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6. Emotional Intelligence




— Inteligencja emocjonalna

Cykl emocjonalny

Cel ogdlny: Poznanie i rozumienie pochodzenia, generowania i znaczenia
emocji w kazdej dziedzinie zycia.

Cel szczegotowy 1: Zrozumienie cyklu emocjonalnego
Cel szczegotowy 2: Nauka zmiany emocji
Cel szczegotowy 3: Roznica miedzy emocjg a stanem emocjonalnym

Zawartosc: Cykl emocji; emocje operacyjne i nieoperacyjne; generowanie
standw emocjonalnych, jak je utrzymac w czasie.
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Cykl emocjonalny

“Nie podejmuj ostatecznej decyzji
w oparciu o chwilowe emocje”
Bezimienny
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Waga emocji

Kazda ludzka interakcja oznacza
przeniesienie emocji.

Pozytywne emocje — przekazuj je innym.
Nikt nie chce mieszkac lub by¢ blisko
smutnej osoby.

Emocje wyjasniajg wiekszos¢ wynikow, jakie
mamy w jakiejkolwiek dziedzinie naszego
Zycia.
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Cykl emocji

Wyjasnia proces, w ktdrym odczuwamy
emocje jako reakcje na okreslone bodzce i
jak emocje te wptywajg na nasze dziatania,
a na koniec na wyniki.

Inteligencja emocjonalna (IE) ma zwigzek z
uczeniem sie zarzgdzania emocjami, nie
unikaniem ich lub zaprzeczaniem im,
zawsze szukaniem najbardziej operacyjnego
rezultatu. Tak wiec w tym cyklu dzieje sie IE.
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Cykl emocjonalny

Bodziec

Kazdego dnia jesteSmy narazeni na
setki okolicznosci lub zdarzen, ktére
nas dotyczg, wiekszos¢ z nich jest
poza naszym wplywem, ale s3
wazne dla naszej codziennej pracy.
Mozna powiedziec, ze niektore z
nich sg "pozytywne" (nowa praca,
nagroda ...), a niektore s3
"negatywne" (choroba, zwolnienie
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Znaczenie

Bodzce czyli "to, co sie dzieje" sg
wazne, ale prawdziwym czynnikiem
decydujgcym jest znaczenie, jakie im
dajemy. To, o czym sobie
opowiadam w znaczeniu co sie
dzieje. Pomiedzy faktem a emocja
Victor Frankl okreslit jako "wolnosc
wyboru" poniewaz tutaj to jest
odpowiedzialnosc.
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Cykl emocjonalny

Jest to specyficzna reakcja
generowana jako odpowiedz na
okreslone zdarzenie, w oparciu o
biochemiczne i fizjologiczne zmiany
w naszym ciele i ukfadzie
nerwowym. Stajg sie one
wewnetrzng odpowiedzig, ale z
zewnetrznymi konotacjami i
odbiciami.
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i UMIEJETN — Inteligencja emocjonalna
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W bardzo podstawowe;j klasyfikacji
emocje dzielg sie na "dobre" lub "zte".
Prawdg jest, ze emocje sg przyjemniejsze
od innych (na przyktad rados¢ ma by¢
tadniejsza niz gniew), ale emocje s3
srodkiem, ktory pozwala nam znalez¢
droge miedzy naszym rzeczywistym
punktem a celem, ktory chcemy
osiggna¢, wiec klasyfikacja powinna byc
oparta na emocjach "operacyjnych" lub

"niedziatajacych". s
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Stowo "emocje" pochodzi od
tacinskiego emovere, co oznacza
y,hapedzanie". Oznacza to, ze cos, co
dzieje sie to w naszym ciele jest
widoczne tylko przez zewnetrzne
fakty, takie jak wyraz twarzy,
komunikacje niewerbalng, ale takze
werbalnie (jak i o czym méwimy)
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Suma wszystkich odwzorowan
zewnetrznych to nasze dziatania,
czyli to co robimy, a takze to, czego
nie robimy. Stowo akcja pochodzi z
od stowa "act", a sposob, w jaki
dziatamy, okresla nasz stosunek do
zycia. Akcja jest tym, co ludzie widzg
w nas, ale naprawde ciekawym
faktem jest to, ze nasza postawa

bierze SI€ Z pewnej emoc]l.
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Cykl emocjonalny

Rezultat

Konsekwencjg naszych dziatan sg
nasze wyniki, w jakikolwiek sposdb
iw kazdym aspekcie. Przywyklismy
wyjasniac¢ nasze zycie w kategoriach
naszych wynikéw, ale nie zawsze
myslimy o ich pochodzeniu i
motywacjach.
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Cykl emocjonalny

Owoce/rezultaty

todygi i gatezie / dziatania i nawyki
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Korzenie/emocje

Ziarno/mysli (znaczenia)

"Siej mysli, a
zbierzesz akcje; zasiej
akcje, a zbierzesz
przyzwyczajenia;
zasiej
przyzwyczajenie a
zbierzesz nature; siej
nature a zbierzesz
przeznaczenie "
Arystoteles
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Cykl emocjonalny

Jesli po tym cykIu nasz wynik nie jest
oczekiwany lub pozgdany, oto punkt, w
ktorym dziata inteligencja emocjonalna.
IE dziata wtasnie w przestrzeni przed
nowym kontaktem lub spotkaniem z
bodzcem, ktory generowat emocje
nieoperacyjne. Bodziec bedzie znowu
taki sam, niezmienny jesli bedziemy
ciggle nadawac to samo znaczenie
staniemy sie wiezniami , kota” bez broni
do zmian.
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Cykl emocjonalny

Dlatego emocje sg kluczowym
czynnikiem wyjasniajgcym nasze
wyniki, ale tylko w krétkim okresie.
Diugoterminowe wyniki sg wyjasniane
przez emocje, ktore jesteSmy w stanie STAN
utr.zyrr.ma.c Przez d’fuzszy ans, a.1 tytaj EMOCJONA
najwazniejszym czynnikiem nie jest
bodziec zewnetrzny ani znaczenie,
ktére mu dalismy, ale to, co robimy,
aby podtrzymac te emocje w czasie. INTERPRETACIA
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Cykl emocjonalny

Emocje to ludzkie, punktualne i bardzo
krotkie odpowiedzi na zewnetrzne
okolicznosci. Ale kiedy dodamy do tego
oryginalne emocje:

- CZAS: Jak dtugo to trwa?

- INTERPRETACJA: Dtugoterminowe STAN
znaczenie dla oryginalnego bodzca. EMOCJONA
Nastepnie generujemy stan
emocjonalny, co moze wyjasnia¢ wynik
diugoterminowe, a nawet cate zycie.[
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PRZYKtAD

Jesli zostalismy zwolnieni: smutek, strach czy gniew to
logiczne i ludzkie emocje. Te emocje dziatajg przez
pewien czas. Moglibysmy powiedziec, ze potrzebujemy
ich, aby przezwyciezy¢ te negatywng sytuacje w naszym
zyciu. Ale jesli utrzymamy je przez dtuzszy czas i
znajdziemy interpretacje, ktéra nie dziata (tj.: To byta
praca mojego zycia, nigdy nie znajde innej, nikt mnie nie
zatrudni ...) zbudujemy emocjonalny stan, ktory
doprowadzi nas do niepozgdanego celu, np. znalezienia

nowej pracy.
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Cykl emocjonalny

Przyjmujqc jako punkt wyjscia oryginalng emocje, w jaki sposob budujemy stan
emocjonalny?

“Strach jest emocjg, ale tchorzostwo jest zachowaniem. Pomiedzy nimi
odnajdujemy zdolnos¢ cztowieka do wyboru czy by¢ odwaznym a jego autentyczng
natury”

José Antonio Marina (filozof)
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Cykl emocjonalny

Budujemy stany emocjonalne, nadajac SPOJNOSCI dowolnym emocjom,
podtrzymujac je w czasie w ten s rech wymiarach: mysli, uczucia,
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6. Emotional Intelligence
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