Odpowie na Twoje pytania oraz wskaze mozliwe kierunki

dalszego rozwoju.
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PROFIL INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

W OPARCIU O SWO) PROFIL IE OTRZYMUJESZ MIANO:

ASPIRUJACY DO: INTEGRATOR EMOCII

WYNIK GLOBALNY SREDNI 6/10

Sktada sie on z nastepujacych podskal:

PERCEPCIJA EMOCII SREDNI 5/10

ROZUMIENIE EMOCII OBNIZONY 4/10

ASYMILACIJA EMOCII WYSOKI 8/10

ZARZADZANIE EMOCIAMI SREDNI 6/10
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WYNIK OGOLNY SREDNI

Poszukujesz i zazwyczaj odnajdujesz harmonie miedzy ,sercem” (emocjami) a rozumem, zaréwno
W zyciu osobistym, jak i w pracy. Cho¢ nie zawsze tatwo jest Ci znaleZz¢ balans miedzy nimi,
zazwyczaj potrafisz skutecznie tgczyd to co emocjonalne, z tym co intelektualne. Postrzegasz emocje
jako potencjalne Zrédto informacji zaréwno o sobie, jak i o otaczajacych Cie ludziach, a nawet szerzej
— 0 otaczajacym Cie Swiecie. Przeciez emocje s3 nie tylko w nas, ale i w filmie czy muzyce, a nawet
w naszych domach — w tym jak je zaprojektowano i urzadzono. Intuicyjnie czujesz, ze odciecie sie
od tego Zrédta informacji prowadzi do zubozenia, a niekiedy réwniez znieksztatcania rzeczywistosci.
Masz racje, nie da sie bowiem zrozumied innych bez uwzglednienia ich emocji. Co wiecej, bez nich

nie da sie zrozumied siebie.

Zazwyczaj doceniasz i zazwyczaj potrafisz wykorzystaé emocje w budowaniu i podtrzymywaniu
relacji z otoczeniem innymi ludZmi. Wtasciwie rozpoznajesz emocje, jednak czasem masz ktopot,
zeby sobie z nimi radzié¢ na biezgco. Czasem wiec reagujesz impulsywnie, czego pdzniej zatujesz
albo wstydzisz sie. Zbyt wysoka wrazliwo$¢ na emocje przestania bowiem trzeZwa ocene sytuacji,
a Ty, chod starasz sie ja zachowad, niekiedy nie dajesz rady. Masz jednak w sobie wystarczajacy
potencjat do kierowania emocjami w celu adaptacji do wymagan Srodowiska spotecznego, przy
jednoczesnym zachowaniu dobrego samopoczucia. Co wiecej, kiedy z niego korzystasz, udaje Ci sie
wybrad najlepsze rozwiazanie, nawet w trudnej sytuacji. Niekiedy jednak z czego$ rezygnujesz —
chyba troche zbyt czesto z tego, co dobre dla Ciebie. To moze prowadzi¢ do frustracji i wywotywad
stres. Co istotne, potrafisz zjednywad sobie ludzi — rzecz jasna nie wszystkich. Umiesz im pomdc,

nawet jesli nie radza sobie z wtasnymi emocjami.

Starasz sie by¢ otwarty na emocje i uczucia, zaréwno te pozytywne, jak i negatywne, bo negatywne
nie oznacza ,zte". Kazda emocja ma bowiem jaki$ sens, chol niektére sa mniej przyjemne
do przezywania i wymagaja od nas wiecej wysitku by sobie z nimi dobrze poradzié. Tych wolatbys
nie doswiadczaé, dlatego niekiedy je ttumisz albo im zaprzeczasz. Niestety, jedli krdtkofalowo
okazuje sie to skuteczne, to w dtuzszym okresie czasu i tak sie nie uda i moze by¢ szkodliwe. Mimo
tego, nie ignorujesz sygnatéw, jakie niosg emocje. Masz w sobie zdolno$é przezywania
i dodwiadczania réznych emocji, choé nie zawsze z tej mozliwosci korzystasz. Zwykle szczerze
wyrazasz swoje emocje, zaréwno stownie, jak i niewerbalnie. Zazwyczaj rozwaznie dobierasz $rodki

ich wyrazu, starajac sie nie ranic¢ innych.
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PERCEPCJA | WYRAZANIE EMOCJI WYNIK SREDNI

Sredni wynik w skali Percepcji emocji oznacza, ze posiadasz przecietnie rozwinieta zdolnoéé
trafnego rozpoznawania emocji u siebie i innych ludzi. Starasz sie korzystaé z réznych Zrédet
informacji o emocjach (nie tylko stéw, ale i sposobdw ich komunikacji pozawerbalnej, takich jak np.
gestykulacja, mimika twarzy), cho¢ zazwyczaj nie wykorzystujesz ich w petni. Pierwszym krokiem
w rozwijaniu inteligencji emocjonalnej moze by¢ dla Ciebie praca nad okredleniem czynnikdw, ktére

nie pozwalajg Ci wykorzystywad posiadanych zasobdéw w petni.

Jesli chodzi o percepcje wtasnych emogji, zazwyczaj wtasciwie interpretujesz sygnaty fizjologiczne
ptynace z organizmu (np. napiecie miesni, szybkos¢ i gtebokosé oddechu, tempo bicia serca, itd.).
Dostrzegasz niejasne i niejednoznaczne sygnaty emocjonalne, choé nie zawsze potrafisz
rozstrzygnad, co one oznaczaja. Byé moze zdarza sie, ze ignorujesz, ttumisz, czy wypierasz emocje,
ktére przezywasz. To utrudnia Ci petne dotarcie do tego, co one oznaczajg. Moze sie to przektadad

np. na nieporozumienia w relacjach, trudnosci w akceptowaniu ocen przetozonych.

Potrafisz kontrolowaé emocje, adekwatnie do sytuacji dobierajac sposéb ich ekspresji. W ten sposéb
zapewniasz otoczeniu elementarny poziom poczucia bezpieczeristwa, niezbedne do budowania
relacji interpersonalnych. Akceptujesz to, ze niekiedy mozna jednoczesnie odczuwad sprzeczne
emocje. Zwykle wyrazasz je otwarcie i szczerze, chod tatwiej Ci to przychodzi w odniesieniu
do emocji pozytywnych, niz negatywnych. Moze wynikac to nie tyle z checi ich kontroli (co samo
w sobie jest potrzebne), ale z zatozenia, ze poza sytuacjami bliskich relacji nie maja one wiekszej
wartodci, a w niektdrych sytuacjach sg zbedne (np. w biznesie). Ich ukrywanie np. w pracy, mozesz
uwazac¢ za oznake panowania nad soba i sytuacja. Wzglednie dobrze potrafisz komunikowad

otoczeniu to, czego pragniesz, co zwieksza szanse zaspokojenia wiekszosci Twoich potrzeb.

Potrafisz odczytywaé emocje innych ludzi, zwykle poprawnie interpretujac ich symptomy
przejawiajace sie w zachowaniu. Jednak tatwej Ci sie to wychodzi, jesli masz do dyspozycji wiecej
spéjnych wskaznikdw, tj. fizjologiczne oznaki emocji, ktére mozna zaobserwowaé (np.
zaczerwienienie twarzy, napiecie miesni, itd.), mimike, ton gtosu (np. w mowie, ale réwniez

w $piewie), gestykulacje, postawe ciata, sposdb poruszania sie itd.
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TWOJE MOCNE STRONY ORAZ
OBSZARY Z POTENCJALEM ROZWOJOWYM

Twoja MOCNA STRONA

® 7wracasz uwage na emocje; przewaznie trafnie rozpoznajesz sygnaty emocjonalne

ptynace z Twojego ciata i ujawniane w zachowaniu innych oséb.
Twdj obszar z potencjatem rozwojowym

® Mozesz niekiedy nie dostrzegad subtelnych sygnatéw emocjonalnych, np. gdy ktos
mowi co$ ,miedzy wierszami” lub stara sie ukry¢ jakies emocje, bo nie chce, zeby

inni sie o nich dowiedzieli.

Czy to Zle? Czy musze w sobie co$ zmienié?

Nie, jednak praca nad rozwojem zdolnodci percepcji emocji pozwolitaby Ci dostrzec
i ustyszed wiecej, niz jest zawarte w stowach. Mdgtbys dzieki temu czerpaé wiecej
informacji o innych ludziach, aby lepiej ich rozumied. W tym celu proponujemy kilka

wskazdéwek rozwojowych.
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WSKAZOWKI ROZWOJOWE

e Uwaznie przygladaj sie sygnatom ptynacym z ciata i ekspresji emocji u siebie i innych. Dzieki

temu zaczniesz dostrzegadé nowe Zrddta informacji o emocjach..

e Szukaj nowych sposobdw na ekspresje swoich emocji. Moze sie okazad, ze cze$é z nich
bedzie niezwykle skuteczna i niosgca ze sobg inne korzysci np. zdrowotne (,wybieganie”

zto$ci) albo artystyczne.

e Rozmawiaj o uczuciach. Zacznij od zaufanych osdb, z ktérymi bedziesz czu¢ sie swobodnie,
by méc ¢wiczyé. Opowiedz im o sytuacjach ze swojego zycia (aktualnych albo przesztych)

zwracajac szczegdlng uwage na emocje, ktére wtedy czutesd i jak sie zachowywates.

¢ Obserwuj ludzi. Moga by¢ to zaréwno postaci z filmdw, jak i osoby realne. Staraj sie uchwycié
ich stany emocjonalne oraz ekspresje emocji. Zastandw sie, co sie dzieje z ich mowa ciata
(mimika, gestami, tonem gtosu), kiedy odczuwajg te emocje. Dzieki temu zaczniesz dostrzegad

nowe Zrédta informacji o emocjach.

o Cwicz wyrazanie trudnych emogiji. Jedli znajdziesz sie w emocjonalnie wymagajacej sytuadji,
uzyj komunikatu w pierwszej osobie — Czuje X, kiedy robisz Y, w sytuagji Z. Im trafniej

WYyrazisz co czujesz, tym lepiej zostaniesz zrozumiany.

* Nie przestawaj ksztatci¢ sie w zakresie emogji. Ciagle czytaj i poszerzaj swoja wiedze na ten

temat.
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