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Emocinis intelektas: istorija

Termino ,,emocinis intelektas” (angl.
emotional intelligence, El)
vartojamas populiaréja, taciau
mokslas vis dar nezino tikslaus jo
apibrézimo




Emocinis intelektas: istorija

* Emocinio koeficiento (angl. emotional quotinent, EQ) terming, analogiskai
vartotam intelekto keficiento (angl. intelligence quotient, 1Q) terminui,
1985 metais jvedeé klinikinis fiziologas Reuven Bar-On

* Emocinio intelekto sgvokos pradininkais 1990 metais tapo John D.
Mayer ir Peter Salovey

* Butent Ssie mokslininkai kartu su Daniel Goleman yra zinomi kaip trys
pagrindiniai emocinio intelekto tyréjai



Reuveno Bar-On emocinio intelekto modelis

Vidinés asmenybés sritis — tai su musy sugebéjimais suprasti save ir save
valdyti susijusi sritis

Tarpasmeniné sritis — socialiniy jgudziy — musy sugebéjimy bendrauti ir
sutarti su kitais — sritis

Prisitaikomumo (adaptyvumo) sritis. Sritis, apimanti jusy gebéjimus
islaikyti lankstuma ir realistiSkumag bei spresti daugelj problemy tada, kai
jos atsiranda

Streso valdymas

Bendras nusiteikimas



Mayer ir Solovey emocinio intelekto modelis

* Vertinimo tikslumas ir emocijy israiska. Svarbu suprasti savo emocijas ir
emocijas, kurias jaucia kiti. Tai gebéjimas atpazinti emocijas pagal fizine
blseng ir mintis, pagal iSvaizdg ir elges;.

* Emocijos protinéje veikloje. Tai, kaip mes jauCiameés, veikia tai, kaip ir apie
ka mastome. Valdydami emocijg galime valdyti ir savo suvokimg, gebéti
matyti pasaulj skirtingais poziuriais ir kur kas efektyviau spresti problemas.

* Emocijy supratimas. Emocijos — ne atsitiktiniai jvykiai. Jas iSSaukia tam
tikros priezastys, jos kinta pagal tam tikras taisykles.

* Emocijy valdymas. Emocijos yra informacija, jos veikia mastyma, todél
verta j jas atsizvelgti, kaip formuojame logines sekas, sprendziame jvairias
uzduotis, priimame sprendimus ir apsisprendziame dél savo elgesio.
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Tiesa tai, ar ne: penki mitai apie EQ




Mitas Nr. 1: EQ vs 1Q

Mito kilmé. Tai pats paprasCiausias mitas ir jis jau beveik issklaidytas.
AnkscCiau sakydavo, kad butent proto vystymasis valdo pasaulj, dabar
svytuoklé nusviro j kitg puse — dazniau girdime sakant, kad musy gyvenime
svarbiausia yra EQ, o ne IQ. Mitas kilo is stebéjimuy, liudijusiy, kad ne
pirmunai, bet butent trejetukininkai suauge tampa itin sékmingi.



Kaip yra is tiesy?

Jeilio universiteto (JAV) profesorius, vienas iS emoncinio intelekto koncepcijos
bendraautoriy David Caruso sako paprastai: ,,Svarbu suprasti, kad emocinis
intelektas — tai ne proto priesybé, ne sirdies triumfas pries jj, o vienintelé
vieta, kurioje jie susijungia“. EQ apima 4 sritis—sgmoninguma, savigarba,
motivacijg ir gebéjima prisitaikyti, —butinas, jsisavinant gyvenimui ir veiklai
svarbias elgsenas (veikimo strategijas). EQ—tai platforma, asmenybés piramidés
pagrindas. EQ susijungus su 1Q, formuojasi svarbiausia veikimo strategija —
,kuréjo strategija“. Ji yra gyvybiskai svarbi, per jg reiskiasi tikrasis zmogaus
potencialas, taip jis gali pasiekti auksciausig saviralizacijos lygj. Kuo platesné
piramide (EQ vystymas ir darbas su 1Q), tuo daugiau vidinés erdves (laisvés) ir
galimybiy paveikti savo ir kity zmoniy gyvenimus bei pasaulj apskritai.



Mitas Nr. 2: EQ — tai yra manipuliacijos budas

Mito kilmé. Emocinis intelektas padeda geriau suprasti ne tik savo, bet ir
aplinkiniy jausmus. EQ raida tiesiogiai susijusi su socialine kompetencija,
kurios esmeé — gebéjimas atpazinti kity jausmus ir valdyti tarpusavio
santykius. Butent gebéjimg valdyti tarpusavio santykius daznai painioja su
manipuliacija.



Kaip yra is tiesy?

Pagal apibrézima psichologiné manipuliacija yra socialinis ir psichologinis
poveikis, siekis pakeisti kity zmoniy suvokimag ar elgesj, naudojantis uzslépta,
apgaulinga ar prievartine taktika. Aukstas EQ — visisSka prieSingybé. Tai
neuzslépta, neapgaulinga ir neprievartiné taktika. Be to, vystant savo EQ, jis
padeda atpazinti, jei tavimi kas manipuliuoja, ir veiksmingai tam
pasipriesinti.



Mitas Nr. 3: auksto EQ zmogus visada tvardo
emocijas, jo niekas nepaveiks

Mito kilmé. EQ padeda nereaguoti j beprasmj aplinkiniy emocionaluma.
Auksto EQ zmogus, kai tik tai butina, geba isSaukti savo vidinj stebétoja.
Daznai tai padeda issaugoti ramybe, nepasiduoti jausmams ir matyti uz jy
besislepiancig esme. Tai yra budas itin konstruktyviai spresti konfliktus.



Kaip yra is tiesy?

EQ padeda suprasti, kad bet kurj nekonstruktyvy veiksma is teisy gali iSSaukti
pozityvus ketinimai. Ant jusy saukiantis jusy verslo partneris gali tai daryti ir
iS teigiamy paskaty. Gali buati, kad jis nori atkreipti jusy démesj j jo manymu
labai svarby dalykg, taciau nesugeba to padaryti nerodydamas stipriy
emocijy. Labai daznai zmonés naudoja emocijas kaip degiklj, siekdami
iSsakyti (arba padéti kitiems suprasti, pamatyti) tai, kas jiems atrodo
paprasta ir akivaizdu. Jie jaucia, jog kazkas ne taip, ir tam, kad pavykty, jie
jaucia butinybe kalbéti, kalbéti, kalbéti ar net pasipiktinti. Jei aiskiai
suvoktume, kad uz veiksmo esti pozityvus ketinimas, galétume isvengti
daugumos nereikalingy konflikty.



Mitas Nr. 4 teigia prieSingai: auksto EQ
zmogus rodo daug savo emocijy

Mito kilmé. Lyderiai — daznai charizmatiskos auksto EQ asmenybés. Jie moka
jkvépti kalbomis, geba uzdegti, kausto auditorijos démes;j. Vis delto, kai kada
mes painiojame tikrg lyderj su tais, kurie issiskiria savo elgesiu ar yra
nenaturaliai linksmi, priskirdami jiems aukstg EQ.



Kaip yra is tiesy?

Butina atskirti charizma ir issiskiriantj emocionaly elgesj. Dziaugsma po
pusvalandzio pakeiciantis didelis verksmas — byloja apie emocinj nebranduma.
Auksto EQ zmogus budingi du gebéjimai. Pirma — jis geba is tiesy priimti ir
iSgyventi savo emocijas. Jis supranta ir pripazjsta ne tik dziaugsma, bet ir
liidesj, baime ir pyktj. Antra — jis aiskiai suvokia, kad ,, as“ — tai néra emocija,
kurig jis Siuo momentu jaucia, vadinasi, jis nepanyra j emocijg visiskai.
Sielvarte skestaniam zmogui yra sunku jo atsisakyti, nes jis susilieja su juo.
Jam atrodo, kad paleides Sj jausmg, praras savo asmenybe ir iS jo nieko neliks.
Vidiné tustuma — tai, kg mes bandome pamirsti ir uzpildyti jvairiomis
emocijomis. Todeél svarbu vystyti ,kuréjo strategijg”, pildyti EQ-1Q piramidés
erdve, teikian€ig asmenybés tolydumg, pilnatve ir pasitikéjima savimi.



Mitas Nr. 5: empatija yra viskas

Mito kilmé. Empatija — tai gebéjimas uzjausti, ji padeda geriau suprasti kity
jausmus. Daugelis, o gal visi, mano, kad to ir gana, kad uztenka suprasti, kas
vyksta su kitais, ir suvoksite pasaulj.



Kaip yra is tiesy?

IS tiesy — EQ vystymasj sunkus jsivaizduoti be empatijos vystymosi. TacCiau
kur kas labiau ggsdina empatiski zmonés, turintys maziau kity pagrindiniy
EQ gebéjimy. Tokie zmones linke uzjausti, taciu jie visiSkai nesupranta, kaip
Su uzuojauta ir emocijomis elgtis toliau. Paprastai jie uzjaucia litdes;j,
dirgluma, taip padedami plisti butent Sioms emocijoms, stiprindami
,uzkrata® realiai nespresdami problemos. Empatija labai svarbi EQ raidoje,
bet tai tik vienas is pirmuy zingsniy. Jei truksta sgmoningumo, uztektinai
isugdyto atsparumo stresui ir suvokimo, j kur tai gali nuvesti, empatija gali
tapti greiciau béda nei nauda.



7 emociskai ,,protingy” zmoniy jprociai (1-2)

1. Jiems svarbu tai, k3 jie jaucia. Psichologas D. Goleman sgmoninguma
vadina vienu is svarbiausiu emocinio intelekto elementu. Sgmoningumui
priskiriamas gebeéjimas atpazinti nuotaika, emocijg, jausma. Tam tikra
sgmoningumo yra Zinojimas apie tai, kaip emocijos veikia kitus Zmones. Sis
gebeéjimas kontroliuoti savo emocine buseng yra pagrindiné emocinio
intelekto salyga.

2. Jie supranta, k3 jaucia kiti zmonés. D. Goleman teigimu, empatija yra kitas
svabus emocinio intelekto elementas. Empatija lemia gebéjimg suprasti
kity zmoniy emocijas. Norédami sgveikauti su kitais zmonémis bet kurioje
gyvenimo srityje — darbe ar mokykloje — turime zinoti, kg jaucia kiti.



7 emociskai ,,protingy” zmoniy jprociai (3—5)

3. Jie sugeba kontroliuoti savo emocijas. Savikontrolei skiriama labai svarbi
vieta. Emociskai protingi zmonés galvoja pries imdamiesi veikti. Jy santykis
SU savo jausmais yra harmoningas ir jie neledzia savo emocijoms jy valdyti.

4. Jie yra motyvuoti. Motyvacija yra butina, siekiant tiksly, ji padeda valdyti
elgesj ir jausmus, siekiant ilgalaikés sékmeés. Priimdami sprendimus, turime
zinoti, kg galime padaryti savo gyvenimo gerovei ir kaip siekti tikslo.

5. Jie turi daugiau socialiniy jgudziy. Geresnius emociskai protingy zmoniy
socialinius jgudzius lemia pirmiausia tai, kad jiems svabus ne tik jy, bet ir
kity zmoniy jausmai. Jie zino, kaip bendrauti su kitais, palaikyti socialinius
rysius ir padeti tapti sekmingais.



7 emociskai , protingy” zmoniy jprociai (6—7)

6. Jie pasirenge ir gali aptarti jausmus su kitais. Svarbu ne tik suprasti, bet ir
zinoti, kaip atitinkamai reiksti jausmus.

7. Jie geba teisingai nustatyti pagrindines savo emocijy priezastis.
Emociskai protingi zmoneés gali pazvelgti j situacijg ir teisingai nustatyti,
kas is tiesy sukelé jausmus. IS pirmo zvilgsnio tai atrodo paprasta, taciau is
tiesy musy emocinis gyvenimas yra gana sudeéetingas, ypac kai jis susijes su
stipriais jausmais, tokiais kaip meilé ar pyktis.



Kaip vystyti emocinj intelekta? (1)

Galima sgmoningai vystyti emocinj intelekta.

1. IS pradziy turime pripazinti, kad esamas emocnio intelekto lygis yra
nepakankamas. Paklauskite saves, ar emocijos kada jus pavedé? Ar dél to
jums kilo problemuy santykiuose, su sveikata? Ar tai trukdé ar trukdo
dziaugtis gyvenimu? Jei taip — laikas tvarkyti savo emocijas.



Kaip vystyti emocinj intelekta? (2-3)

2. Zenkite kitg Zingsnj — istirkite savo emocionaluma. Tam tikra laika
rasykite, kokie jvykiai iSSaukeé jusy reakcija ir kokig emocijg konkreciai
patyréete. Taip iSmoksite atpazinti, kaip jusy emocijos siejasi su gyvenimo
situacijomis, pamatysite savo silpnasias ir stiprigsas puses.

3. Ugdykite savo pastabumg ir intuicija. Jgykite , aktyvaus klausytojo“
gebeéjima: reaguokite j pasnekovo kalbg, tikslinkités, nes tai gali padéti
geriau suprasti kitus. Gerinkite jgudj, kaip suprasti kito zmogaus buseng is
veido, pozos, judesio — tai jtraukiantis ir naudingas uzsiémimas.



Kaip vystyti emocinj intelekta? (4-5)

4. Vertinkite savo emocijas. Kiekvieng kartg, iSgyvendami kurj nors jausmg,
tiksliau paanalizuokite savo pojucius ir jy priezastis. ISmokite sgmoningai
iSSaukti emocijg — pasipraktikave suprasite, kad tai padaryti galima gana
lengvai.

5. Kiekvieng karta, kai jauCiate nepasitenkinimg ir neigiamg emocijg,
mintyse paieskokite situacijos pliusy, pateikite jtikinamy argumenty apie
teigiama Sio jvykio jtaka jusy gyvenime. Sugalvokite kiekvienai nesékmei
po 10 priezascCiy, kodeél jums kazkas nepavyko. Taip iSmoksite neleisti, kad
neigiami jausmai imty virsy.



Kieno, vyry ar motery emocinis intelektas
aukstesnis?

 Zinomas emocinio intelekto populiarintojas, psichologas ir mokslo
zurnalistas D.Goleman savo oficialioje interneto svetainéje
www.danielgoleman.com teigia, kad néra vienareikSmio atsakymo j 3j
klausimga. Norint suprasti Sio klausimo kilme, butina prisiminti, kad
emocinis intelektas apima keturis veiksnius: sgmoningumg, emocijy
valdyma, empatijg ir bendravimo jgudzius.

* Yra dayg EQ testy ir dauguma jy rodo motery pranasuma pries vyrus. Kai
kurie rodikliai liudija, kad vidutinis motery empatijos lygis yra kur kas
aukstenis nei vyry. Taciau vyrai geriau valdo destruktyvias emocijas. O ir
su empatija ne viskas taip paprasta, kaip atrodo iS pirmo zvilgsnio.


http://www.danielgoleman.com/

IQir EQ

 Dauguma mano, kad vyrai protingesni uz moteris. Bandydami tai pagrjsti,
taip manantys dazniausiai remiasi faktu, kad kur kas daugiu zinomy
mokslininky, iSradéjy, menininky ir yra vyrai. Tyrimy rezultai,
patvirtinantys ar paneigiantys vyry ir motery proto skirtumus, yra
priestaringi ir sglyginiai, nes besivystantj protg veikia daug veiksniy (ne tik
lytis). Tai ir genai, socialiné ir kulturiné aplinka, aukléjimas ir iSsilavinimas.

* Pastebeta, kad testuose, skirtuose nustatyti 1Q, liciy skirtumai pasireiskia
vidutiniais dydziais. Kitaip tariant, vyry ir motery rezultatai yra stabiliai
skirtingi, be to, Sie skirtumai matyti dar vaikystéje. Vis délto, tai jokiu budu
nereiskia, kad viena lytis yra protingesné uz kita.
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