[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 57: Inteligencja emocjonalna

Dzienh dobry, dzien dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy o inteligencje emocjonalne;j.
Zastanowimy sie, co to w ogodle takiego jest ta inteligencja emocjonalna,
do jakiego stopnia moze by¢ dla nas przydatna, czy warto ja rozwijac,
ale co nie mniej wazne zastanowimy sie rowniez nad tym,

jakie niedopowiedzenia, jakie btedne interpretacje

pojawiaja sie w zwiazku z tym terminem inteligencja emocjonalna.
Ponadto troche probleméw oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Breivo, jestem psychologiem,

wiecej 0 mnie na stronie breivo.pl,

a to jest 57 odcinek podcastu psychologia, ktora warto znac.

Juz za moment przechodzimy do tematu odcinka,

ale najpierw pozwolcie, ze sie pochwale czy podziele z wami

mysle, ze przyjemna wiadomoscia, bo tak sie sktada, ze akurat wczoraj
odebratem nagrode dla podcastera roku 2022.

Zostatem doceniony miedzy innymi za propagowanie rzetelnej wiedzy psychologiczne;.
Jezeli interesuje was kwestia podkastéw od kuchni,

to mozecie postucha¢ rozmowy ze mng i z pozostalymi laureatkami

w 191 odcinku podcastu podcasting w Polsce, ale tymczasem przechodzimy juz do
wspomnianej rzetelnej wiedzy psychologiczne;.

Rozdzial pierwszy. Co to jest inteligencja emocjonalna?

Co to jest inteligencja emocjonalna?

Mysle, ze gdybyscie sie przez chwile na tym zastanowili,

to prawdopodobnie tak intuicyjnie stworzylibyscie cos bliskiego,
faktycznej definicji inteligencji emocjonalnej,

przynajmniej takiej ogdlnej, bo pdzniej pojawia sie troche chaosu,

bo w wielkim skrdcie moglibysmy powiedzie¢, ze inteligencja emocjonalna
jest to taka umiejetno$¢ zauwazania,

rozumienia oraz zarzadzania swoimi emocjami,

ale nie tylko, bo réwniez zauwazania i rozumienia emocji innych osob.
Jezeli chodzi o méwienie o emocjach kontrole,

emocji zarzadzania emocjami, to mam wrazenie,

ze psychologia i filozofia i wiele poklewnych nauk

zajmowato sie tym wilasciwie od zawsze.

Natomiast jezeli chodzi o mowienie o inteligencji emocjonalnej

tak jak dzisiaj to staramy sie rozumiec,

to taki poczatek datuje sie na rok 1990

i artykul John Mayer i Petera Salweia,

swoja droga ten ostatnie jest obecnie rektorem

w Uniwersytecie Yale, ktora p6zniej zostala dos¢ mocno
spopularyzowana przede wszystkim za sprawa ksigzki Daniela Golemana
o tytule i tutaj zaskoczenie Inteligencja Emocjonalna.

I jak to zwykle bywa z takimi tematami,

ktore sa dos¢ popularne i buza zainteresowanie wielu osob,

w sumie definicji powstato kilka,
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rowniez sporo wariantéw méwigcych o tym,

co wchodzi w sktad inteligencji emocjonalne;j.

Taki chyba najpopularniejszy i najczesciej przyjmowany model zaktada,
ze mowimy tutaj o takich pieciu czynnikach,

ktore zreszta wymieniliSmy w duzej mierze,

mowiac o takiej intuicyjnej definicji,

inteligencji emocjonalnej, bo z jednej strony

pierwszy taki punkt to jest znajomos¢ wtasnych emocji,

czyli to, czy dana osoba potrafi zaobserwowac swoje emocje,
zrozumiec, czy one sa prawdziwe,

czy nieprawdziwe potrafi je nazywac.

Nastawienie na uwaznos¢ na to,

na ile wiemy, co wlasciwie w danym momencie czujemy

i na ile to, co zauwazamy jest zgodne z prawda.

Ale to oczywiscie jest jedna rzecz,

no bo to, co jest tu réwniez niemniej wazne,

to jest tez umiejetnos¢ kierowania emocjami,

no bo samo zaobserwowanie w gruncie rzeczy moze niewiele wnosic.
Wazne jest rowniez jako taki element inteligencji emocjonalnej,
na ile potrafimy kierowaé tymi emocjami,

tzn. na ile potrafimy dziata¢ pod wptywem silnych emocii,

np. nie popada¢ w chociazby nadmierna ztosc,

czy radzi¢ sobie z tymi emocjami w taki efektywny sposéb.
Kolejny aspekt, o ktérym zwykle sie mowi,

to jest zdolno$¢ motywowania sie.

Co oczywiscie wydaje sie dos¢ mocno powiazane z wczesniejszymi punktami,
bo w duzej mierze chodzi wtasnie o to,

ze taka osoba potrafi wytrwa¢ w okreslonych dziataniach,
potrafi rozpoczac¢ dziatania,

nawet jezeli odczuwa przy tym negatywne emocje,

ale ma poczucie, ze daje to korzysé,

albo na przyktad pojawiaja sie jakies chwilowe,

bardziej atrakcyjne dziatania,

ktore zachecaja do tego, zeby porzuci¢ wiekszy cel,

no ale jednak w ramach zarzadzania i rozumienia tych swoich emocji
taka osoba potrafi wytrwac.

Co mamy dalej w tych punktach?

Kolejnym czwartym aspektem inteligencji emocjonalnej,

wedtug tych teorii,

przynajmniej tego najpopularniejszego podejscia,

to jest umiejetnos¢ empatii,

czy po prostu rozpoznawania i rozumienia emocji innych 0sob.
Piaty punkt, powigzany z kolei z tym czwartym troszeczke,

to jest umiejetnos¢ tworzenia i podtrzymywania relacji z ludzmi.
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Tutaj jak pewnie mozecie zauwazy¢, to wszystko brzmi super,
natomiast mozna odnie$¢ wrazenie,

ze jest to taki bardzo duzy, definicyjny worek,

w ktérym mnostwo rzeczy mozna powrzucac,

bo sa jeszcze oczywiscie inne warianty,

ktore uwzgledniaja, ze miedzy innymi

przejawem tej wysokiej inteligencji emocjonalnej
jest to, ze na przyklad charakteryzujemy sie

o wysokim poczucie wtasnej wartosci.

No i to super, ale juz samo poczucie wlasnej wartosci
wydaje sie by¢ dos¢ duzym kolejnym, definicyjnym worekiem.
I o ile bez watpienia zwrdcenie uwagi

na aspekt rozumienia swoich emocji

i tego, jak one wplywaja na nasze funkcjonowanie,
jest ogromnie niesamowicie wrecz wazny,

to jednak préba zebrania tego wszystkiego

w takie jedno duze hasto,

pt. inteligencja emocjonalna,

no powoduje troszeczke zamieszania,

wiec przynajmniej zreszta auto,

Ze zarOwno major salowej,

jak i goleman, jak i kolejni,

ktorzy to badali, starali sie sobie w miare radzi¢,
ale takim dos$¢ istotnym problemem

jest chociazby kwestia tego,

jak podchodzi¢ wlasciwie

do kwestii samej inteligencji emocjonalnej,

czy to jest zespot cech,

czy to jest zespot umiejetnosci,

no raczej wydaje sie, ze troche tego,

troche tego nastawienie na umiejetnosci,

jezeli jesteSmy w stanie to jakos$ skutecznie tez rozwijac,
to wjawiaja sie tez tutaj pewne watpliwosci,

jak na przyktad ma sie to do cech osobowosci,

no bo wydaje sie,

ze ta umiejetnos¢ tworzenia

podtrzymywania relacji

i z drugiej strony kontrolowania emocji

no powinna by¢ dos¢ mocno powigzana

z cechami osobowosci,

tzn. z wysokim poziomem ekstra wersji

oraz z niskim poziomem neurotyzmu

od cecha osobowosci,

i tak zwanej Wielkiej Piatce juz byt odcinek,

Machine-generated and may

o . 3/10
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 57: Inteligencja emocjonalna

wiec zachecam ewentualnie do jego wystuchania,
no i te podzialy sa

tak troche tlumaczone, ale nie do konca

W gruncie rzeczy caly czas

wydaje sie jakos tak bardzo jasno i precyzyjnie
porozdziela¢ od innych termindw,

ktore juz maja swoje miejsce w psychologii.
Natomiast tutaj warto

zauwazy¢, ze tez sami tworcy oczywiscie
podkreslaja, ze

jest kilka elementow, to nie oznacza, ze osoba
inteligente emocjonalnie musi

posiadac¢ wszystkie

w idealnie duzym stopniu,

tzn. oczywiscie sa osoby, ktdére potrafia
catkiem skutecznie zauwaza¢ swoje emocje,

a niekoniecznie dobrze sie motywuja,
aczkolwiek wydaje sie, ze te wszystkie aspekty
powinny by¢ ze soba powiazane.

Oczywiscie sa testy badajace inteligencje emocjonalna,

aczkolwiek czesto zarzuca sie im,

Ze nie sa to zbyt precyzyjne narzedzia,

albo tez sa tak skonstruowane,

ze stosunkowo tatwo jest tutaj

ktamac po to,

zeby wykreci¢ jak najwyzszy wynik

na tej skali inteligencji emocjonalne;j.
Oczywiscie pytanie, po co robimy taki test,
bo jezeli robimy dla siebie, to chodzi o to,
zeby sie czegos$ dowiedzie¢, a niekoniecznie,
zeby wykrecac jaki$ rekordowy wynik

na sprawe, ze to jest

zarzut, ktory dos¢ czesto ma miejsce

w przypadku testéw psychologicznych,

wiec mozna to do pewnego stopnia zrozumiec.
Inny watek, inny zarzut,

ktory sie tutaj pojawia, to tez to,

ze inteligencja emocjonalna

to nie jest nic szczeg6lnie

rozniacego sie od takiej klasycznej inteligencji,
tylko jest to po prostu

zwykla inteligencja, taka poznawcza,
majaca zastosowanie w obserwowaniu
emocji i radzeniu
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sobie z innymi osobami, wiec

jest to ten sam konstrukt.

Mysle, ze z tym mozna bytoby

troche polemizowaé. Co do tej

obserwacji, emocji, warto tez zwroci¢ uwage,
ze znajomos$¢ wlasnych emocji

nie musi oznacza¢ nadmierne;j
emocjonalnosci, bo tutaj chodzi raczej o takie
wywazenie, czy to nie jest tak, ze jezeli ktos
ciagle méwi o swoich emocjach

tak bardzo i wyolbrzymia, Ze to jest

dowdd wysokiej

inteligencji emocjonalnej. Prawdopodobnie
nie, chociaz tutaj

oczywiscie tez sie pojawia kwestia

jak podejs¢ do inteligencji emocjonalnej

w relacji

do sytuacji osob, ktére

maja po prostu

np. zaburzenia nastroju.

Dlatego, jak widzicie, pomyst

samej inteligencji emocjonalnej brzmi
interesujaco, aczkolwiek

jest tutaj troszeczke réznych

watpliwosci, niepewnosci

co w sumie dos¢ charakterystyczne dla
nowych dziedzin, czy nowych

obszaréw badan w psychologii, ale tez w kazdej
innej nauce, gdzie taki watek

musi znalez¢ swoje miejsce

i tez by¢ zweryfikowany na ile to jest
faktycznie cos nowego, a na ile to jest

po prostu nowa nazwa dla rzeczy, ktore
byto wiadomo od lat, wiec to nie musi
oznaczac, ze konstrukt jest

nieuzyteczny, ale trzeba uwazac,

bo na tle zyskiwania popularnosci

niektore rzeczy sa bardzo mocno
nadinterpretowane

i 0 tym porozmawiamy tez w rozdziale drugim.
Oczywiscie tatwo jest dojs¢ do wniosku, ze
absolutnie wszystko,

ze inteligencja emocjonalna

jest kluczowa, dlatego zeby by¢
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szczesliwy i dobrze funkcjonowac,

ale mysle, Ze to jest

troche zbyt daleko idacy wniosek,
chociaz faktycznie badania pokazuja,

ze osoby, ktore

chatraktyzuja sie wyzszym poziomem
inteligencji emocjonalnej, ogdlnie sa
zdrowsze, tez lepiej razem sobie w sytuacjach
stresowych, co wlasciwie nie moze
dziwi¢, no bo

jezeli badamy, jak kto$ sobie radzi

z emocjami, no to

oczywiscie jest to, Ze jak ktos sobie dobrze radzi
z emocjami, to rowniez w sytuacjach stresowych
bedzie sobie lepiej radzil, a samo to
moze spowodowac, ze bedzie

czul sie zdrowszy i ze bedzie

po prostu zdrowszy, natomiast wraz

z popularizacja

matu pojawiato sie troche mitéw,

takim bazowym jest to,

chociazby, ze

tréjkowy uczen ze szkoty

nagle zostaje prezesem

firmy, a z kolei tacy

piatkowi, szostkowi stabo sobie radza

i ze wtasnie to jest

przejaw inteligencji emocjonalny, to jest
powodowane wiasnie tym przewagom

w obszarze inteligencji emocjonalnej,
oczywiscie jest to

dos¢ duze uproszczenie, do ktérego
zresztg sam Daniel Golemann

sie odniost

w jednym z artykutéw

dla magazynu Time, ale

zanim o tym powiem, to jeszcze
ciekawostka na temat popularnosci
inteligencji emocjonalne;j.

Ciekawostka. Przejrzatem Google Trends
zeby zobaczy¢, jak popularna jest
inteligencja emocjonalna, a wzgledem
takiego klasycznego i o razu inteligencji
i okazuje sie, ze o ile 18 lat temu
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i 0 raz inteligencji byt wyszukiwany

mniej wiecej 10 razy czesciej

od inteligencji emocjonalnej, to teraz
wyszukiwany jest na swiecie zaledwie

4 razy czesciej, chociaz

mam wrazenie, Ze wynika to bardziej ze spadku
popularnosci inteligencji takiej klasycznej
niz wielkiego wzrostu popularnosci

ilo razy inteligencji. W ostatniej 12 miesigca
bylo jeden kraj, w ktérym

inteligencji emocjonalna wyszukiwano
czesciej niz ilo raz inteligencji

i tym krajem byto Peru.

W Polsce gdybysmy temat

ilo razy inteligencji i inteligencji
emocjonalnej wrzucili razem

do jednego worka z wyszukiwaniami, to okazatoby sie,
ze 91% tych wyszukiwani dotyczy

ilo razy inteligencji, a 9%

inteligencji emocjonalne;.

Dos$¢ mocno

spropagowanym mitem dotyczacym
inteligencji emocjonalnej jest to, ze

w 80%

decyduje ona

o sukcesie na stanowisku

liderzkim, czy w ogdle

decyduje ona o sukcesie

w karierze zawodowe].

I tutaj wtasnie sam Daniel Golemann

sie do tego odnidst.

I zwraca uwage, ze to jest

spora nadinterpretacja i prawdopodobnie
wzielo sie z tego, ze

on sam nawigzowat do badan sugerujacych, ze inteligencja

taka klasyczna mowi

w 10-20% o tym

jak cztowiek poradzi sobie

w zyciu i tez zawodowym

o tym, jak jest faktycznie

mozecie poschowac wiecej w poprzednim odcinku
6, w ktérym zajmowali$Smy sie wlasnie inteligencja.
No i w zwiazku z tym

wiele 0sob
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zinterpretowalo to w ten sposob, ze jezeli tak jest
no to pozostate 80%

to jest wlasnie zastuga inteligencji

emocjonalne;j. I ta

historia sie bardzo, bardzo rozeszta

natomiast nie ma dowoddw, zeby

tak miato by¢. Raczej w tym

kontekscie

to wlasnie tez autorzy staraja sie podkreslac
nalezy stwierdzi¢, ze po pierwsze inteligencja

emocjonalna dos¢ czesto, przynajmniej w pewnym stopniu

idzie w parze z taka klasyczna inteligencja
jezeli chodzi o kwestie

wplywu inteligencji emocjonalne;j

na radzenie sobie

w biznesie to raczej kontekst bytby

taki, ze trzeba mie¢

pewien wysoki poziom

inteligencji. Tutaj Goleman moéwit o poziomie
powrdcej 115

1 powyzej tego poziomu

kolejne punkty, na wiele razie inteligencji
nie robig juz wielkie réznicy

no i istotna zaczyna

by¢ inteligencja emocjonalna. Natomiast jezeli ktos
ma ilo raz inteligencji

na poziomie 80, a jednoczesnie

dos¢ duzy ilo raz

tej inteligencji emocjonalnej, no to niekoniecznie
bedzie go predysponowato do tego, zeby
zrobic¢ wielka kariere

zawodowa. Chociaz to jest duzo
oproszczenie, poniewaz jest tutaj zawsze
bardzo duzo innych czynnikdéw,

o ktorych nie mozna zapominac.

Byly tez badanie, ktore

sugerowalo, ze w gruncie rzeczy

prezesi firm, czy zatozyciele

firm bardzo czesto wcale nie charakteryzuja
sie zbyt wysokim ilo razy

inteligencji emocjonalnej, a

z kolei moze by¢ tez tak, ze

wysoki ilo raz inteligencji emocjonalnej, charakteryzujacy sie

wlasnie ta umiejetnoscia
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rozumienia emocji u innych

0s6b, moze powodowac

gotowos¢ do

manipulowania innymi i wykorzystywania ich
wlasnie poprzez umiejetnosc¢

wywierania wptywu, wiec

to niekoniecznie moze by¢ taki bardzo dobry
i jasny wptyw tej inteligencji

emocjonalnej. Czy warto wiec

rozwija¢ inteligencje emocjonalna?

Mysle, ze nie trzeba sie jakos tak bardzo
zzywac z tym, zeby okreslac

jaki sie ma poziom inteligencji emocjonalne;j.
Natomiast, no nie ma watpliwosci, ze

na nasze dobre funkcjonowanie, umiejetnosé
rozumienia

swoich emocji, panowania nad nimi

ma ogromne znaczenie, tak samo motywowania sie
do dziatania, czy budowania relacji

z innymi ludZmi.

Tylko warto pamietac o tym, ze

nawet jak kiedys was znajdzie, zeby zrobi¢ sobie jakis
test inteligencji emocjonalnej, no taki zbiorczy wynik
niewiele wam powie, bo to co jest istotne

to to, z ktérymi

z tych obszarow dobrze sobie radzicie,

ktére wymagaja

ewentualnego rozwoju. W duzej mierze
cze$é z tych rzeczy wynika

z biologicznych mechanizméw, czy wtasnie

z waszych cech osobowosci, ale

bardzo duzo obszarow

zwiazanych z kontrola emocji, czy z
budowaniem relacji z innymi ludZmi mozna rozwijac¢
i na pewno warto to robic¢

i wré¢my rzeczy, poswiecamy temu

bardzo duzo odcinkéw naszego

podkastu, chociaz nie nazywamy tego
uczeniem sie inteligencji emocjonalnej,

tylko jak radzi¢ sobie z prokrastynacja,
skutecznie zarzadzaé

z emocjami, jak budowac dobre relacje,

jak rozumie¢ swoje emocje,

jak sobie radzi¢ ze ztoscia. Te wszystkie

Machine-generated and may

o . 9/10
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 57: Inteligencja emocjonalna

tematy, ktére pojawiaja sie w odcinkach podkastu
mozna by powiedzie¢, ze

zbiorczo dotycza niejako inteligencji
emocjonalnej, ale czy jest koniecznosc¢
nazywania tego

po prostu tak, czy potrzebna jest taka zbiorcze
etykietka, no to juz zdecydujcie

sami, na ile jest to dla Was

jakies utatwienie, a na ile to niewiele

dla Was wnosi. Podsumowania

Inteligencja emocjonalna to umiejetnosc
zauwazania swoich emocji,

rozumienia ich, a takze

zarzgdzania nimi, ale tez rozumienia

emocji innych oséb. O ile jest to

bardzo istotna cecha to wokdt samej
definicji inteligencji emocjonalnej

powstato duzo watpliwosci

ioile

tworcy staraja sie czasem sami jest prosto
wybac, to nieraz dochodzi tutaj do

sporych nieporozumienia chociazby do tego,
ze 80%

z sukcesu zawodowego

wlasnie zalezy od inteligencji emocjonalnej
Co nie jest

zgodne z prawda, ale nie zmiana to faktu, ze
bez watpienia warto pracowac

nad swoja umiejetnoscia radzenia sobie

z emocjami i tego Wam zycze, zebyscie

jak najlepiej rozwijali sie

w tym obszarze. Mam nadzieje, ze ten odcinek
byt dla Was uzyteczny, a tym

czasem juz za dwa tygodnie, czyli

21 marca porozmawiamy

0 pewnosci siebie. Do ustyszenia.
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