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Wstep

Wraz z rozwojem technologicznym i obyczajowym zmieniajg sie problemy spoteczne, z ktorymi borykaja
sie nie tylko uczniowie, ale tez dorosli ludzie. Takimi nowymi problemami sg np. uzaleznienie od tele-
fonu komdérkowego czy sprawa ,hejtu” w internecie (czyli obrazanie i szykanowanie innych przy uzyciu
rozmaitych kanatow wirtualnych, np. portali spotecznosciowych). Postepujaca technologizacja i szybkie
tempo zycia wptywajg tez na umiejetnosc skupienia uwagi. Zdarza sie, ze uczniowie siegaja po telefon
w trakcie zaje¢ (1), bo np. nudzg sie omawianym tematem. Oprocz jawnych deficytow w zakresie kon-
centracji czy rozumienia innych 0séb czesto mozna zauwazyc¢ tez braki w rozumieniu wtasnych emocgji
i nieumiejetne ich regulowanie. Wpadanie w szat z btahych, wydawatoby sie, powoddw, duza liczba oséb
chorujacych na depresje, nieumiejetnosc cieszenia sie chwila... Wymienione deficyty przekfadaja sie na
funkcjonowanie w kazdej sferze Zycia, réwniez w pracy zawodowej. Pracodawcy zgodnie twierdza, ze
mtodym pracownikom najczesciej brakuje kompetencji spotecznych, a ci, ktérzy posiadajg je rozwiniete
w wysokim stopniu, zazwyczaj szybciej 0siggaja sukces zawodowy, s3 skuteczniejsi w komunikacji, lepiej
radzg sobie z klientami, pacjentami czy podopiecznymi oraz ogdlinie czujg wiekszg satysfakcje z pracy.
Nic w tym dziwnego, bowiem rozwiniete kompetencje spoteczne, czyli np. umiejetno$¢ wczuwania sie
w sytuacje innych, trafne rozpoznawanie emodji czy empatia to zdolnosci, ktére pozwalaja na skuteczna
wspotprace z drugim cztowiekiem, a przez to na osigganie wielu celéw. Zbidr takich kompetencji spo-
tecznych nazywany jest inteligencjg emocjonalng (INTE) i wiaze sie ze Swiadomym rozpoznawaniem
i kontrolowaniem uczu¢ oraz nawiazywaniem satysfakcjonujgcych relacji z innymi ludZzmi. Rozwijanie in-
teligencji emocjonalnej to odpowiedz na problem nietolerancji, niezrozumienia drugiej osoby, a takze na
trudnosci w nawigzywaniu kontaktow miedzyludzkich i niemozno$¢ samorealizacji. Dlatego tez niniejsza
broszura po$wiecona jest inteligencji emocjonalnej i rozwijaniu umiejetnosci z niej wynikajacych, gdyz
rynek pracy oraz wiele sytuacji zyciowych wymaga bycia kompetentnym w tym zakresie. Niewazne, czy
pracujemy jako handlowiec, nauczyciel czy informatyk — potrzeba nawigzywania relacji i requlowania
emodji jest zawsze istotna. Stad tez warto zwracac uwage uczniéw na te problematyke i zachecac ich do
doskonalenia swojej inteligencji emocjonalnej. Bowiem kazdy z nas jg posiada, ale rozwinietg w innym
stopniu. Na szczescie w tym zakresie mozna doskonalic sie cate zycie i wierze, ze przedstawione ¢wiczenia
oraz wiedza bedg pomocne zaréwno dla uczniow, jak i dla nas — prowadzacych i nauczajacych.



Materiat teoretyczny dla prowadzacego

1. Czym jest inteligencja emocjonalna?

Chociaz stowo inteligencja kojarzy sie z logicznym
mysleniem i matematycznymi zdolnosciami, moze
by¢ uzyte w zupetnie odmiennym kontekscie —
jako swiadome zarzadzanie emocjami i relacjami
miedzyludzkimi. Terminu inteligencja emocjonalna
jako pierwsi zaczeli uzywac psychologowie Peter
Salovay i John Mayer, natomiast rozwinat go Daniel
Goleman - psycholog i wykfadowca Uniwersytetu
Harvarda w USA. Goleman dzieki swoim badaniom
dowiodt, ze zawezanie inteligencji tylko do wiedzy
fachowej czy logiki ogranicza mozliwosci rozwoju
wielu 0sob, a takze tworzy fatszywe przekonanie
o sukcesie. Czy dyrektorzy duzych firm to najin-
teligentniejsi matematycznie ludzie? Okazuje sie,
7e podwtadni czesto przewyzszajg ich w testach
logicznych czy fachowej wiedzy. Zatem to nie
matematyka gwarantuje odniesienie sukcesu, ale
inne zdolnosci. Goleman nazwat je ogdlnie inteli-
gencja emocjonalng, a w ich sktad zakwalifikowat:
samoswiadomos¢ wlasnych uczué, rozpozna-
wanie emocji u siebie i innych, kierowanie sie
intuicja w podejmowaniu decyzji, panowanie
nad emocjami i popedami, umiejetnos¢ mo-
tywacji i optymistycznego patrzenia w przy-
sztos¢, a takze empatia, rozumienie sytuacji
i stanéw emocjonalnych innych oséb, zdol-
nos$¢ do postawienia sie na ich miejscu, dbania
o nich czy nawigzywanie wspotpracy.

Inteligencja emocjonalna nie jest czyms, co mozna
tatwo zbadac, mierzac, jak szybko osoba wykonuje
zadanie logiczne. Inteligencje skrystalizowang, kto-
ra jest wiedzg zdobyta podczas nauki, mozemy zba-
dac testem wiedzy, a inteligencje ptynna (szybkos¢
proceséw poznawczych, zdolno$¢ do przyswajania
wiedzy czy szybkiego liczenia) zdiagnozowac za
pomocg zadan logicznych i tamigtéwek. Poziom
INTE mozna natomiast zaobserwowaé w zyciu
codziennym czy oszacowac w wyniku aktywnosci

grupowej w sztucznie stworzonych warunkach,
np. podczas treningu umiejetnosci spotecznych.
Wykonanie jednego testu nie pozwoli dokfadnie
zbadac poziomu INTE, ale pomoze zorientowac sie,
na jakim etapie rozwoju emocjonalnego znajduje
sie dana jednostka.

Inteligencja emocjonalna nie tylko pomaga w osig-
gnieciu sukcesu, ale takze w przetrwaniu. Czy s3 na
to jakies dowody? Oprocz wielu badan prowadzo-
nych przez licznych psychologéw na przestrzeni
kilkudziesieciu lat, twardych dowodoéw dostarcza
neurologia. Tak o tym pisze Goleman w ksigzce
pt. Inteligencja emocjonalna w praktyce: ,neurologia
wyjasnia w krystalicznie przejrzysty sposob, dlacze-
go tak bardzo liczy sie inteligencja emocjonalna.
Stare cze$ci moézgu, bedace osrodkami emodji, s3
rowniez siedliskiem umiejetnosci potrzebnych do
skutecznego kierowania sobg i uzyskania spraw-
nosci spotecznej. A zatem umiejetnosci te sg solid-
nie zakotwiczone w zdolnosciach do przetrwania
i przystosowania sie, ktére otrzymalismy w ewo-
lucyjnym spadku”. Czy moglibysmy jako gatunek
przetrwac tyle lat i rozwing¢ sie do tego stopnia,
co dzi$ bez umiejetnosci wspdtpracy i dbania o sie-
bie nawzajem? Czy powstatyby rozrywka, sztuka
albo rozwdj duchowy, gdybysmy nie rozpoznawali
uczuc i wykluczali sfere emocjonalng? Odpowiedzi
na te pytania s chyba oczywiste. Ponadto Gole-
man wraz ze wspotpracownikami wykonat serie
badan na grupie menedzerdéw i pracodawcow, co
pozwolito mu stwierdzi¢, Zze istnieje wprost propor-
cjonalny zwigzek pomiedzy poziomem inteligencji
emocjonalnej a sukcesem w pracy. Menedzerowie
osiagajacy sukcesy w swoich dziataniach wyko-
rzystujg nastepujace elementy INTE: emocjonalna
samos$wiadomos¢, emocjonalna samokontrola,
motywacja, empatia i umiejetne nawigzywanie re-
lacji. Doktadne omoéwienie tych skladowych poka-
zuje tabela nr 1.



Sktadowa inteligencji

emocjonalnej

Emocjonalna
samos$wiadomosé

Jak rozwija¢ inteligencje emocjonalng

Tabela 1. Pie¢ kluczowych sktadnikéw inteligencji emocjonalnej w osiaganiu sukcesu zawodowego

Zdolnos¢ do rozpoznawania i rozumienia
wiasnych potrzeb i emodji oraz sposobu,
w jaki wptywajg one na innych

Pomocne zachowania i cechy

Zaufanie do siebie
Zachowanie dystansu
Realistyczna samoocena

Emocjonalna
samokontrola

Zdolnos¢ do kontrolowania swoich
emodji, w przypadku pojawienia sie emogji
trudnych i wyniszczajgcych — umiejetne
dobieranie metod zaradczych.
Umiejetnos¢ wyjscia poza schemat
myslenia oraz analiza sytuacji przed
podjeciem dziafania

Pewnosc siebie

Radzenie sobie z wieloznacznymi
sytuacjami

Otwartos¢ na zmiane

nawigzywanie relagji

odwaga w nawigzywaniu relacji.
Umiejetnos¢ znajdowania podobieristw
i rozumienia punktu widzenia drugiej osoby

Motywacja Chec do pracy oparta na potrzebie Silne nastawienie na osiggniecia
samorealizacji lub innej, ktéra nie dotyczy Optymizm, nawet w obliczu
tylko zarabiania pieniedzy czy podwyzsza- niepowodzen
nia statusu spotecznego. Zaangazowanie w prace
Sktonnos¢ do realizowania celéw z uporem
i energia

Empatia Zdolnos¢ do rozumienia Wspomaganie innych w rozwoju
emocjonalnych stanow Wrazliwos¢ miedzykulturowa
innych 0séb i umiejetne traktowanie ludzi, Nastawienie na drugg osobe
zgodnie z ich emocjonalnymi Aktywne stuchanie
reakcjami

Umiejetne Umiejetnos¢ budowania sieci spotecznych, | Otwarto$¢ na innych

Aktywne stuchanie
Rozwinieta autoprezentacja

Zrodto: opracowanie wiasne
2.Inteligencja emocjonalna w pracy zawodowej

Inteligencja emocjonalna przydaje sie w kazdej
profesji, niezaleznie od zawodu. Sg jednak takie
grupy zawodow, w ktérych rozpoznawanie i kon-
trolowanie emocji oraz efektywna wspodtpraca sg
szczegolnie wazne. S to zawody, w ktérych mamy
kontakt z drugg osobg i wykonujemy prace emo-
cjonalna. Praca emocjonalna oznacza, ze pracow-
nik musi wyrazac okreslone emocje, ktére wynikaja
7 procedur lub etykiety zawodu, niezaleznie od
tego, czy je akurat czuje czy nie. Czesto tez musi
powstrzymywac swoje faktyczne emocje, zeby nie
urazi¢ klienta lub pacjenta. Takg prace wykonujg
m.in. psycholog czy pielegniarka w kontakcie z pa-
cjentami albo przedstawiciel handlowy, ktory musi
by¢ usmiechniety i uprzejmy w stosunku do klienta,
nawet jezeli czuje sie poirytowany albo ma gorszy
dzien. Dla oséb wykonujacych prace emocjonalng
bardzo istotne jest efektywne komunikowanie sie
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oraz rozpoznawanie emocji i sygnatow niewerbal-
nych ptynacych od innych. Pomaga to zidentyfi-
kowac potrzeby drugiej osoby, jej podejscie do
nas, stopieri otwartosci, a takze ewentualne pro-
blemy, z jakimi sie boryka. Umiejetnos¢ empatii
pozwala nawigzac lepsze relacje z klientami czy
podopiecznymi oraz zyskac ich sympatie — w kon-
cu sami tez bardziej lubimy osoby, ktére sg dla nas
wyrozumiate i pomocne niz takie, ktore traktuja
nas z dystansem albo zdajg sie nie rozumiec na-
szej sytuacji. Jezeli pracownik posiada rozwinieta
inteligencje emocjonalng, czesto intuicyjnie po-
trafi zareagowa¢ w sytuacji, gdy druga osoba wy-
raza emocje, np. zto$¢. Potrafi tak ukierunkowac
dziatania i rozmowe, aby zapanowac nad taka
osobg i pomac jej przejac kontrole nad emocjami.
Co réwnie wazne, inteligencja emocjonalna po-
maga optymistycznie podejs¢ do zycia i do war-
tosciowania pracy, a dzieki temu moze chronic
przed wypaleniem zawodowym. Wazna jest wias-



