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Dzięki bestsellerowi amerykańskiego psychologa Daniela Golemana termin „inteligencja emocjonalna” jest na ustach wszystkich. Brak zrozumienia własnych uczuć, nieumiejętność ich nazwania oraz widoczny brak empatii i współczucia dla drugich to czynniki, które powodują, że dzisiejsze społeczeństwa nie potrafią wydostać się z zaklętego kręgu gwałtu i przemocy. 

Konsekwencje odczuwa każdy z nas codziennie na własnej skórze: jednostki popadają w izolację, a życie społeczne zamiera. Jednak nadmierna indywidualizacja i rozpychanie się łokciami nie rozwiążą wszystkich problemów. Potrzebne są do tego raczej współpraca i solidarność.

Inteligencja, która zwykle badana jest w popularnych testach, to mniej lub bardziej sztuczny twór, składający się z wyobraźni przestrzennej, matematyczno – analitycznego wnioskowania i zdolności językowych. Nie wystarczy do rozwiązania znaczących problemów społecznych. Aby osiągnąć wysoką pozycję zawodową, szczęście w małżeństwie, w życiu rodzinnym i układzie partnerskim, potrzeba dużej dawki tej właśnie inteligencji emocjonalnej.

Cechy, które być może najlepiej ujmuje staromodne słowo „charakter”, decydują o tym, że niektórzy ludzie pomimo stresu i frustracji pozostają optymistami, potrafią łagodzić konflikty i motywować innych do działania.

Inteligencja emocjonalna jest tym, co czyni z nas dobrych współmałżonków, miłych sąsiadów, wyrozumiałych rodziców i charyzmatycznych szefów.

Dopiero w ostatnich latach badania nad emocjami zyskały na znaczeniu. Od 1974 roku do marca 1994 roku ukazało się około 13000 artykułów, które nawiązywały do emocji. Wydaje się, że mamy do czynienia z „przewrotem emocjonalnym”, nowym rodzajem kultu uczucia, który powoli znajduje swoje miejsce we wszystkich dziedzinach życia.


Można wyróżnić przede wszystkim cztery rodzaje zdolności, które składają się na naszą emocjonalną inteligencję:

„Inteligencja emocjonalna to odmienny rodzaj mądrości. Składają się na nią: samoświadomość, znajomość własnych uczuć i kierowanie się nimi w celu podejmowania zdrowych decyzji życiowych, skuteczne panowanie nad takimi emocjami i nastrojami jak strach, gniew, depresja, a także zdolność motywacji, zachowanie optymizmu mimo niepowodzeń, empatia oraz umiejętność wczuwania się w sytuację innych ludzi i nawiązywania oraz utrzymywania z nimi dobrych stosunków.”
Wysokość ilorazu inteligencji nie decyduje o tym, czy ktoś odniesie w życiu sukces, czy nie. Dopiero połączenie inteligencji z umiejętnościami emocjonalnymi daje taką szansę. Naturalnie inteligencja emocjonalna nie zastąpi wysokiego IQ, ale stanowi jego uzupełnienie. Człowiek potrzebuje obydwu rodzajów inteligencji, aby dać z siebie to, co najlepsze. Inteligencja emocjonalna to łączenie takich umiejętności jak: opanowanie, zapał, wytrwałość oraz umiejętność motywowania siebie i innych do działania.

EQ jest wartością zmienną, która określa, jak dalece człowiek panuje nad swoimi emocjami i potrafi je rozsądnie wykorzystać. Ludzie, którzy to potrafią, a więc osoby z wysokim ilorazem inteligencji emocjonalnej, ułatwiają sobie życie prywatne i zawodowe. Rozumiejąc własne i cudze emocje, lepiej dasz sobie radę z potencjalnymi konfliktami życia codziennego.

Czym są emocje?
Procesy emocjonalne są bardzo skomplikowane i mogą być analizowane pod różnym kątem. Nie dziwi więc fakt, że naukowcy zajmujący się psychologią emocji, mają trudności z podaniem jednoznacznej definicji emocji.

W języku potocznym słowo „emocja” ma dwa znaczenia. Pierwsze odnosi się do przeżywania emocji, np.: strachu, gdy się boimy. Przeżycie to ogólnie nazywamy uczuciem. Drugie, szersze znaczenie obejmuje obok uczucia także reakcje naszego ciała i ich wyraz, np. gdy odczuwamy niepokój pocą nam się dłonie. Emocja jest więc pojęciem nadrzędnym, uczucie podrzędnym.

Psychologia emocji do tej pory nie uzgodniła swojego stanowiska co do definicji emocji, posłużymy się tutaj więc roboczą definicją autorstwa niemieckiego psychologa Lothara Schmidta – Atzerta: „Emocją nazywamy stan kwalifikujący się do bliższego opisu jakościowego, który związany jest ze zmianami w jednej lub kilku następujących sferach: w sferze uczucia, reakcji organizmu i ich wyrazu”.

Emocje mogą być wywołane przez różnorodne czynniki. L.Schmidt – Atzert wymienia trzy ich grupy:

· Zdarzenia codzienne,

· Wydarzenia wyjątkowe, jak np. klęski żywiołowe, wojny i śmierć,

· Utrzymujące się przez dłuższy czas warunki życiowe i środowiskowe.

Najważniejszym źródłem przeżyć emocjonalnych są jednak kontakty międzyludzkie. Czy to w życiu zawodowym, czy też prywatnym – np. robiąc zakupy, uczestnicząc w ruchu ulicznym, lub obcując ze współmałżonkiem i z dziećmi – jesteśmy w stałym kontakcie z innymi ludźmi i musimy radzić sobie z nimi i ich emocjami.

Wyróżniamy cztery główne składniki emocji:

· Składnik subiektywny

· Składnik fizjologiczny

· Składnik behawioralno – ekspresywny

· Składnik poznawczy ( kognitywny)

Składniki subiektywne

Dotyczą stanów, które jednostka sama identyfikuje i określa jako emocje. Jeśli w konkretnej sytuacji odczuwamy strach, to jesteśmy w stanie natychmiast tę emocję rozpoznać i powiedzieć o niej naszemu rozmówcy.

Składnik poznawczy ( kognitywny)

W centrum uwagi znajduje się tu postrzeganie, ocena i racjonalne poszukiwanie mechanizmów kontroli sytuacji i zachowań emocjonalnych.

Składnik fizjologiczny

Każda emocja związana jest z określonymi reakcjami fizjologicznymi. Kiedy jakaś sytuacja wywołuje w nas lęk nasze serce mocniej bije, czoło pokrywa się potem, a ręce stają się wilgotne.

Składnik behawioralno – ekspresywny

Wiąże się z takimi reakcjami motorycznymi jak np. ucieczka lub atak oraz środkami wyrazu emocji, jak np. mimika lub czerwienienie się.

Metody badań nad emocjami
Na podstawie wyników badań naukowych, prowadzonych różnymi metodami, można dokładnie stwierdzić, jakie struktury mózgu odpowiedzialne są za sferę emocjonalną. Należy do nich m. in. Analiza uszkodzeń mózgu. Polega ona na obserwacji ludzi lub zwierząt, u których uległy uszkodzeniu lub całkowitemu zniszczeniu pewne partie mózgu. Brak jednego z układów pozwala stwierdzić, czy jest on konieczny do wystąpienia określonego rodzaju zachowań.

Kompetencje półkul mózgowych:

Lewa półkula mózgowa:

Racjonalna, konkretna, mowa, reguły, definicje, wyobrażenia szczegółowe.

Prawa półkula mózgowa:

Emocjonalna, obrazowa, język ciała, wizje, przegląd, wyobrażenia kompleksowe.

Tak więc można stwierdzić, że lewa półkula mózgowa ma związek z takimi reakcjami, jak strach czy depresja, prawa natomiast posiada umiejętność wyrażania emocji słowami, jak również rozpoznawania emocji u innych ludzi na podstawie tonu ich głosu lub mimiki. U osób, które miały uszkodzoną przednią część mózgu, stwierdzono upośledzenie mimicznych środków wyrazu. Uszkodzenie ciała migdałowatego osłabiało reakcje obrony i strachu.
Różnorodność emocji
Psychologia emocji do tej pory nie jest zgodna co do liczby emocji i precyzyjnego ich rozgraniczenia. Niektóre kategorie są jednak stosunkowo jasne i można je rozróżnić na podstawie dostatecznie wiarygodnych badań naukowych.

Lęk można zdefiniować jako niepokój lub zdenerwowanie w obliczu sytuacji, które oceniamy jako niebezpieczne lub niepewne. Lęk jest świadomym przeżywaniem nieprzyjemnej sytuacji. Przyglądając się dokładniej stwierdzamy, iż najpierw rozpoznajemy zagrożenie, a następnie mózg rejestruje takie reakcje pobudzenia naszego ciała, jak np. drżenie, wilgotne dłonie, przyspieszony puls. Inną oznaką lęku jest sposób zachowania w sytuacji zagrożenia. Typowy dla tego stanu jest niepokój ruchowy, cichy głos, jąkanie się oraz szeroko otwarte oczy.
Rodzaje lęków
· Lęk egzystencjonalny

· Lęk przed porażką
· Lęk przed odrzuceniem

Lęk egzystencjalny to lęk przed śmiercią, lęk przed chorobą zakaźną, uczucie lęku w chorobie serca, lęk przed lataniem, lęk wysokości i inne.

Lęk przed porażką to niepokój i zdenerwowanie w obliczu wysokich wymagań, które są postrzegane jako zagrażające. Może to być na przykład strach przed egzaminem.

Lęk przed odrzuceniem - chodzi tutaj o niepokój i zdenerwowanie w obliczu sytuacji, które zagrażają poczuciu własnej wartości. Osoba, której to dotyczy, sądzi, że jest obiektem publicznej obserwacji i uważa, że jest ciągle oceniana przez innych. Typowymi przejawami tego rodzaju lęku jest zakłopotanie, wstyd, nieśmiałość, trema.

Inne emocje jakie przeżywamy to:

· Złość lub gniew

· Radość i szczęście

· Miłość i przywiązanie

· Smutek i żałoba

Byłoby pożądane, aby rodzice i dzieci ułatwili sobie wzajemne stosunki i dążyli do zrozumienia własnych emocji, dając podstawy nadziei, że poziom inteligencji emocjonalnej oraz wiedzy o niej znacznie wzrośnie.
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