SLOWNICZEK

INTELIGENCJA
EMOCJONALNA (El)

Zespot specyficznych umiejetnosci, ktére umozliwiajg
osobie rozpoznawanie, rozumienie i odpowiednie
wyrazanie wiasnych emocji, ale takze rozpoznawanie,
rozumienie i radzenie sobie z emocjami innych osob lub
wplywanie na nie. O ile inteligencja jest o0godlng
umiejetnoscig umozliwiajgcg rozwigzywanie problemoéw,
o tyle inteligencja emocjonalna jest ogélng umiejetnoscia
skupiong na rozwigzywaniu problemow emocjonalnych
i spotecznych, takich jak rozumienie wystepowania emoc;ji
u siebie i innych, znajdowanie funkcjonalnych sposobdéw
wyrazania emocji w réznych sytuacjach, inicjowanie i
utrzymywanie relacji, przytagczanie sie do grup,
rozwigzywanie konfliktow itp.

ILORAZ INTELIGENCJI
EMOCJONALNEJ (EQ)

Ujecie ilosciowe, liczba odzwierciedlajgca poziom
inteligencji emocjonalnej mierzony za  pomocg
ustandaryzowanych testdow i odnoszony do normy
w populacji, dla ktorej test zostat zaprojektowany. Czesto
jest uzywany w opozycji do ilorazu inteligencji (1Q), ktéry
odnosi sie do poziomu inteligencji wykorzystywanej do
rozwigzywania problemoéw.

EMPATIA

Umiejetnos¢ rozumienia, co i dlaczego czujg inni oraz
tagczenia sie z tymi emocjami na poziomie osobistym.
Oznacza to r6zne poziomy gtebi: (1) empatia poznawcza
reprezentuje zdolno$¢ zrozumienia logiki emocji drugiej
osoby, (2) empatia emocjonalna reprezentuje zdolnosc
odczuwania tego, co czuje druga osoba, (3) empatia
wspotczujgca odnosi sie do zdolnosci posiadania jasnego
ogladu sytuacji drugiej osoby i tego, jakie kroki nalezy
podjac¢, aby sobie z nig poradzic.

INTELIGENCJA

Ogoélna  umiejetnos¢, czesciowo  zdeterminowana
genetykg jednostki, a gtdbwnie zdeterminowana procesem
interakcji z wtasnym otoczeniem, ktéra pozwala jednostce
zdobywa¢ wiedze i wykorzystywa¢ jg w celu
rozwigzywania problemow i lepszego przystosowania sie
do swojego srodowiska.

RELACJA

Zwigzek  miedzy  dwojgiem ludzi  oznaczajgcy
powtarzajgce sie interakcje i wymiane emocjonalna.
Relacje moga miec charakter krotkotrwaty lub dtugotrwaty
(w zaleznosci od poziomu wzajemnego zaangazowania),
pozytywny lub negatywny (w zaleznosci od polaryzacji
wymiany emocjonalnej), funkcjonalny lub dysfunkcyjny (w
zaleznosci od poziomu wzajemnego zaangazowania,
polaryzacji wymiany emocjonalnej i poziomu wspétpracy
w osigganiu celow i pielegnowaniu rozwoju).

ZARZADZANIE RELACJAMI

Umiejetnos¢ wykorzystywania emocji do nawigzywania
wiezi z innymi ludzmi oraz wykorzystywania jezyka
i zachowan niewerbalnych w celu regulowania emoc;ji
innych lub wptywania na nie. Biegte wykorzystanie tej
umiejetnosci prowadzi do funkcjonalnych i diugotrwatych
relaciji.




SLOWNICZEK

SAMOSWIADOMOSC

Zdolno$¢ bycia $wiadomym witasnego stanu fizycznego
i emocji oraz tgczenia odczu¢ cielesnych i przejawow
psychologicznych z sytuacjami zyciowymi i bodzcami
spotecznymi, ktore je wywotaty lub w jaki$ sposéb na nie
wplynety.

SAMOKONTROLA

Zdolnos¢ do wyrazania wszystkich emocji w sposéb
funkcjonalny i odpowiedni do sytuacji, radzenia sobie
zarbwno z reakcjami werbalnymi, jak i niewerbalnymi.
Obejmuje takze umiejetnos¢ zwerbalizowania
i opisywania trudnych, negatywnych emocji, ktére sie
odczuwa, w jasny i zrozumiaty sposob oraz zabiegania
0 wsparcie.

SWIADOMOSC SPOLECZNA

Zdolno$¢ przetwarzania mowy ciata innych o0sob,
wskazowek gtosowych i wyrazen werbalnych w celu
zidentyfikowania odczuwanych przez nie emocji
i powigzania ich z sytuacjami zyciowymi, ktére
je wywotaly. Obejmuje takze zdolnos¢ odczuwania
podobnych emocji.




