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lloraz inteligencji emocjonalne;j

Cele:

* Zdefiniowanie koncepcji ilorazu inteligencji emocjonalne;j.
* Poznanie modelu QE opracowanego przez Reuven Bar- On.
* Stosowanie prostych narzedzi do pomiaru QE.

* Zrozumienie znaczenia ilorazu inteligencji emocjonalnej i jego wptywu na przywdédztwo.
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lloraz inteligencji emocjonalnej

Mierzy naszg zdolnoSC rozumienia i kierowania ‘ @ ‘
naszymi emocjami tak, aby dziataty dla nas,

a nie przeciwko nam, co pomaga nam byC

bardziej skutecznymi i odnosiC sukcesy

w roznych dziedzinach zycia. Ten model
opracowany przez Reuven Bar-On opiera si€ na
pieciu duzych kluczowych komponentach, z
ktorych kazdy zawiera trzy czynniki, tworzgc
tgcznie 15 skal lub czynnikdéw, ktére mozna
zmierzyC za pomocg narzedzia
psychometrycznego, ktore stworzyli — EQ-i




lloraz inteligencji emocjonalnej (EQ-i)

‘SamoSwiadomosc.
Wyrazanie siebie.
Komponent interpersonalny.

‘Podejmowanie decyzji.

Radzenie sobie ze stresem.
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Samoswiadomos¢: polega na szanowaniu
siebie przy jednoczesnym rozumieniu

i akceptowaniu swoich mocnych i stabych
stron.

SamoswiadomosS¢ emocjonalna: obejmuje

rozpoznanie i zrozumienie witasnych emoc;ji,
SwiadomosSC wptywu, jaki mogg mieC na mysli
| czyny.

Samorealizacja: gotowoSC do dobrowolnego
doskonalenia sie i dgzenia do znaczgcych

i odpowiednich celow.
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AsertywnosSc: to jawne okazywanie
uczuC, przekonan i mysli, a takze obrone
praw

i wartoSci w spotecznie akceptowalny
Sposob.

Ekspresja emocjonalna: to otwarte
wyrazZanie uczuC werbalnie lub
niewerbalnie.

NiezaleznoS¢: to postawa niezaleznosSci
emocjonalnej od innych, czyli
zachowywania sie w sposob wolny

| autonomiczny.

.

lloraz inteligencji emocjonalnej

‘SamoSwiadomosc.

Wyrazanie siebie.

Komponent interpersonalny.

Podejmowanie decyzji.

Radzenie sobie ze stresem.




With the support of the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Empatia: to rozpoznawanie, rozumienie

| docenianie tego, co inni czujg i jak sie
zachowujg, w sposéb peten szacunku dla ich
uczuc.

Stosunki miedzyludzkie: to rozwijanie

| utrzymywanie satysfakcjonujgcych relacji

z innymi, ktore charakteryzujg sie zaufaniem

i wspotczuciem.

Spoteczna odpowiedzialnoS¢: cheC wnoszenia
wktadu w spoteczenstwo, okreSlone grupy
spoteczne i ogdlnie dobrobyt innych.
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Rozwigzywanie problemow: umiejetnoSc
znajdowania rozwigzan problemow

w sytuacjach zwigzanych z emocjami,
zrozumienie ich wptywu na podejmowanie
decyzji.

Kontrastowanie rzeczywistoSci: umiejetnosc
pozostania obiektywnym i nie pozwalania
emocjom na zmian€ naszego postrzegania
rzeczy.

Kontrolowanie emocji: umiejetnoScC opierania
sie lub opdzniania impulsu lub pokusy
dziatania, unikanie pochopnych decyzji lub
zachowan.
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Elastycznoéé: obejmuje adaptacj@ emocji, lloraz inteligencji emocjonalnej
mysSli i zachowan do nieznanych i
nieprzewidywalnych okolicznoSci lub
pomystow.

Odpornosc¢ na stres: wymaga stawienia

SamoSwiadomosSc¢.
Wyrazanie siebie.
Komponent interpersonalny.

Podejmowanie decyzji.

czota ztozonym lub trudnym sytuacjom i
przekonanie, Ze mozna nimi zarzgdzaC i
wywieraC na nie wptyw.

Optymizm: to utrzymywanie pozytywnego
nastawienia do zycia oraz zachowywanie
nadziei pomimo sporadycznych trudnosSci.

Radzenie sobie ze stresem.
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Okno Johari to pojecie z zakresu

psychologii oraz psychiatrii. Okno Johari obrazuje
sposob percepcji rzeczywistoSci i (samo)
SwiadomoScC danej osoby oraz postrzeganie tej
osoby przez zewnetrznych obserwatorow

Jest to swoisty test psychologiczny, ktory moze
pomoc ham w graficzny sposéb poznaC nasz iloraz
inteligencji emocjonalnej. Nazwa pochodzi od gry
stow wymyslonych przez naukowcéw Josepha
Lufta i Harry'ego Inghama. Badali oni komunikacje
i jej wptyw na relacje miedzyludzkie, a w wyniku
swoich badan zaprojektowali test, jako wktad do
swoich teorii.

Okno Johari:

- obszar otwarty
(ja wiem i inni wiedzg)

- obszar ukryty

(tylko ja wiem)

~ obszar Slepy

(tylko inni wiedzg)

~ obszar nieznany

(nikt nie wie)
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Obszar otwarty okna Johari to lewy gorny
prostokat. Jego rozmiar wskazuje, jak bardzo
pokazujemy si€ ludziom takimi, jakimi
jestesmy. JeSli ten prostokat jest duzy, oznacza
to, Ze zazwyczaj jesteSmy otwarci i wylewni,

a jesli jest maty, oznacza, Zze rzadko méwimy, co
naprawde mamy na mysli.

Koreluje z komponentem ,, autoekspresji”
modelu Reuven Bar-On.
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Obszar slepy okna Johari to gérny prostokat po
prawej stronie, a jego wymiary pokazujg nam te
aspekty naszej osobowosci, ktérych nie chcemy
zaakceptowac, ale ktére ludzie wokdt nas mogg
zauwazyC, a nawet skomentowac. JeSli ten obszar Obszar slepy

jest duzy, oznacza to, Ze istnieje wiele aspektow tej
natury, a jeSli jest maty, to odwrotnie..

Jest to skorelowane z komponentem
yinterpersonalnym” modelu Reuven Bar-On.




Obszar ukryty okna Johari reprezentuje
wszystkie rzeczy, ktore wiemy o sobie, ale
nie chcemy ich nikomu pokazywac. Jesli
ten prostokat jest duzy, oznacza to, ze jest
wiele rzeczy, ktérymi nie dzielimy sie

z ludzmi wokoét nas, a jesli jest maty,
oznacza to, Zze mamy przed nimi bardzo
mato tajemnic.

Jest to skorelowane ze sktadowg
,Samooceny” modelu Reuven Bar-On.

Obszar ukryty




Obszar nieznany okna Johari to taki,
ktorego wymiary odzwierciedlajg te
aspekty, ktérych ludzie nie zauwazajg,

a ktorych nawet my sami nie jesteSmy
zazwyczaj w stanie dostrzec. Jesli ten

prostokgt jest duzy, oznacza to, ze
jestesSmy tajemniczymi ludzmi, ktdrzy nie
znajg sie zbyt dobrze.

Jest to powigzane z komponentami
»Zarzadzanie stresem i podejmowanie
decyzji” modelu Reuven Bar-On.
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Jak rozwigzaC test?

Test to tylko dwa catkiem proste pytania,
choC udzielenie uczciwej i szczerej
odpowiedzi moze wcale nie byC tatwe.

Pytanie 1: Jak bardzo mnie obchodazi, co
inni ludzie o mnie méwig?

Wazne jest, aby wyjasnicC, ze odnosi sie
to do tego, co mowig lub myslg ludzie
wokot ciebie, ale tacy, z ktdrymi nie
dzielisz intymnosSci, tj. np. rodzina, czy
partnerzy nie sg tutaj brani pod uwage.




Pytanie 2: Jak wiele siebie pokazuje
innym?

Wazne jest, aby wyjasnicC, ze odnosi sie
to do tego, jak przejrzySci jesteSmy

wobec otaczajgcych nas osob, to znaczy,
jak szczerzy i uczciwi jesteSmy, gdy
wyrazamy opini€. Niektorzy ludzie mogg
chcieC zmieniC to pytanie na
rownoznaczne: ,,Czy nhaprawde mowimy,
co mySlimy?”
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Teraz, tak szczerze, jak to tylko mozliwe,
powinieneS odpowiedzieC, w skali od zera (0) do
stu (100), na pierwsze pytanie. Jesli w ogdle cie
to nie obchodzi, odpowiedz brzmi zero (0), ale
jesli obchodzi cie to bardzo, odpowiedz to sto

(100). Jesli nigdy nie pokazesz innym swoich
emocji

i nigdy nie podzielisz swojego prawdziwego
sposobu mysSlenia, odpowiedz brzmi zero (0),
a jeSli wrecz przeciwnie, jesteS wyjgtkowo
uczciwy i zawsze mowisz im, co myslisz,
odpowiedz to sto (100) .




Potacz punkty i linie, aby odkryC 4
obszary okna Johari.

Po udzieleniu odpowiedzi na pytania 0 100
w skali od 0 do 100, nalezy zaznaczyC to

w prostokacie, a nastepnie narysowacC

linie taczgce punkty, jak pokazano w

przyktadzie. Okno Johari jest tylko

probka referencyjng. W tym tesScie nie

ma wyniku, ktory jest uwazany za dobry 10)()

lub zty.
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https://www.youtube.com/watch?v=pdUc6L JSUoA&t=70s
https://www.youtube.com/watch?v=LFTEkCS1eME



https://www.youtube.com/watch?v=pdUc6LJ8UoA&t=70s
https://www.youtube.com/watch?v=LFTFkCS1eME
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