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Teoria

Czym jest inteligencja emocjonalna, jakie sa
wyznaczniki satysfakcji z zycia oraz sktadowe jakosci
relacji spotecznych



Czemu stuza emocje?

Emocje sa nosnikiem informacji. Informuja jednostke o
tym, ze w jej otoczeniu zaszla jakas istotna zmiana, ktéra
moze mie¢ wpltyw na jej dobrostan (méwigc prosciej, na
samopoczucie). Emocje najczesciej informuja o zmianach
w relacjach czlowieka z jego otoczeniem (np. smutek
towarzyszy poczuciu utraty kogos bliskiego).

Emocje informujg otoczenie cztowieka o tym, co on czuyje,
czego doswiadcza.

Emocje mobilizuja do dziatania - np. pojawiajq sie w
odpowiedzi na napotkanie problemu. Na przykiad, jesli
stresujemy sie przed egzaminem, jest to informacja, ze
powinni$my poswieci¢ wiecej czasu na nauke.



Czemu stuza emocje?

Emocje umozliwiaja czlowiekowi dokonywanie ocen ludzi i
zjawisk oraz ich wptywu na dobrostan czlowieka. Na przykiad
,len cztowiek jest mity. Warto sie z nim zaprzyjaznic¢”. Albo: ,Ten
czlowiek jest do mnie wrogo nastawiony. Lepiej, jesli bede go
unikac”,

Najprosciej moéwiac: emocja jest wynikiem wartosciowania przez
czltowieka jakiejs sprawy jako istotnej.

Gdyby nie istnialy emocje, niemozliwe byloby wchodzenie w
relacje z innymi ludzmi.

Zdaniem autora, dokonywanie ocen zjawisk umozliwia réwniez
czlowiekowi odnalezienie osobistej hierarchii wartosci i
ustalenie celow zyciowych (bo dzieki emocjom wiem, Ze co$ jest
dla mnie wazne i np. warto uczynic to celem zycia).



Emocje podstawowe

Emocje s3 ,wytworem” ewolucji. Istnieja tzw. emocje
podstawowe. S3 one rozpoznawane przez wiekszos¢ ludzi,
niezaleznie od kultury, w jakiej sie wychowali (np. ludzie
dzicy). Emocje zlozone sa zwykle mieszanka emocji
prostszych

Istnieje wiele klasyfikacji podstawowych emocji. Jednak
wiekszos¢ badaczy zgadza sie co do pieciu:

Gniew

Strach

Smutek

Rados¢

Wstret



Emocje podstawowe wg Roberta
Plutchika

Bardzo znana klasyfikacjq jest ta stworzona przez
Roberta Plutchika. Wyréznia on 8 podstawowych
emocji:

Lek

Gniew

Rados¢

Smutek

Wstret

Akceptacja

Zaskoczenie

Ciekawos¢



Czy istniejg osoby niezdolne do
rozpoznawania emocji?

Niektorzy badacze dowodza istnienia choroby takiej
jak aleksytymia, czyli niezdolnos¢ do nazywania
emocji. Zaktada sie jednak, ze aleksytymia nie oznacza
niezdolnosci do rozpoznawania emocji (bo mozna je
rozpoznawa¢  przeciez takze na  poziomie
nieswiadomym), ale do mnazywania odczuwanych
przez siebie emocji. Kwestia aleksytymii jest jednak
kontrowersyjna i wymaga dalszych badan.



/naczenie relacyjne emocji

Wedlug badaczy, okreslona emocja posiada swoj
uniwersalny ,temat”, czyli jest zawsze wywolywana przez
zdarzenie okreslonego rodzaju. Konkretne emocje moga
wskazywac na rodzaj szkody lub korzysci.

Kilka przykladéw: strach pojawia sie w obliczu zagrozenia
zycia. Smutek pojawia sie w obliczu straty. Poczucie winy
jest wynikiem zlamania nakazow moralnych. Lek pojawia
sie w obliczu zagrozenia egzystencjalnego. Zawisc¢ jest
wynikiem pragnienia posiadania tego, co ma ktos inny.
Szczescie jest wynikiem postepu w osigganiu upragnionego
celu.



Uczucia a emocje

Réznice miedzy uczuciami a emocjami:
Emocje to odpowiedzi organizmu na konkretng
sytuacje, bodziec; uczucia sa od sytuacji niezalezne i
bardziej state (np. uczucie do jakiejs$ osoby).

Emocje powstaja pod wpltywem impulsu i trwaja krotko.
Uczucia maja charakter refleksyjny, trwaja dtuze;.

W  uczuciach kladziemy akcent na subiektywne
przezycie dostepne jednostce.

Nastroj - jak stwierdza Henryk Gasiul (2007) - to
y2aktualny sposéb doswiadczania interakcji” ze Swiatem



Wptyw emocji na myslenie

Przez wiele lat uwazano emocje za sile destrukcyjna, ktéra
zakldca zdolnosc racjonalnego myslenia.

Badacze zaczeli jednak sadzi¢, ze inteligencja ogolna (IQ)
nie jest jedynym wyznacznikiem zyciowego sukcesu, ani
jedyna forma inteligencji, zas emocje moga wzbogacac
sposob myslenia.

W roku 1990 badacze ]ohn D. Mayer i Peter Salovey podjeli
sie  stworzenia plerwsze] definicji  ,inteligencji
emocjonalnej” (choc¢ wczesniej takze podejmowano pewne
proby).

Odkrycie Mayera i Saloveya zmienito sposob myslenia o
emocjach, jak i o inteligencji.



Popularyzacja pojecia IE

Odkrycie Mayera i Saloveya przyczynito sie do opularyzac#l pojecia. Uwazano,
ze osoba 1nte?]1gentna emocjona Yme odniesie sukces w szkole, pracy i relacjach z
innymi. Daniel Goleman uwazal nawet, ze inteligencja emocjonalna jest
wazniejsza niz ogolna. Stwierdzenie to jest ]ednak nieco przesadzone.

Powstato wiele roznych definicji inteligencji emocjonalnej. Autor opierat swojq
prace m%r na definicji Mayera i Saloveya, ktéra traktuje inteligencje
emocjonalna jako zbiér powigzanych ze sobg zdolnosci intelektualnych.

S3 one w pewnym stopniu powiazane takze z ogélnym IQ.

Zwolennicy innych definicji IE (np. Daniel Goleman, Konstantine Petrides i
Adrian Furnham czy tez Reuven Bar-On), w skiad pojecia zaliczajg réwniez
cechy osobowosci i inne zmienne (np. optymizm, samoocena, odpornos¢ na
stres, zdolnos¢ motywowania sig), jednak zdaniem autora nie sw1adczq one o
1ntehgencg1 jako takiej i trudno jest je zmierzy¢, zatem takie rozumienia IE s3
mato naukowe. Optymizm jest oczywiscie cechq jak najbardziej pozadang, ale
opisuje ceche osobowosci, a nie przejaw intelektu.



Definicje inteligencji emocjonalne;

Najogolniej mozna powiedzie¢, za wybitng polska
badaczka inteligencji emocjonalnej, Anng Matczak
(2008), ze inteligencja emocjonalna to ,zdolnos¢
do przetwarzania informacji emocjonalnych’.

Pierwsza definicja Mayera i Saloveya z 1990 roku,
gtosila, ze jest to: ,zdolnos¢ do sledzenia cudzych oraz
wlasnych uczu¢ i emocji, rozrézniania ich i
wykorzystywania tego rodzaju informacji w
kierowaniu wlasnym mysleniem i dziataniem”.



Definicje inteligencji emocjonalnej
— Mavyer i Salovey 1997

W roku 1997 Mayer i Salovey poszerzyli swoja
koncepcje i stworzyli bogatsza definicje, zgodnie z
ktora  ,inteligencja emocjonalna obejmuje
umiejetnos¢ wlasciwej percepcji, oceny i
wyrazania emocji, umiejetnosc¢ dostepu do uczug,
zdolnos¢ ich generowania w momentach, gdy
moga wSsSpomoc myslenie, umiejetnosc
rozumienia emocji i zrozumienie wiedzy
emocjonalnej, oraz wumiejetnos¢ regulowania
emocji tak, by wspomagac¢ rozwoj emocjonalny i
intelektualny’.



Definicje inteligencji emocjonalnej
— Mavyer i Salovey 1997

Mayer i Salovey podzielili sw6j model na cztery ,gatezie” (od
najmniej do naj%ardziej ztozonych):

1) Zdolnosci spostrzegania, oceny i ekspresji emocji

2) Zdolnosci emocjonalnego wspomagania myslenia

3) Zdolnosci rozumienia i analizowania emocji i wykorzystywania
wiedzy emocjonalne;

4) Zdolnosci do refleksyjnej kontroli emocji wspierajace rozwoj
emocjonalny i intelektualny:.

Kazda galaz zawiera 4 szczegdtowe zdolnosci.

Model ten jest hierarchiczny i rozwojowy. Oznacza to, ze
najpierw rozwijaja sie zdolnosci mniej skomplikowane, a péznie;
(w miare dorastania czlowieka) zdolnosci bardziej ztozone. Na
przyklad, juz mate dziecko potrafi odczytywac¢ emocje z twarzy,
ale dopiero starszy cztowiek potrafi kontrolowac¢ swoje emocje.



>

/Zdolnosci spostrzegania, oceny i ekspres;ji
emocji wg Mayera i Saloveya

Zdolnos¢ do rozpoznawania emocji we wlasnych stanach
fizjologicznych, dazeniach i myslach
Zdolnos¢ do rozpoznawania emocji u innych ludzi i w dzietach sztuki

(np. dzieki temu wiemy, jakie emocje chce nam przekazac¢ autor
obrazu, dziela muzycznego, albo co przezywa bohater literacki)

Zdolnos¢ do adekwatnego wyrazania emocji i zwigzanych z nimi
potrzeb (tzn. robienia tego w akceptowalny spotecznie sposéb)

Zdolnos¢ do rozrézniania emocji szczerych od nieszczerych,
adekwatnych i nieadekwatnych (np. smiech jako reakcja raczej
nietypowa na pogrzebie - cho¢ oczywiscie w szoku i to sie zdarza)



=

Zdolnosci do emocjonalnego wspomagania
myslenia wg Mayera i Saloveya

Zdolnos¢ do ukierunkowania uwagi na istotne informacje (np. jesli nie
nauczytem sie do klaséwki i ogladam telewizje, i odczuwam stres, jest to
sygnal, ze czas na nauke)

Zdolnos¢ do generowania emocji, by wspomoc zdolno$¢ osadu i pamieé (np.
kiedy przyjaciotka jest smutna, bo zmart jej ktos bliski, jestem w stanie
przypomniec sobie, co sam czutem w podobnej sytuacji)

Zdolnos¢ do przyjmowania réznych punktéw widzenia, zaleznie od nastroju
(dzieki temu mamy mozliwos¢ rozwazenia wiekszej liczby rozwigzan
problemu, np. cztowiek smutny planujac ryzykowne dziatanie przewidzi wiecej
zagrozen; osoby w negatywnym nastroju przetwarzaja informacje bardziej
wnikliwie od optymistow)

Zdolnos¢ do stosowania przy rozwigzywaniu problemow réznych form
rozumowania (np. szczescie sprzyja kreatywnosci)



Zdolnosci rozumienia i analizowania emocji i
wykorzystywania wiedzy emocjonalnej wg
Mayera i Saloveya

Zdolnos¢ do nazywania emocji i rozumienia relacji miedzy stowami a
emocjami (np. roznica miedzy lubieniem a mitoscia)

Zdolnos¢ do interpretacji znaczenia emocji w relacjach miedzyludzkich
(np. smutek towarzyszacy poczuciu straty)

Zdolnos¢ do rozumienia uczuc ztozonych (np. jednoczesne odczuwanie
milosci i nienawisci do kogos, albo odczuwanie leku potaczonego z
zaskoczeniem)

Zdolnos¢ do przewidywania prawdopodobnych zmian stanéw
emocjonalnych (np. nadmierny gniew moze skutkowac¢ pdézniejszym
poczuciem wstydu)



Zdolnosc¢ do refleksyjnej kontroli emocji wspierajgce
rozwoOj emocjonalny i intelektualny wg Mayera i Saloveya

Zdolnos¢ do otwartosci na wszystkie emocje — zardwno przyjemne, jak
i nieprzyjemne (negatywne emocje takze zawierajq jakies informacje.
Nie zawsze np. gniew jest zly)

Zdolnos¢ do swiadomego angazowania sie w emocje lub dystansowania
od nich, zaleznie od ich wartosci uzytkowej (tego, czy emocje te niosa
w sobie jakas informacje, czy mozemy je w jakis sposob wykorzystac)
Zdolnos¢ do swiadomego monitorowania swoich emocji (np. sledzenia
zmian naszych standéw emocjonalnych) i ich oceny (np. czy s3
adekwatne do sytuacji)

Zdolnos¢ do ,panowania” nad emocjami wlasnymi oraz innych ludzi,
poprzez wzmacnianie pozytywnych nastrojow i lagodzenie
negatywnych, bez przeceniania niesionych przez emocje informacji.



Istotne kwestie zwigzane z |E

Inteligencja emocjonalna ksztaltuje sie przez cale zycie.
Mozna nad nig pracowac¢ i stale ja rozwija¢! Chocby
poprzez nabywanie wiedzy na temat emocji.

Edukacja emocjonalna zaczyna sie juz we wczesnym
dziecinstwie i zalezy od interakcji z rodzicami. To rodzice
ucza dziecko ,wlasciwych” sposobéw np. wyrazania emocji.

Sposdb myslenia o emocjach zalezny jest od kultury, w
jakiej zyjemy i wartosci, jakie ta kultura akcentuje. Kultury
indywidualistyczne (np. Europa, USA) promuja inne
wartosci (np. niezalezno$¢, pewnosc¢ siebie) niz np.
azjatyckie kultury kolektywistyczne (dobro grupy
wazniejsze niz dobro jednostki).



Istotne kwestie zwigzane z |E

Cho¢ zdolnosci wchodzace w sklad inteligencji
emocjonalnej sa ze soba powigzane, nalezy pamietac o
tym, Ze nie zawsze 0siggaja one u jednostki jednakowy
poziom rozwoju; zdarza sie np., ze czlowiek rozumie
swoje emocje (osiggnal wysoki poziom rozwoju tej
zdolnosci), ale niekoniecznie potrafi je kontrolowaé
etc.



Pomiar zdolnosci emocjonalnych

Doswiadczanie uczu¢ i emocji zawsze jest doswiadczeniem jednostkowym,
subiektywnym. Wszyscy przezywamy to, co nas spotyka, nieco inaczej. Nie ma
,uniwersalnego” sposobu odczuwania. Nie oznacza to jednak, iz nie mozna
mierzy¢ zdolnosci rozumienia emocji ~ cho¢ kazdy doswiadcza emocji nieco
inaczej, to istniejg jednak pewne ,prawa’ i reguly spoteczne, ktérym emocje
podlega];‘;I Dlatego tez badamy inteligencje emocjonalng testami, ktore posiadaja
tylko jedng wilasciwa odpowiedz w kazdym zadaniu ©. Mlerzymy bowiem
obiektywne zdolnosci rozwigzywania problemow spolecznych oraz wiedze
emocjonalng na temat zasad, jakimi rzadza si¢ emocje (np. czlowiek wie, co jest
przeciwienstwem danej emocji, co jest niezbednym skladnikiem danej emocji, w
jakich sytuacjach ta emocja moze wystapic, i w jaka emocje moze sie zmienic).

Inteligencj¢ emocjonalng mozna tez mierzy¢ kwestionariuszami, jednak taki
pomiar jest nieco mniej obiektywny. Zaklada bowiem, ze kazda osoba posiada
adekwatny wglad w swojg sfere emocjonalng. Niestety, nie zawsze tak jest, gdyz
czgsto spotyka sig osoby, ktore albo niedoceniajg swoich zdolnosci rozumienia
emocji, albo tez je przeceniajy. Jednakze miary kwestionariuszowe réowniez maja
swoje zalety — np. dajq badaczowi wiecej informacji o przezyciach emocjonalnych
osoby badanej i o tym, na ile jest ona swiadoma swoich zdolnosci do rozpoznawania
emocji, a takze o tym, czy osoba badana ma adekwatny wglad w siebie.



Jakosc relacji spotecznych — autorska koncepcja/WitoIda
Krac, podstawa kwestionariusza JRS (Jakos¢ Relacji
Spotecznych)

Aby utrzymywac dobre relacje spoteczne jednostka
musl miec :
Poczucie wiezi z innymi
Poczucie akceptacji i pozytywnego odbioru przez innych
Otrzymywac wsparcie od innych



Subiektywny dobrostan w koncepcji Dienera i Lucasa
(2002)

,Dobrostan psychiczny (SWB - subjective well-being) definiuje sie jako
poznawcza i emocjonalng ocene wlasnego zycia. (...)”

Sktadowe SWB:
Doswiadczanie przyjemnych emocji
Niski poziom negatywnych nastrojow
Wysoki poziom zadowolenia z zycia

Méwigc prosciej, oznacza to, ze aby odczuwac satysfakcje z zycia ,
trzeba zaréwno czuc sie dobrze, jak i ocenia¢ pozytywnie swoje
dotychczasowe zycie (tzn. znajdowac¢ obiektywne powody swojego
samopoczucia).



—

Dowiedziono, ze zadowoleniu z zycia
sprzyjajg m.in.:

Satysfakcjonujace zwiazki z ludzmi
Dobry stan zdrowia

Poczucie autonomii i akceptacja siebie
Mozliwos¢ rozwoju osobistego

Posiadanie celu w zyciu, poczucie sensu (a wiec i posiadanie
osobistej hierarchii wartosci)

Poczucie bezpieczenstwa
Wyksztatcenie wyzsze
Posrednio, niektore cechy osobowosci (np. ekstrawersja)

Whbrew temu, co si¢ powszechnie sadzi, dowiedziono, ze zasoby
finansowe wp}ywa)q na @goczuae szczescia jedynie w bardzo
nieznacznym stopniu!



W jaki sposob inteligencja
emocjonalna moze zwiekszac
zadowolenie z zycia?



W jaki sposob inteligencja emocjonalna moze zwiekszac
zadowolenie z zycia?

Z wszystkich doébr, jakich dostarcza mgdros¢ dla szczesliwosci zycia,
przyjazn jest dobrem najwiekszym
Epikur

Przede wszystkim, inteligencja emocjonalna bedzie przyczynia¢ sie do
lepszych relacji z innymi ludzmi.

Bedzie réwniez pomagala cztowiekowi w stworzeniu odpowiedniej jego
z§aniem hierarchii wartosci i celéw w zyciu (to dzieki emocjom moge
nada¢ czemus emocjonalne znaczenie - ocenia¢ wartosci i cele
zyciowe, uznawac je za godne realizacji etc)

Bedzie tez sprzyja¢ samorealizacji — czyli procesowi, w ktérym
jednostka dazy (¥o realizacji swoich pasji, zdolnosci i talentéw, do
integracji z samym sobg, czy moéwiac prosciej, do poczucia zyciowego
spelnienia.



Inteligencja emocjonalna a relacje
spoteczne

Inteligencja emocjonalna skutkuje zwykle wieksza
empatia i otwartoscia na ludzi.

Osoby inteligentne emocjonalnie utrzymuja lepsze
relacje spoteczne z innymi.

Czlowiek bedacy w stanie rozpoznawac¢ swoje stany
emocjonalne, bedzie w stanie komunikowac¢ je w
sposob czytelny dla otoczenia — zas otoczenie bedzie
moglo trafniej reagowac na potrzeby jednostki.

Co wiecej, czlowiek wyrazajacy swoje emocje w sposob
spolecznie akceptowalny, bedzie narazony na mnie;
konfliktéw z otoczeniem.



Inteligencja emocjonalna a relacje
spoteczne

Co wiecej, czlowiek, ktory potrafi rozpozna¢ emocje u innych
ludzi, bedzie w stanie lepiej sie do nich dopasowac, oraz lepiej
reagowac na potrzeby innych. Przez to, bedzie prawdopodobnie
bardziej serdeczny wobec otoczenia i lubiany przez nie.

Potrafigc rozrézni¢ emocje szczere od nieszczerych, czltowiek
inteligentny emocjonalnie bedzie w stanie rozpoznac¢ ludzi
wartych przyjazni i zaufania od tych, ktorych nalezaloby unikac.

Potrafiac wykorzystywa¢ emocje w mysleniu, czlowiek o
wysokim poziomie inteligencji emocjonalnej bedzie wiedziat, na
czym powinien sie skupi¢ w rozmowie z drugim czlowiekiem -
bedzie wiec w latwiejszy sposob kontaktowac¢ sie z innymi; inni
beda chetniej z nim rozmawiac.



Inteligencja emocjonalna a relacje
spoteczne

Czlowiek inteligentny emocjonalnie bedzie takze
mniej konfliktowy; np. bedzie w stanie zrozumie¢, ze
agresja ze strony innej osoby nie oznacza wrogosci
wobec nas, ale moze wynikac¢ np. ze zmeczenia czy
problemdw osobistych drugiej osoby.

Czlowiek taki bedzie wiec prawdopodobnie bardzie;
tolerancyjny i ,elastyczny” w kontaktach z innymi.

Kiedy napotka problem, bedzie w stanie wybrac
mozliwie optymalne rozwigzanie, ktore uwzgledni
potrzeby innych.



Inteligencja emocjonalna a relacje
spoteczne

Czlowiek inteligentny emocjonalnie - poprzez to, ze
rozumie emocje i potrafi interpretowac ich znaczenie -
bedzie prowadzit bogate zycie emocjonalne. Rozumiejac i
potrafiagc nazwac wiecej emocji, bedzie ich bardziej ,,zywo”
i intensywnie doswiadczac.
Rozumiejac zmiany stanéw emocjonalnych, bedzie lepiej
przygotowany do reagowania na mozliwe zmiany stanow
emocjonalnych innych ludzi.

Bedac zdolnym  do interpretowania  znaczen
emocjonalnych wysylanych do niego przez innych ludzi,
bedzie prawdopodobnie w stanie udziela¢ im pomocy w
sposob bardziej adekwatny do aktualnej sytuacji.



Inteligencja emocjonalna a relacje
spoteczne

Osoba inteligentna emocjonalnie bedzie w stanie panowac
nad swoimi emocjami (co nie oznacza tlumienia emocji,
lecz wyrazanie ich w sposob odpowiedni do sytuacji).

Bedzie mniej wybuchowa i agresywna od innych.

Bedzie dazy¢ do konstruktywnego rozwigzywania
konfliktow.

Bedzie w stanie dystansowac sie do swoich problemow i
mozliwie obiektywnie je oceniac, nie bedzie przejmowac
sie kwestiami mato istotnymi.

Bedzie w stanie skutecznie poprawiac sobie nastro;.

Bedzie zdolna do emocjonalnej refleksji; bedzie wiec
,2uczyc¢ sie na btedach’.



Inteligencja emocjonalna
potencjatem do spetnionego zycia

Nalezy podkresli¢, iz nie jest tak, jak postulowato wielu
popularyzatoréw pojecia inteligencji emocjonalnej, iz jest
ona ,panaceum na cate zlo". Nie jest ona gwarancja
zyciowego powodzenia ani sukcesu. Daje ona jedynie
mozliwos¢ do nabywania i wykorzystywania wiedzy
emocjonalnej, ksztaltowania satysfakcjonujacych relacji
spolecznych. Inteligencje emocjonalng mozna traktowac
jako potencjat czy ,kapitat poczatkowy”, jaki jednostka ma
do dyspozycji. To jednak, czy dobrze ten kapital
zainwestuje, zalezy tylﬂ<o od decyzji czlowieka.

Co wiecej, szczescie zalezy od wielu czynnikéw; relacje
spoleczne s3 jednym z najistotniejszych, ale przeciez nie
jedynym...



Wyniki badan

Badania przeprowadzone w Spotecznym Liceum
Ogolnoksztalcacym nr 5 w Milanowku w roku 2010

(przebadano 73 osoby obojga pici)



Inteligencja emocjonalna a
satysfakcja z zycia

Nie udato sie wykazad istotnego statystycznie zwigzku miedzy
ogdlnym poziomem inteligencji emocjonalnej a poziomem
satysfakcji z zycia. Zwigzek wystapil, ale nie osiagnat istotnosci
statystycznej. Przyczyng tego mogla by¢ mata ilos¢ osob
badanych. Wskazane jest powtdrzenie badan na wiekszej liczbie
osob. Co wiecej, inteligencje emocjonalng mierzono
kwestionariuszem, a nie testem zdolnosci - jak wspomniano,
taki pomiar nie zawsze jest wiarygodny.

Wykazano jednak istotny statystycznie zwigzek miedzy
rozumieniem emocji a satysfakcja z zycia. Zwigzek ten wystapit
dla badanych lacznie kobiet i mezczyzn, ale nie w grupach
kobiet i mezczyzn badanych osobno. Dla mezczyzn zwiazek nie
osiggnal istotnosci statystycznej. Dla grupy kobiet natomiast
zwigzek wystapit na poziomie tendencji.



Wyniki badan znajduja odbicie w
literaturze

Badacze  amerykanscy, Catherine  Donaldson,
Benjamin Palmer oraz Con Stough przeprowadzili w
2002 roku badania, z ktorych wynika, iz inteligencja
emocjonalna istotnie powigzana jest z odczuwaniem
satysfakcji z zycia.

Predyktorami satysfakcji z zycia w tych badaniach
okazal sie afekt pozytywny (to, jak czesto
doswiadczam pozytywnych emocji) oraz jasnos¢
rozumienia wlasnych uczuc.



Waznosc relacji spotecznych

Jakos¢ relacji spotecznych okazata sie (wedle subiektywnego
przekonania oséb badanych) istotnym statystycznie wyznacznikiem
Eoczuaa satysfakeji z c?raa (Srednia dla grupy wartosci spotecznych
yta wyzsza niz srednia dla grupy pozostatych wartosci).

Oznacza to, mowiac prosciej, iz osoby badane uwazajq jakos¢ relacji
spolecznych za istotng dla ich satysfakcji z zycia.

Prawidiowosc¢ te zaobserwowano zaréwno w catej badanej probie, jak i
dla grupy badanych kobiet. Co wiecej, prawie wszystkie wartosci
spoleczne z osobna byly przez kobiety oceniane wyzej niz przez
mezczyzn. (Wszystkie uzyskaty wyzsze srednie, ale nie w kazdym
przypadku efekt byt istotny statystycznie)

Do najbardziej cenionych wartosci spolecznych nalezaly: przyjaznie,
satysfakcjonujace zwiazki i mozliwos¢ zaufania drugiej osobie.



Inne wartosci istotne dla satysfakcji
Z ZycCla
Jesli chodzi o wartosci niespoteczne, najwyzej cenione
byty:
1) pasje, hobby, zainteresowania,

2) mozliwos¢ decydowania o sobie
3) wiedza i rozwoj osobisty

Kobiety szczegdlnie wysoko cenity sobie zdrowie, poczucie
bezpieczenistwa oraz poczucie sensu i celowosci zycia.

Mezczyzni podkreslali wazno$¢ posiadania czasu wolnego
(czas na relaks).



Jako$¢ relacji spotecznych a
satysfakcja z zycia

Co istotne, jakosc relacji spotecznych istotnie korelowata
( kazywala zwiazek) z poczuciem satysfakcji z zycia — nie
bylo to wylacznie wyrazem subiektywnego przekonania
osob badanych.

Co ciekawe, zwigzek ten wystapit w populacji 1aczne;
(kobiety i quczyznl) osO0b badanych oraz w grupie
mezczyzn, ale nie w grupie samych kobiet.

Najwazniejszym wyznacznikiem jakosci relacji
spolecznych okazaly si¢ poczucie akceptacji i pozytywnego
odbioru przez innych oraz otrzymywanie wsparcia.
Poczucie wiezi z 1nnym1 nie okazato sm; tak istotne. By¢
moze samo poczucie wiezi bez poczucia akceptacji oraz
otrzymywania wsparcia nie wystarcza do pozytywnej oceny
jakosci relacji spotecznych.



Pytanie problemowe

Dlaczego zwiazek jakosci relacji spotecznych z poczuciem satysfakcji z
zycia nie wystapil w grupie kobiet? Odpowiedz na to pytanie nie jest
prosta... ©. Ale mozliwe s3 2 ewentualne wyjasnienia:

Cho¢ inteligencja emocjonalna jest ogdlnie zjawiskiem pozytywnym, to z
rozumieniem wlasnych uczu¢ moga sie rowniez wiaza¢ pewne efekty
negatywne o ktorych warto tu wspomnie¢. Otoz osoba, ktéra przywigzuje
wysoka (czasem zbyt wysoka) wage do swoich emocji, moze zbyt intensywnie
przezywac to, co j3 s]])otyka. Np., jesli mimo rozumienia emocji, z jakiegos
powodu nie odnosi sukceséw interpersonalnych, to zbyt intensywne myslenie
na ten temat moze skutkowa¢ pogorszeniem nastroju, a wiec i mniejsza
satysfakcja z zycia. Dowiedziono np., ze osoby o wysokim rozumieniu emocji s3
bardzo wrazliwe. Zatem: cho¢ ogc’)F a tendencja wskazuje na to, ze inteligencja
emocjonalna moze skutkowa¢ zwiekszeniem satysfakcji z zycia, to w
niektorych przypadkach moze réwniez skutkowacd jej zmniejszeniem. Ma to
miejsce zwitaszcza w przypadku osob, u ktérych zdolnosci emocjonalne
osiggnely nieréwny poziom rozwoju).



Pytanie problemowe

Oczywiscie, ten negatywny efekt powinien by¢ przez
jednostke =~ réwnowazony  dzieki  rozwinietym
zdolnosciom kontroli emocjonalnej (ktora miataby
sprawic¢, ze angazujemy sie w emocje na ,rozsadnym
poziomie” i potrafimy, kiedy trzeba, zdystansowac sie
od nich). Trzeba jednak pamieta¢ o tym, ze nie kazdy
cztowiek rozwija zdolnosci emocjonalne w tym samym
stopniu. Istniejq ludzie, ktdrzy rozumieja emocje, ale
moga miec¢ problemy z ich kontrolowaniem.



Pytanie problemowe — kwestia
socjalizacji

Istnieja teorie zakladajace, ze wigksza emocjonalnosc
kobiet w porownaniu z mezczyznami wynika z roznic w
budowie ich mozgu. S3 jednak tacy badacze, ktorzy
postulujg, ze wieksza emocjonalnos¢ kobiet jest wynikiem
socjalizacji i oczekiwan spotecznych. U mtodych Wﬁriopcow
promuje si¢ od najmlodszych lat aktywnos¢ i niezaleznosc,
podczas gdy u dziewczynek ceni sig wrazliwogé
interpersonalna.

Bez wzgledu jednak na mozliwe wyjasnienie, ,zwyczajowo’
uwaza sie, ze kobiety s3 bardziej prospoteczne.

Pamietajmy jednak, ze jest to tylko ogolna prawidlowos¢ -
nie kazda kobieta musi by¢ wrazliwa na emocje i nie kazdy
mezczyzna musi by¢ ,twardzielem” ©



Relacje spoteczne a satysfakcja z
zycia kobiet

Jesli jednak przyjmiemy, ze kobiety istotnie sg bardziej
wrazliwe, to zwlaszcza w ich przypadku, jesli kobieta
odnosi niepowodzenia interpersonalne i intensywnie o
nim mysli, moze sie to przekladac¢ na pogorszenie jej
nastroju, a wiec by¢ moze i mniejsza satysfakcje z
Zycla.

Oczywiscie, do pewnego stopnia jest to wyjasnienie
spekulatywne i oparte o stereotyp, bo przeciez
mezczyzna tez moze przejmowac sie
niepowodzeniami w sferze relacji interpersonalnych.



=

Pytanie problemowe — problem
stereotypOw oraz aprobaty spotecznej

Alternatywng hipoteza odpowiedzi na postawione pytanie jest ta, ze by¢ moze
wslpioaczesne miode kobiety s3 mniej prospoleczne niz sie to powszechnie
zaklada

By¢ moze, wbrew stereotypom wspolczesna miloda kobieta, w
odpowiedzi na wymagania wspolczesnego Swiata, przechodzi od
wizerunku ,,koblety nastawionej prospolecznie” do ,kobiety aktywnej i
niezaleznej’.

Autor sklania si¢ jednak ku poprzedniej hipotezie, zwlaszcza w swietle
wskazania przez kobiet wartosci spolecznych jako istotnych bardziej niz
niespoteczne. Uwaza jednak, ze i powyzsza hipoteza jest niewykluczona, choc¢
jest mato prawdopodobna.

By¢ moze w badaniach zadzialala zmienna aprobaty spotecznej, ktora
sprawia, ze czasami w testach mozemy odpowiada¢ nieszczerze. Wtedy,
udzielamy odpowiedzi takich, o jakich sadzimy, ze sa od nas spotecznie
oczekiwane. Jesli tak bylo, to badane kobiety cenig wartosci spoteczne w
mniejszym stopniu niz wynika to z ich odpowiedzi w kwestionariuszu. Autor
sadzi jednak (i ma oczywiscie nadzieje), ze osoby badane odpowiadaly szczerze
i ze faktycznie cenia sobie wartosci spoteczne ©.



Uwazny obserwator zauwazy
ciekawy paradoks w wynikach ©

Co ciekawe, jesli chodzi o badane oddzielnie grupy kobiet i
mezczyzn, Tealna korelacja (powigzanie) jakosci relacji
spolecznych z satysfakcja z zycia jest przeciwienistwem
subiektywnego przekonania oséb badanych.

Oznacza to, ze kobiety uznajq relacje spoteczne za istotne dla
satysfakcji z zycia, ale nie wykazano faktycznej istotne;
statystycznie korelacji pomiedzy relacjami spotecznymi kobiet a
ich satysfakcja z zycia.

Mezczyzni natomiast nie osiagneli istotnie wyzszych Srednich
wartosci spotecznych w poréwnaniu z niespotecznymi (a wiec,
nie s3 subiektywnie przekonani co do kluczowego znaczenia
jakosci relacji spotecznych dla satysfakcji z zyc1ag) ale w ich
przypadku, wykazano istotng korelacje pomiedzy jakoscia
relacji spolecznych a satysfakcja z zycia.



Paradoksu ciag dalszy

Mowiac prosciej, kobiety przeceniaja znaczenie jakosci
spotecznych dla ich satysfakcji z zycia (wptyw ten nie
jest tak silny, jak badane kobiety sadza)

Mezczyzni natomiast nie doceniaja tego wptywu. Lub
tez, doceniaja go, ale nie przyznaja sie do tego otwarcie
© gdyz kultura Zachodu uznaje wrazliwos¢ spoteczna
za domene bardziej kobiet niz mezczyzn.

Warto tu dodad, ze w przypadku mezczyzn (i tylko w
przypadku mezczyzn) wykazano réwniez korelacje
pomiedzy otrzymywaniem wsparcia spotecznego a
poczuciem satysfakcji z zycia.



Whniosek ©

Nie nalezy kierowac sie stereotypami w postrzeganiu
tego, co jest ,wlasciwe” mezczyznom i kobietom ©.
By¢ moze mezczyzni wcale nie s3 mniej wrazliwi od
kobiet, jak to sie czesto stereotypowo zaktada ©.



Podsumowanie

Udato sie wykaza¢, iz inteligencja emocjonalna moze
zwiekszac¢ satysfakcje z zycia jednostki. Szczegdlne
znaczenie ma tutaj rozumienie emocji, ktore wplywa
na jakos¢ relacji spotecznych. Jakos¢ ta jest istotnym
wyznacznikiem poczucia satysfakcji z zycia osoéb
badanych.

Autor pracy ma nadzieje, iz udato mu sie wskazac na
waznos¢ sfery emocjonalnej czlowieka oraz na
znaczenie jakosci relacji spolecznych dla satysfakeji z
zycla. Warto poswiecac uwage swoim emocjom 1
rozwijac inteligencje emocjonalna.



Autor dziekuje serdecznie
wszystkim za udziat w

badaniach ©.

Podziekowania za umozliwienie prowadzenia badan naleza sie oczywiscie
takze wszystkim pracownikom szkoty, w szczegolnosci Wojciechowi Czajowi
i Leszkowi Janasikowi!

Prezentacje opublikowano oryginalnie na stronie SLO5 w Milanowku
www.slos.edu.pl , wylacznie z mysla o osobach uczestniczacych w badaniach.
Autor nie wyraza zgody na publikacje prezentacji lub jej %[ragment(')w \ 4
innych miejscach.



http://www.slo5.edu.pl/
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Strony internetowe z artykutami w jezyku angielskim o
inteligencji emocjonalnej — dla zainteresowanych ©

www.eiconsortium.org/reprints/reprints.html

www.emotionalig.com/readings.html

http://salovey.socialpsychology.org

www.reuvenbaron.org
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