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ВСТУП
У психології другої половини ХХ ст.. відбулися суттєві зрушення, які дозволяють ученим говорити про зміну наукової парадигми вивчення емоційного інтелекту, уточнення предмета й об’єкта дослідження. Викликає  здивування поняття „емоційний інтелект” через незвичне поєднанню  психологічних одиниць – „емоція” й „інтелект”, які здаються протилежними за своїм глибинним змістом. У структурі сучасної психології емоційний інтелект посідає особливе місце, і є  одним із найбільш динамічних напрямків її розвитку. З кожним роком зростає кількість робіт, присвячених проблемам емоційного інтелекту. Однак варто зауважити, що у психологічному тезаурусі важливе місце займають наукові розробки з проблем психології особистості. Вони пов’язані насамперед із появою робіт американських психологів H.Gardner, D.Goleman, J.Mayer & P.Salovey та інших учених. Не менший подив викликають твердження тих учених, які  вводять до наукового обігу поняття „емоційний інтелект” і розглядають його як інтегральну властивість особистості, детерміновану успішністю людини, що займається  різною діяльністю за  будь-яких умов.

Незважаючи на досить широке відображення в тематиці авторитетних наукових психологічних конгресів й спеціальних конференцій, проблем, пов’язаних з дослідженням психології особистості, відчувається певна обережність у визначенні теоретичної значущості проблеми. Зазначимо, що практичний інтерес до вивчення емоційного інтелекту й до сьогодні значно випереджає рівень його теоретичної  розробленості. Достатньо зауважити, що у 1995 році  побачила світ монографія D.Goleman „Емоційний інтелект”, яка  миттєво перетворилась на бестселер. Це не викликає подиву, оскільки автор не тільки визначив значущість емоційного інтелекту як провідної детермінанти успіху життєдіяльності, але й запропонував шляхи опанування такими особистісними рисами як самоконтроль, наполегливість, самомотивування на діяльність, розуміння власних емоцій і емоцій інших людей. Учений враховував ці особливості, підтримуючи доброзичливі, сприятливі стосунки з тими, хто поряд.


Ці властивості він назвав узагальнено „емоційним інтелектом”, використавши термін, що раніше був введений у науковий обіг J.Mayer та P.Salovey. Твердження ж відносно того, що емоційний інтелект, на відміну від загального інтелекту (вимірюваного за допомогою IQ і значно детермінованого генетично), піддається розвитку у будь-якому віці та й ще надає перевагу тому, хто ним володіє, перед носіями високого IQ у досягненні успіху життєдіяльності, „прирекло” проблему на роль проблеми „номер один” у психології особистості. Її активно висвітлюють популярні загальнонаукові видання, з’явились різноманітні варіанти вербальних тестів емоційного інтелекту, в основі яких як самооцінювання людиною того рівня емоційного інтелекту, який притаманний для неї та тих осіб, які її оточують, так і результати розв’язання суб’єктом спеціально підібраних проблемних задач; побачили світ популярні брошури серії „Допоможи собі сам – як вдосконалити свій емоційний інтелект”; в Інтернеті широко апробується комбінований тест емоційного інтелекту, що містить завдання обох зазначених вище типів. Розробники останнього тесту, що ґрунтується на теоретичному підході до визначення поняття емоційний інтелект, запропонованому D.Goleman та іншими дослідниками, не тільки надають виконавцям тесту коментар відносно рівня сформованості в них емоційного інтелекту, а й пропонують конкретні рекомендації щодо його вдосконалення за участю у відповідних тренінгах.  Останнє, власне, і викликає широкий практичний інтерес до проблеми. Якщо емоційний інтелект, як стверджують автори, справді можна формувати, починаючи з дитинства, та вдосконалювати у дорослому віці, то розвиток цієї інтегральної властивості особистості може цілком претендувати на роль своєрідної панацеї від того жахіття  ХХІ століття, яке психологи, на наш погляд, цілком виправдано, називають „психічною кризою”.


Важливо також зазначити, що слушною є думка вчених, що розпочали  розробку проблеми емоційного інтелекту в психології. Вони стверджують, що зараз  у всьому світі спостерігається високий рівень вибуху негативних емоцій людей, що насправді нагадує „колективне божевілля”, яке нікого не дивує у світлі „соціального божевілля”, зважаючи на умови, в яких живе сучасне покоління людей.

Емоції виходять із-під контролю у повсякденному спілкуванні людей і це навіть вже не викликає подиву з боку оточуючих. В останнє десятиріччя, як справедливо відзначає D.Goleman, з’явилось чимало повідомлень, що засвідчують найвищий за всю історію людства рівень емоційної нестриманості, нехтування будь-якими нормами у виявленні почуттів на всіх рівнях спілкування людей, починаючи з родини і закінчуючи колективом, в якому люди працюють разом. Це виявляється і у відчаї „мовчазної самотності” маленьких дітей, залишених батьками наодинці з телебаченням у ролі „вихователя” чи взагалі позбавлених будь-якої батьківської опіки, у жахітливому насильстві в шлюбних стосунках, і, насамкінець, у тероризмі на міждержавному рівні, що в останні роки набув міжнародного масштабу. Повна емоційна неосвіченість, яка виказує себе у кількісних показниках різко зростаючої депресії практично у всіх країнах світу, у зростанні вибухів жорстокості, насильства, агресивної поведінки, невмотивованих вбивствах, вандалізмі, на жаль, набуває вигляду однієї з найхарактерніших ознак цивілізації ХХІ століття.

Недарма на перетині соціальних та гуманітарних наук виникає новий напрям міждисциплінарних наукових досліджень – пейнетика (panetics), предметом якої є вивчення витоків та форм виявлення страждань, які люди спричиняють один одному. Ці страждання додаються до інших страждань, породжених недосконалістю економіки, соціального устрою, політики, утворюючи стресор величезної руйнівної сили, що загрожує не тільки духовному (емоційному), але й фізичному здоров’ю людини. Незважаючи на те, що агресивна поведінка особистості активно вивчається у психології і її детально досліджують як  зарубіжні, так і вітчизняні вчені, в  науці поки що не існує, як правомірно зазначає А.О.Реан, загально прийнятої теорії агресії і жодна з концепцій агресії не може претендувати на вичерпний пояснювальний потенціал. На наш погляд, це є наслідком недостатньої уваги до вивчення  глибинних витоків, особливостей детермінації та форм вияву й перебігу емоційних станів особистості.
Метод самоспостереження  у вивченні емоційної сфери людини, започаткований В.Вундтом, не вичерпав повністю своїх можливостей, його було витіснено іншими методами, зокрема, поведінковими, психофізіологічними, що, як здається, спричинило певне відставання у вивченні емоцій. Доцільно згадати у цьому зв’язку, що в останній проблемній монографії, виданій в Інституті психології Академії наук колишнього СРСР, що була присвячена визначенню основних тенденцій розвитку психологічної науки на найближче десятиліття, В.К.Вілюнас (автор розділу відносно шляхів розвитку дослідження емоцій) спрогнозував, що психологію чекає пожвавлення інтересу до вивчення емоцій, зокрема саме методом інтроспекції.

Про те, що це передбачення виявилось виправданим, засвідчує, на наш погляд, поява в останні часи нового напряму в експериментальному вивченні емоції – досліджень з проблеми емоційного інтелекту, або „емоційної розумності”, як цей термін ми запропонували  перекладати на українську мову.

Отже, проблема, якій присвячений курс, є актуальною у декількох аспектах: теоретичному, оскільки вона, як зазначалось вище, є недостатньо розробленою у цьому аспекті; соціальному, оскільки людська цивілізація може опинитись у стані саморуйнування, у разі, якщо й надалі емоції будуть розглядатись як протилежні розуму, як такі, що є недоступними свідомому контролю і регулюванню; педагогічному, якщо на підставі експериментального вивчення особливостей перебігу емоційних процесів і станів та стійких властивостей особистості не будуть розроблені науково обґрунтовані підходи до цілеспрямованого формування в процесі навчання та виховання емоційної розумності суб’єктів вивчення.

Отже, у межах психології виформовується низка ідей, які стануть важливими у вивченні емоційного інтелекту особистості.
Лекція 1. Витоки уявлень про емоційний інтелект у філософських вченнях
1. Ідеї Аристотеля про взаємозв'язок когніцій та емоцій
2. Уявлення про верховенство розуму над емоціями у філософії стоїцизму
3. Реінтеграція когнітивно-оцінного компоненту атристотелівської теорії емоцій у вченнях Р. Декарта
4. Функції емоцій у теорії природного виховання Ж.Ж. Руссо.
 Витоки концепції ЕІ як фактору гармонізації особистості сягають часів Античності, за яких проблема співвідношення розуму та почуттів розглядалась у межах філософських знань. Значний внесок в розвиток уявлень про зв'язок когнітивних та емоційних процесів зробив Аристотель. Він розглядав емоції як «дещо, що настільки сильно перетворює люський стан, що це впливає на її здібності до міркувань і супроводжується задоволенням та стражданнями». 
Інакше ця проблема розглядалась у гносеології ХVII століття. Дослідження спрямоване на визначення місця почуттів і розуму в  процесі пізнання. 
Виокремлюють два основні напрями досліджень місця розуму і почуттів у пізнанні
емпіричний, що визнає почуттєвий 
раціоналістичний,  у  межах  якого,
досвід єдиним джерелом знань.          
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     логічного 
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істинності. 
Так, для філософів Нового часу властиве протиставлення емоцій і розуму. Ця опозиція стає традиційною у філософії декількох наступних століть. Мислителі відзначають тісний  взаємозв’язок інтелекту й емоцій, який виявляється, передусім, у домінуванні розумових функцій над афективною сферою. Раціоналістичний погляд на інтелект як вище утворення щодо почуттів виявився переважаючим у філософії, а в подальшому і в психології.

 Раціоналістичний підхід продовжує впливати на розвиток філософії і в ХХ ст. Однак до середини ХІХ ст. розвитк західноєвропейської філософії зазнає серйозних змін – наперед висуваються ірраціоналістичні концепції. Безперечно,  зазнає  суттєвих переосмислень раціоналістична концепція – відношення між людиною і навколишньою дійсністю, зміна уявлень про сенс, мету й призначення людської діяльності й пізнання, переусвідомлюється власне спосіб витлумачення людського мислення й свідомості. Оскільки раціоналістичний підхід зміщує акцент на раціонально-доцільні форми активності людини, то, на пошук емоційно-моральних установок, які слугують для людини орієнтирами в міжособистісних ситуаціях. Суб’єктно-об’єктні відношення, властиві для раціоналізму, змінюються на ірраціоналістичні, згідно згідно з ірраціоналістичною концепцією, духовне ототожнюється зі спонтанними, несвідомими імпульсами, емоційно-вольовими і морально-практичними структурами суб’єкта. Усі форми раціонального ставлення до світу в ірраціоналізмі маніфестуються як похідні від первісної, досвідомої основи.
Варто зазначити, що свої зусилля ірраціоналісти спрямовують з якими  першоаспектними висуваються суб’єктно-суб’єктні відношення.
Отже, є всі підстави стверджувати, що людина розглядається, переважно, як суб’єкт  спілкування.
З огляду на це маємо підстави констатувати, що у філософії існує два погляди на тісний зв’язок між емоціями й інтелектом:

1) раціоналістичний підхід постулює домінування інтелекту як вищого утворення над емоціями. Його представники дотримуються думки про те, що емоції заважають по-справжньому пізнавати буття й успішно функціонувати індивіду й суспільству у цілому. 
2) ірраціоналістичний, навпаки, зміщує акцент на користь пріоритету афективної сфери. Однак спільною ідеєю у філософській думці є, насамперед, визнання складних, опосередкованих відношень між цими психологічними функціями.
Лекція 2. Історія становлення уявлень про емоційний інтелект у зарубіжній психології

1. Розвиток уявлень про структуру інтелекту.

2. Ідентифікація соціального інтелекту у працях Е. Торндайка

3. Теорія множинності проявів інтелекту Х. Гарднера.

4. Триархічна теорія інтелекту Р. Стенберга.
5. Ідентифікація феномену емоційного інтелекту як предмету психологічних досліджень
6. Популяризація феномену емоційного інтелекту
7. Сучасні погляди на сутність емоційного інтелекту.
Введенню терміну „емоційний інтелект” у наукову парадигму передувала поступова зміна точки зору на співвідношення емоційних та пізнавальних процесів. 

У зарубіжній історії вивчення ЕІ на перетені XX-XXI століть Дж. Мейєр виділяє п'ять періодів (Рис 1.).  
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Етапи становлення та вивчення емоційного інтелекту в зарубіжній психології
Перший період відзначається виникненням і розвитком тестів логіко-математичного і вербального інтелекту та початком вивчення соціального інтелекту. При цьому концепція інтелекту залишається виключно когнітивною. На концептуальному рівні досліджень емоцій основна увага зосереджена на проблемі первинності – фізіологічних реакції чи емоцій? Емоції розглядаються як детерміновані культурними особливостями або патологічними відхиленнями та гіперчутливістю. Дослідження емоцій проводяться головним чином відособлено від досліджень інтелекту. Зроблено перші спроби аналізу взаємозв’язків між когнітивними і афективними процесами. Так, німецький філософ і психолог Г. Майєр поряд з логічним мисленням, що базується на судженнях, виділяє „емоційне”, у якому на перший план виходять потреби почуття і волі. 

Пріоритет у виформуванні загальнопсихологічних основ поняття емоційний інтелект (ЕІ) належить видатному психологу Р. Торндайку. Так він уперше в психології виокремив соціальний інтелект як складник загального інтелекту. Р. Торндайк, витлумачуючи поняття соціальний інтелект, зосереджує увагу на здатності людини розуміти інших людей у процесі міжособистісних стосунків та спілкування. Вчений вводить цей аспект вияву інтелекту у визначення IQ – коефіцієнта інтелекту. Актуалізоване в науковому обігу поняття ЕІ, неоднаково сприймалось і витлумачувалось у межах різних сфер знання, збагачуючись змістом окремих наук і напрямів досліджень. Вчення психолога  Д.Векслера стало переломним у  традиційному погляді на інтелект, вперше висунувши припущення про існування цілого ряду видів мислення, які представляють окремі складники загального інтелекту, але відрізняються від традиційного IQ. Д. Векслер наполягав на введенні в обіг неінтелектуальних аспектів загальних здібностей у IQ, розуміючи під неінтелектуальними аспектами не тільки „загальну працездатність” психіки, але й її „афективно-регулятивні” складники, завдяки яким людина протягом досить тривалого часу перебуває у сфері значущої для нього проблеми. 
У 1960-і роки виникають когнітивістські теорії емоцій. Найвагоміша з них – когнітивно-фізіологічна, розроблена С. Шехтером. Згідно з цією теорією, на виникнення емоцій, поряд зі стимулами, що викликають фізіологічні реакції в організмі, впливає минулий досвід людини і  її вміння оцінити ситуацію під кутом зору тих потреб та інтересів, які домінують у людини на певний момент часу. Як слушно зауважує С. Шехтер, емоційні стани  є результатом взаємодії двох складників: активації та умовиводів людини про причини її збудження, враховуючи аналіз ситуації, в якій виникла емоція.
Наприкінці 1970-х – 1980-х рр. виникає підвищений інтерес до вивчення взаємодії емоцій і мислення. Ідея про продуктивну взаємодію емоційних і когнітивних процесів знайшла своє підтвердження у ряді досліджень. До них можна віднести дослідження впливу депресії на реалістичність мислення, визначення взаємозв’язку схильності до коливань настрою і креативності, вивчення здатності до емоційної саморегуляції. Вченими було висунуто припущення про існування так званого „когнітивного кола”, що об’єднує настрій і судження. Сутність припущення полягає в тому, що негативні емоції призводять до негативних думок, які, насамперед, посилюють інтенсивність емоційних переживань. Варто зауважити, що позитивні ж емоції активізують позитивні думки.
У цей час деякі  вчені висловлюють положення про емоції як одну з підсистем свідомості. У межах когнітивної теорії емоції розглядаються як  одна із функцій розуму. Безумовно, у когнітивній концепції Р. Лазаруса центральною є ідея про пізнавальну детермінацію емоцій. Когнітивне опосередкування розглядається вченим як необхідна передумова виявлення емоцій.

Зрозуміло, що для психологів важливим є сформульований Л. Шпітцом постулат про те, що певна емоційність визначає звичайні стани свідомості і навіть передує когнітивним процесам. У клінічній практиці досліджувалися складнощі у вираженні емоцій пацієнтами при певних патологіях. У 1973 р. П. Сіфнеос вводить у науковий обіг термін „алекситимія”. Він потрактовує його як  такий стан, що є протилежним стану людини, з досить розвиненим емоційним інтелектом. Алекситимія, насамперед, пов’язана з низьким рівнем здібностей до вербального визначення почуттів, їхніх відмінностей, складнощами у відображенні почуттів та у їхньому описуванні оточуючими.
Введенню поняття ЕІ сприяли досягнення, які було зроблено у ряді суміжних із психологією галузей наук, предметом вивчення яких є людина. Так, у дослідженнях, присвячених вивченню закономірностей функціонування мозку, вчені простежують тісний зв’язок між емоціями і когніціями. У сфері досліджень невербальної комунікації створюються нові методики, які сприють вивченню сприйняття невербальної інформації, зокрема, уможливлюють виявлення емоцій у міміці й пантоміміці. Варто зауважити, що емпіричні дослідження соціального інтелекту підсилюють думку про те, що в його структурі можна виокремити соціальні вміння, емпатію, просоціальні установки, соціальну тривожність і рівні емоційної чутливості.
Зупинимось більш детально на емпатії. Поняття „емпатія” (від гр.empatheia – співпереживання)  введене в 1909 році американським психологом Е.Титченером, який узагальнив близькі філософські, етичні і власне психологічні ідеї та концепції вчування Е.Кліффорда, Р.Лотце і Т.Ліппса, співчуття і симпатії Д.Юма, А Сміта, А.Шопенгауера, естетико-психологічні ідеї Р.Фішера і Ф.Фішер.  У такому  „психологізованому” розумінні емпатія позначає осягнення, глибинне проникнення-вчування в сутність іншої людини, її когнітивний, фізичний та емоційний стани, переживання, світосприйняття тощо.  Екстрапольована на ширші сфери духовного життя людини, емпатія також передбачає осягнення, спосіб розуміння явищ дійсності, творів мистецтва, внутрішнього світу людини.
Психологічним підґрунтям емпатії вважають сенсорно-моторно-кінетичну ідентифікацію к підсвідоме уподібнення станів суб’єкта відповідним станам об’єкта.  У психологічній літературі розрізняють такі типи емпатії:

1)емоційну емпатію – засновану на механізмах проекції та наслідування моторних і афективних реакцій іншого;
2) когнітивну емпатію – яка ґрунтується на інтелектуальних процесах (порівняння, аналогія тощо);
3) предикативну емпатію – яка виявляється як здатність людини  передбачати афективні реакції іншого в конкретних ситуаціях. 
У деяких психологічних працях як особливу форму емпатії виокремлюють с п і в п е р е ж и в а н н я –  переживання суб’єктом тих самих емоційних станів, які відчуває інша людина шляхом ототожнення з нею, і      с п і в ч у т т я – переживання власних емоційних станів з приводу почуттів іншого. Емфатична здатність людини зростає, як правило, з життєвим і комунікативним  досвідом.  У деяких працях йдеться про  три рівні вияву емпатії:

1) найглибший рівень як спосіб буття (way of being), тобто спосіб розуміння нюансів і складнощів внутрішнього світу Іншого;
2) емоційну емпатію як здатність відчувати вплив станутіншої людини
3)емпатію перевтілення (role-taking empathy) – здатність розуміти стан іншої людини, його внутрішню систему координат, точку зору (див., напр.. [http://dnievnikempata.se-ua.net/home])
 Розвиваючи ідею множинності форм вияву інтелектуальних функцій, висунуту Л. Терстоуном, Г. Гарднер запропонував категоризацію більшості підвидів інтелекту. У 1983 р. вченим висунено припущення про можливість існування різних інтелектуальних здібностей, охоплюючи інтрапсихічні і міжособистісні здібності. Вчений виокремив такі сім різних форм інтелекту: просторовий, музичний, лінгвістичний, логіко-математичний, тілесно-кінестетичний, міжособистісний і внутрішньоособистісний. Кожна із зазначених автором інтелектуальних здібностей є важливою для досягнення успішності в певній сфері життєдіяльності. Цінність кожного складника інтелекту, на думку вченого, визначається насамперед суспільними нормами, які заохочують або навпаки не заохочують розвиток зазначених вище інтелектуальних здібностей. Г. Гарднером запропоновано вживати термін „множинність виявлення інтелекту” як такий, що більш адекватно описує поняття єдиного інтелекту, яке існувало дещо раніше. У 1993 р. побачила світ його книга „Множинність виявлення інтелекту”, у якій Г. Гарднер визначає поняття „емоційній інтелект”  і  пропонує розглядати його у двох формах: міжособистісній і внутрішньоособистісній. 
Під міжособістіснім емоційнім інтелектом вчений розглядає спроможність людини розуміти інших людей, усвідомлювати мотиви їхньої поведінки та ставлення до роботи, вирішувати, як краще співпрацювати з людьми. 
Для поняття внутрішньоособістісного емоційного інтелекту він пропонує визначення, у якому наголошує на тій здатності людини, яка спрямована на себе: спроможність формувати точну адекватну модель власного „Я” та використовувати її для ефективної життєдіяльності.
 Отже, модель Х. Гарднера уможливила реалізувати більш інтегрований, але одночасно, більш диференційований погляд на природу і форми вияву інтелекту.

Р. Стенберг розвинув концепцію „практичного інтелекту”, який було визначено як „здатність адаптуватися, змінювати або переусвідомлювати ситуації, що виникають у реальному житті”. У теорії Р. Стенберга інтелект розглядається як розгалужена інформаційна система, яка слугує пристосуванню людини до навколишнього середовища. Його базовими принципами триархічної теорії були постулати про інтелект, який можна визначити як вид розумової саморегуляції, розумового управління усім життям конструктивним цілеспрямованим способом. Розумова саморегуляція людини містить три основні елементи: адаптацію до навколишнього середовища, вибір середовища, сумісного з індивідом, і змінювання навколишнього середовища. 
У 1985 р. Р. Бар-Он вводить поняття „коефіцієнт емоційності” і пропонує спосіб його вимірювання (EQ-i).

У 1986 р. термін ЕІ було вперше використано у дисертаційному дослідженні В.Л. Пейна. Виокремлюючи ЕІ серед інших форм інтелекту, вчений підкреслював  на тому, що факти, значення, істини, взаємозв’язки тощо емоційного інтелекту  становить те, що існує в сфері емоцій. Отже, психолог В.Л.Пейн сформулював важливу думку – почуття є фактами. Значення є відчуті значення; істини є емоційні істини; взаємозв’язки є міжособистісні взаємозв’язки. І проблеми, які ми вирішуємо,   –  це емоційні проблеми, розв’язуючи які, ми переживаємо почуття.  Варто зауважити, що деякі інтерпретації ЕІ, незважаючи на те, що  є більш розгорнутими порівняно з позицією В.Л. Пейна, однак не містять прямих посилань на ЕІ. 
Передумови запровадження поняття ЕІ в 1980-і рр. виникають і розвиваються в суміжних галузях знання. Зокрема, у літературі, присвяченій   проблемам психічного розвитку дитини можна зустріти термін „емоційна обдарованість”. Опосердкованими передумовами „змішаних моделей” ЕІ слугують: концепція самоефективності А. Бандури; теорія самоактуалізації А. Маслоу; уявлення про важливість емоційного життя у клієнтцентрированій терапії К. Роджерса, у межах яких наголошується на значущості вміння людей усвідомлювати свої здібності і ефективно керувати своєю поведінкою у відповідності зі знанням про сильні і слабкі сторони своєї індивідуальності. Наприклад, А. Бандура пропонує розглядати психологічне функціонування людини у термінах безперервних взаємовпливів: поведінкових, когнітивних і середовищних факторів. У цьому динамічному процесі когнітивні складники відіграють центральну роль в організації та регулюванні діяльності людини. В одній з попередніх статей Дж. Мейер і П. Селовей стверджували, що вплив емоційних явищ на пізнання регулюється і опосередковується особистістю. 
Отже, є всі підстави стверджувати, що  вчені вказували на існування певного комплексу індивідуальних здібностей або рис, які відповідають за рівень впливу емоційних явищ на конструктивність чи деструктивність людини. 
Для відкриття нового виду інтелекту залишалося лише об’єднати різні напрями досліджень, які опосередковано вказували на існування ЕІ; точно і зрозуміло схарактеризувати термін „емоційний інтелект” і ввести його у науковий контекст інших напрямів досліджень.
Початком третього періоду можна вважати 1990 р., коли Дж. Мейер і П. Селовей опублікували першу дослідницьку роботу, в якій запропонували  визначення терміну „емоційний інтелект”, а також розробили методику його виміру (EQ). Ця методика містить важливі докази на користь того, що ЕІ є одним із основних видів інтелекту.


Для того, щоб розглядати ЕІ як стандартний вид інтелекту, його потрібно операціоналізувати як розумову здатність відповідно до кореляційного критерію; підвищувати зі збільшенням віку, розвивати, подібно до інших видів інтелекту.


Надалі було продемонстровано, що ЕІ насправді відповідає цим критеріям.  Насамперед його операціоналізовано як розумову здатність. На сьогодні   дослідники використовують у роботі окремі методи для його вимірювання. 
Результатом факторного аналізу стало виділенння загального фактору емоційного інтелекту gei, який охоплює  три субфактори: емоційну перцепцію, розуміння і управління емоціями. Альтернативою може слугувати чотирьохфакторна модель, одним із складників якої є менш виражений субфактор – фасилітація мислення. Загальний фактор ЕІ вступає в корелятивні зв’язки з іншими видами інтелекту, зокрема, з вербальним. У цьому випадку ЕІ є абсолютно окремим видом інтелекту, становить унітарну розумову здатність. Виявлено, що рівень ЕІ залежить від віку, зростаючи між раннім підлітковим віком і ранньою дорослістю. Емоційний інтелект розглядається як когнітивна здатність міркувати про емоції і використовувати їх для поліпшення розумової діяльності, включає здатності точно розмежовувати емоції, викликати емоції для сприяння мисленню, розуміння емоцій і емоційних знань і усвідомленому регулюванню емоцій, з метою сприяння емоційного й інтелектуального зростання. Інакше, ЕІ – це вид інтелекту, пов’язаний з обробкою, інтерпретацією та використанням емоційної інформації. 
Протягом четвертого періоду, на думку Дж. Мейєра, накреслився незвичайний поворот подій: термін „емоційний інтелект” починає популяризуватися, а коло досліджень розширюватися. Популяризація ЕІ бере свій початок з книги Д. Гоулман „Емоційний інтелект”. Д.  Гоулман та його послідовники перетворили ЕІ на девіз для досліджень і публічної політики. Прибічники популістських підходів до емоційного інтелекту заявляли про  те, що він є „ключем” до успіху в різних сферах життя. Було створено безліч методик для вимірювання емоційного інтелекту. З’являються психологічні агенції, які маніфестують розвиток емоційного інтелекту в сфері бізнесу та навчання.

З 1998 р. до сьогодні (п’ятий період) пропонується безліч варіантів удосконалення концепції ЕІ спільно з впровадженням нових методик його вимірювання; з’являються рецензовані наукові статті з цієї проблематики. Дослідження в цій галузі психології ускладнюються популістськими уявленнями про ЕІ, його визначень і підходів до вимірювання, далеких від наукової парадигми. На сьогодні, на думку Дж. Мейєра, у літературі існують „два” ЕІ: один з них – „популярний” ЕІ, визначається по-різному, швидко набувається і слугує кращим предикатором успіху в житті, в той час як „інший” ЕІ становить  науковий феномен.

Отже, оформлення поняття „емоційний інтелект” стало результатом розвитку уявлень про природу когнітивних і афективних процесів, особливостей їх тісного зв’язку.
Лекція 3. Передумови введення терміну «емоційний інтелект» на пострадянському просторі
1. Уявлення про єдність афективних та інтелектуальних процесів у вченні Л.С. Виготського

2. Ідеї О.М. Леонтьєва про афективну регуляцію мислення.

3. Передумови ідентифікації феномену емоційного інтелекту у працях С.Л. Рубінштейна 

У вітчизняній психології існують певні теоретичні традиції вивчення складної детермінації психічної діяльності людини, на які можуть спиратися подальші наукові  дослідження з проблеми емоційного інтелекту. Проблема спільності афекту та інтелекту знайшла своє відображення в працях Л.С. Виготського, С.Л. Рубінштейна, О.М. Леонтьєва,  Б.В. Зейгарник, О.К. Тихомирова. Зокрема, Л.С. Виготський цілком справедливо вважав, що людські емоції ізолюються від царини інстинктів і переносяться в абсолютно іншу нову сферу – сферу психологічного. Це твердження стало підставою для подальших узагальнень щодо інтелектуальної опосередкованості людських емоцій. Поєднання  емоційних та інтелектуальних процесів мислення, розвиток емоцій у єдності з розвитком мислення, участь емоцій у регуляції мислення і його мотивації (мотиваційна та емоційна регуляція мислення), свідчить про те, що  емоція є одним із складників мислення. Категорично, але цілком переконливо звучить твердження вченого про єдність мислення і афекту, оскільки на його думку, той, „хто спочатку відірвав мислення від афекту, назавжди закрив собі дорогу до пояснення причин самого мислення, через те, що детерміністський аналіз мислення припускає розтин рушійних мотивів думки, потреб та інтересів, спонукань і тенденцій, які спрямовують рух думки в той чи той бік”. Л.С. Виготський називає інтелектуальний момент, який детермінує переживання та безпосередній вчинок, „смисловим переживанням”. Сьогодні цей термін видається близьким до поняття „емоційний інтелект”. Ідея Л.С. Виготського про взаємозв’язок когнітивних та емоційних процесів отримала розвиток у подальших працях О.М. Леонтьєва. Вчений наголошує на необхідності розмежування свідомого об’єктивного значення і його значення для суб’єкта (особистісний смисл). Сенс створює упередженість людської свідомості. О.М. Леонтьєв якраз у своїх дослідженнях демонструє емоційність (афективність) регуляції мислення. Схожої позиції дотримувався С.Л. Рубінштейн. Вчений стверджував думку про те, що емоційність, або афективність, становить лише одну, особливу сторону процесів, якими є ті пізнавальні процеси, що відображають – нехай по-своєму – дійсність. 
Отже, є підстави стверджувати, що емоційні процеси не можуть протиставлятися пізнавальним процесам, як їхні зовнішні складники. У формі емоцій маніфестується єдність емоційного й інтелектуального, так само як пізнавальні процеси констатують єдність інтелектуального й емоційного. Будь-яка емоція розглядається С.Л. Рубінштейном як „єдність переживання і пізнання”. Інтелектуальний процес, на його думку, неможливий без участі емоцій: „...Судження, яке є основним актом або формою, в якій здійснюється розумовий процес <...>, рідко становить лише інтелектуальний акт. Судження зазвичай так чи так насичене емоційністю”. На відміну від Л.С. Виготського, С.Л. Рубінштейн не лише позиціонує себе прибічником ідеї єдності „афекту й інтелекту”, він багато в чому передбачив ідею ЕІ, стверджуючи думку не просто про єдність емоцій та інтелекту в житті особистості, але про єдність емоційного, чи афективного, та інтелектуального всередині самих емоцій, так само як усередині самого інтелекту.
Принципу взаємозв’язку між афектом й інтелектом дотримувалася і Б.В. Зейгарник, яка наголошувала на тому, що не існує мислення, яке відірване від мотивів, прагнень, установок, почуттів людини, тобто від особистості в цілому. Стверджуючи це, вона  спиралась на положення Л.С. Виготського про те, що думка – не остання інстанція, що власне думка народжується не з іншої думки, а з мотивуючої сфери нашої свідомості, яка охоплює потяги і потреби, наші інтереси і спонукання, наші афекти й емоції. Дотримуючись концепції О.М. Леонтьєва, Б.В. Зейгарник зауважила, що істотність ознаки і властивості, важливість самого предмета або явища залежать від того, який зміст вони набули для людини. У різних життєвих ситуаціях явища, предмети, події набувають різного сенсу для особистості, незважаючи на те, що знання про них залишаються однаковими. Зміна ж емоцій, поява сильних афектів, на думку вченої, відбивають зміни значення предметів і їхніх властивостей для конкретної людини. Інакше, це стосується емоційної регуляції мислення. У вітчизняній психології аналогом терміна „емоційний інтелект” можна вважати поняття „емоційне мислення”,  дослідження якого у цьому аспекті здійснювалось О.К. Тихомировим. На думку цього вченого, з розумовою діяльністю пов’язані всі емоційні явища – емоційні стани, емоційні процеси, почуття. Він стверджує, що зв’язок емоцій із процесом мислення виявляється через емоційні стани, які виконують у мисленні різні регулюючі, евристичні функції. Концепція О.К. Тихомирова переконує нас у тому, що емоційна регуляція розумової діяльності та її емоційна активізація є необхідними передумовами продуктивної інтелектуальної діяльності.
Останнім часом з’явилось багато наукових досліджень, присвячених проблемі вивчення емоційності. Роль емоційності як детермінанти успішності діяльності, у тому числі професійної, досліджували російські вчені Й.В. Пацявічус, А.Є. Ольшанникова, І.А. Переверзєва.  Визначенню впливу стійких ознак емоційності в структурі особистості на різних рівнях їх виявлення як детермінант успішності професійної діяльності присвячені роботи О.П. Санникової. Остання досліджувала, зокрема, вплив чотирьох базових емоцій (радості, гніву, суму і страху) на успішність професійної діяльності. Емоційність, на думку О.П. Санникової, одночасно слугує  системотворчим фактором у структурі особистості і її здібностей, зокрема професійних. Як певну передумову досліджень емоційного інтелекту можна розглядати запропоноване О.П. Санниковою і Є.А. Киселевою, а також російськими вченими А.А. Борисовою, В.Г. Зазикіним вивчення психологічної проникливості як багаторівневого інтегрального структурного утворення, пов’язаного зі стійкими ознаками емоційності в структурі особистості. Подібний стійкий зв’язок між афективними та когнітивними процесами  підкреслював і А.В. Брушлинський. Дослідник стверджував, що емоції можуть як сприяти мисленню, так і перешкоджати йому. Взаємодію між емоційними і когнітивними процесами, на його думку, доцільно називати взаємопроникненням, а кожен образ, уявлення, поняття має свій емоційний потенціал. А.А. Бодальов збагатив дослідження проблеми емоційних здібностей ідеєю притаманності окремим суб’єктам своєрідної соціальної обдарованості, яка вияється у єдності інтелектуальних, емоційних і комунікативних здібностей, які становлять психологічну основу успішності їхньої комунікації з іншими оточуючими.
Отже, поняття „емоційний інтелект” визрівало й у радянській та пострадянській психології, що знайшло відображення у термінологічних словосполученнях: „смислове переживання”, „узагальнення переживань”, „інтелектуалізація афекту”, „емоційне мислення”. Як стверджував А.В. Брушлинский, виявити відношення між емоціями та когніціями можна лише за умови створення поняттєвого апарату, який уможливить ідентифікувати комплексні одиниці виміру феномену. Мова йде про так звані „інтерпроцесуальні поняття”, а ЕІ і є якраз одним із таких „інтерпроцесуальних понять”.
Лекція 4. Підходи до концептуалізації феномену емоційного інтелекту як системи вроджених здібностей

1. Структура емоційного інтелекту у моделі Дж. Мейєра та П. Селовея 

2. Форми прояву емоційного інтелекту

3. Принципи теорії емоційного інтелекту Дж. Мейера та П. Селовея
Найбільш відомою, теоретично і емпірично розробленою моделлю емоційного інтелекту як здібності, є концепція, запропонована Дж. Мейером, П. Саловеєм, Д.Карузо.
Структура емоційного інтелекту у моделі здібностей. Початковий варіант цієї концепції було запропоновано у 1990 році. Автори визначили емоційний інтелект як „здатність сприймати і усвідомлювати власні та чужі почуття і емоції, розрізняти їх і користуватися цією інформацію для спрямування мислення і діяльності”. Структура емоційного інтелекту у ранньому варіанті моделі передбачала наявність трьох видів здібностей. По-перше, це ідентифікація та виявлення емоцій, що підрозділяється на два компоненти, один з яких спрямований на свої, а інший – на чужі емоційні стани. У свою чергу, перший компонент включає в себе вербальний і невербальний субкомпоненти, а другий – субкомпоненти невербального сприйняття емоцій та емпатію. По-друге, це регуляція емоцій, що також складається з двох компонентів: управління своїми емоціями та емоціями і почуттями інших людей. І, нарешті, – це здатність використовувати емоційну інформацію в мисленні і діяльності, що охоплює такі структурні одиниці як гнучке планування, креативність, перемикання уваги та мотивацію.
У наступному десятиріччі ця концепція доопрацьовувалася та уточнювалася. У новому варіанті моделі здібностей увага акцентувалася на гіпотезі про те, що емоції містять інформацію про зв’язки людини з іншими,  оточуючими її людьми, і об’єктами навколишнього світу, окрім цього, ці зв’язки можуть не тільки сприйматися, але й уявлятися. Зміна зв’язків з іншими людьми і предметами призводить до зміни пережитих з цього приводу емоцій. Змінюються і уявлення про структуру емоційного інтелекту, який вчені визначають як складний, ієрархічно організований конструкт, що складається з чотирьох здібностей (або „гілок”, за термінологією Дж.Мейера, П.Селовея і Д.Карузо).

Схема тлумачення поняття „емоційний інтелект”  (за Дж. Майєром та П. Саловеєм)
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	Емоції можуть сприяти мисленню, якщо за їх допомогою забезпечується пріоритетна увага до важливої інформації 
	Здатність ідентифікувати власні емоції, що супроводжують     фізичний стан, почуття  та думки


	Здатність рефлексивно включатись чи утримуватись від    оціню-

вання інформативності чи корисності емоцій
	Здатність інтерпретувати зміст, який передають емоції, з урахуванням ситуативних факторів
	Емоції доступні  для розуміння, можуть свідомо породжуватись як форма підтримки зроблених висновків або засіб покращення запам’ятовування подій, що викликають певні почуття 
	Здатність  ідентифікувати емоції інших людей у творах, мистецтва, якщо вони виражені за допомогою вербальних засобів, міміки та поведінки

	Здатність рефлексивно регулювати емоції стосовно себе та інших, роблячи при цьому висновки, настільки зро- зумілі, типові, впливові, адекватні ці емоції у межах конкретної ситуації
	Здатність розуміти змішані почуття: одночасне виявлення почуттів любові та ненависті або страху та

здивування 
	Емоційні перепади настрою, які спричинюють перехід від оптимістичного до песимістичного погляду на події, свідчать про можливість свідомого регулювання власних емоцій, формування відповідних ставлень до них
	Здатність виражати емоції відповідно до ситуації, формулювати потреби, які пов’язані з цими емоціями

	Здатність керувати власними емоціями та емоціями інших людей через оптимізацію нега-тивних емоцій та      підви-

щення інтенсивності позитивних.
	Здатність розпізнавати можливі переходи між емоціями: від гніву до задоволення; від гніву до сорому тощо. 
	Емоційні стани по-різному впливають на формування особливих підходів до розв’язання проблем
	Здатність розрізняти адекватні та неадекватні виявлення емоцій, або відверті та спотворені (штучні) виявлення почуттів 


          Здатність сприймати і виражати емоції становлять необхідний базис  породження емоцій для розв’язання конкретних завдань. Ці дві здібності носять процедурний характер і є основою для декларативної здатності до розуміння подій, що передують емоціям, і подій, що є наслідками емоцій. Усі три вищезазначені здібності необхідні для внутрішньої регуляції власних емоцій і для успішного впливу на зовнішнє середовище, що призводить до регуляції власних і чужих емоційних станів. 

           Методи вимірювання ЕІ як здібності. Для оцінки емоційного інтелекту Дж.Мейером, П.Саловеєм та Д.Карузо була створена методика MSCEIT (Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test), побудована як об’єктивний тест інтелекту, що включає в себе по два субтести на кожну „гілку” емоційного інтелекту авторської концепції.

Окрім чотирикомпонентної моделі Дж.Мейера, П.Саловея та Д.Карузо існують інші визначення емоційного інтелекту як здібності. Зокрема, К.Р.Ширєр пропонує для визначення емоційного інтелекту розглядати здібності до оцінки (точності сприйняття емоційних подій) та комунікативну здібність (ефективне аудіювання та мовлення).
Лекція 5. Уявлення про емоційний інтелект як інтегративну, контекстуалізовану властивість індивідуальності
1. Модель компетентностей Д. Гоулмана
2. Змішана модель емоційного інтелекту Р. Бар-она
3. Співставлення структури емоційного інтелекту у зарубіжних моделях
Окрім класичної моделі здібностей розроблено змішані моделі ЕІ. Ці моделі є різними за своєю структурою і відрізняються одна від одної набором особистісних властивостей, покладених в основу  їх розробки. 
У змішаних моделях емоційний інтелект розглядається через  сукупність когнітивних, особистісних та мотиваційно-вольових рис, характеристик самосвідомості та соціальних навичок, які сприяють тісному взаємозв’язку  з адаптацією до реального життя та з процесами подолання стресу.  
Історично найбільший вплив на цю групу концепцій здійснили когнітивні теорії емоцій, з одного боку, і позитивна психологія, – з іншого.
Модель компетентностей Д. Гоулмана

Серед змішаних моделей ЕІ набула значної популярності концепція             Д. Гоулмана після виходу його бестселера „Емоційний інтелект”.
Структура ЕІ. Згідно з цією концепцією, емоційний інтелект –  це „здатність людини тлумачити власні емоції і емоції інших оточуючих людей з тим, щоб використовувати отриману інформацію для реалізації власних цілей”. Цю концепцію можна вважати змішаною, оскільки вчений включає до складу емоційного інтелекту різні за своєю природою, структурою і функціями компоненти. У своїй книзі автор виокремлює такі  його складники: по-перше, знання власних емоцій, що охоплює процеси ідентифікації і найменування емоційних станів, розуміння взаємозв’язків між емоціями, мисленням і діями; по-друге, управління емоціями – контроль над емоціями і заміна небажаних емоційних станів адекватними; по-третє, мотивацію для себе як здатність входити в емоційні стани, що сприяють досягненню успіху; по-четверте, здатність розпізнавати емоції інших людей, бути чутливим до них і керувати емоціями інших; і нарешті, по-п'яте, підтримка стосунків, здатність вступати в міжособистісні стосунки з іншими людьми і підтримувати їх. 
Як зауважує І.Н.Андрєєва, пізніше Д.Гоулман допрацював чотирьохкомпонентну структуру ЕІ (табл.2):

Таблиця 1
Структура емоційного інтелекту  (за Д. Гоулманом)
	Особистісні властивості, що зумовлюють становлення емоційного інтелекту
	Їх характеристика

	Самосвідомість
	емоційна самосвідомість, адекватна самооцінка, впевненість у собі

	Самоконтроль


	контроль емоцій, адаптивність,  жага до перемоги, ініціативність, оптимізм

	Соціальна чуйність
	співпереживання, ділова обізнаність,
запобігливість

	Керування відносинами
	натхнення, вплив, допомога у самовдосконаленні, сприяння змінам, урегулювання конфліктів, командна робота і співпраця


Д. Гоулман проголошував єдність інтелекту та емоцій, яка необхідна для успішної діяльності керівника, проте когнітивний складник він вважає другорядним. Емоції, на його думку,  більш вагомі й у разі небезпеки емоційні центри (лімбічна система) підпорядковують під себе усю розумову діяльність людини.

Методи вимірювання ЕІ. Для оцінки емоційного інтелекту Д.Гоулманом та його колегами було розроблено опитувальник емоційної компетентності (Emotional Competence Inventory) для організацій. Опитувальник заповнюють власноруч досліджуваний а також до 15 осіб, які є його колегами. Необхідно зауважити, що методика Д.Гоулмана вимірює швидше за все компетентність у лідерстві, ніж емоційний інтелект, а її застосування є обмеженим, оскільки вона має вузьку спрямованість на сферу менеджменту. 
Змішана модель емоційного інтелекту Р. Бар-Она.
Канадський клінічний психолог Р.Бар-Он запропонував модель емоційного інтелекту як альтернативу  до визначення показника когнітивного інтелекту (IQ), який у подальшому активно поширюється. 
Структура ЕІ. Згідно з теорією Р. Бар-Она, емоційний інтелект становить „множинність некогнітивних здібностей і навичок, що впливають на можливості індивіда успішно долати перешкоди і тиск оточення”. Структура емоційного інтелекту у моделі Бар-Она складається з п’яти основних компонентів (рис. 2).
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Структура емоційного інтелекту  (модель Р. Бар-Она)

Методи вимірювання ЕІ . Р. Бар-Он запропонував засіб вимірювання коефіцієнта емоційного розвитку (ЕQ – Emotional Quotient). Спершу опитувальник було розроблено для емпіричної перевірки авторської концепції детермінант позитивного психологічного благополуччя (емоційного здоров’я). Поступово Р.Бар-Он розвинув теоретично еклектичний і багатофакторний підхід до емоційного інтелекту з метою його операціоналізації та кількісної оцінки складно взаємопов’язаних концепцій емоційного інтелекту і психологічного благополуччя. Результати, отримані із зазначеної анкети, дають можливість виміряти п’ять основних компонентів, що входять до моделі Р.Бар-Она.
Змішана модель емоційного інтелекту Д.В. Люсина

У вітчизняній психології відома змішана концепція емоційного інтелекту, розроблена Д.В. Люсиним. Він запропонував поглянути на зв’язок емоційного інтелекту та індивідуальних особливостей особистості під іншим кутом зору. 
Структура ЕІ. Одне з перших визначень емоційного інтелекту, запропонованих автором, проголошувало, що: „емоційний інтелект – це здатність до розуміння як власних, так і чужих емоцій і управління ними”. У своїх подальших роботах автор зазначив, що здатність розуміти емоцій означає, що людина:
• здатна розпізнавати емоцію, тобто встановлювати сам факт наявності емоційного переживання у себе або у іншої людини;
• може ідентифікувати емоцію, тобто встановити, яку саме емоцію відчуває сам індивід або інша людина, і знайти для неї словесне вираження;

• розуміє причини, що викликали цю емоцію, і наслідки, до яких вона призведе.
Здатність до керування емоціями означає, що людина:

• може контролювати інтенсивність емоцій, насамперед регулювати надмірно сильні емоції;

• здатна контролювати зовнішнє вираження емоцій;

• може у разі необхідності довільно викликати ту чи ту емоцію.

Оскільки обидва зазначені компоненти можуть бути спрямовані на власні емоції і на емоції інших людей, на думку автора, можна говорити про внутрішньоособистісний та міжособистісний компоненти в емоційному інтелекті, що частково перетинається з теорією Д. Гоулмана стосовно особистісних здібностей, що визначають способи управління собою, і соціальних навичок – здібностей, що визначають способи управління стосунками між людьми. Згідно  з концепцією Люсина, не можна трактувати феномен ЕІ як виключно когнітивну здатність за аналогією з просторовим або вербальним інтелектом. Достатньо припустити, що здатність до розуміння емоцій та управління ними тісно пов’язана із загальною спрямованістю особистості на емоційну сферу, тобто з інтересом до внутрішнього світу людей (в тому числі і до свого власного), схильністю до психологічного аналізу поведінки і цінностей, що приписуються емоційним переживанням. Відповідно, ЕІ можливо описати як конструкт з подвійною природою і пов’язаний як із когнітивними здібностями, так і з особистісними характеристиками. На думку Люсина, емоційний інтелект – це психологічне утворення, формоване протягом людського життя, враховуючи чинники, які обумовлюють його рівень й індивідуальні особливості. Автор виокремлює три групи таких факторів (Рис.3):

	ЕІ



	Особливості

емоційності емоційна стійкість, емоційна чутливість тощо.


	Когнітивні здібності швидкість і точність перетворення емоційної інформації


	Уявлення про емоції 

як про цінності, як про важливе джерело інформації про себе й  про інших людей тощо.


Рисунок 3. Фактори, що впливають на становлення ЕІ (за Д.Люсиним).

Методи вимірювання ЕІ. Д.В.Люсін, як і його попередники, запропонував власну методику, яка дозволяє діагнозувати емоційний інтелект, – „ЕмІн” складається з 46 запитань, які треба оцінити за чотирибальною шкалою (Додаток А).
Лекція 6. Диспозиційна модель емоційного інтелекту К.В. Петрідеса та Е. Фернхема

1. Структура емоційного інтелекту (К.В. Петрідес, Е. Фернхем)
2. Класифікація зарубіжних теорій емоційного інтелекту
Окремо слід відзначити диспозиційну модель емоційного інтелекту, запропоновану англійськими дослідниками К.В. Петридесом та Е. Фернхемом. На думку цих вчених, існують певні особистісні риси, які безпосередньо пов’язані з емоційним функціонуванням особистості.

Структура ЕІ. Петридес і Ферхнем, описуючи ЕІ, використовують не тільки набір здібностей, запропонованих відомими дослідниками проблеми Мейєром і Саловеєм, а також пропонують враховувати його диспозиційні компоненти (Табл. 3). Як і традиційні риси особистості ЕІ репрезентує стиль поведінки та досвіду, який носить контекстуалізований характер. Автори диспозиційної моделі емоційного інтелекту визнають суб’єктивність емоційного досвіду особистості. У межах досліджень диспозитивної теорії емоційного інтелекту простежуються кореляції між вимірюванням диспозицій за п’ятифакторною моделлю й емоційним інтелектом. 
 Аспекти виявлення диспозиційного EI дорослої людини
	Аспекти виявлення
	Високі рівні виявлення ЕІ свідчать про те, що людина

	Адаптивність
	сприймає себе гнучкою, готовою

адаптуватися до нових умов

життєдіяльності

	Асертивність
	є прямолінійною, відвертою, має бажання захищати права інших людей

	Усвідомлення власних емоцій та

емоцій інших людей
	здатна чітко сприймати власні емоції і почуття та емоції інших людей

	Емоційна експресія
	вміє адекватно передавати у комунікації свої почуття іншим людям

	Регулювання емоцій інших людей
	може впливати на почуття інших людей

	Емоційна саморегуляція
	 здатна контролювати власні емоції

	Імпульсивність (низька)
	не піддається імпульсивним спонуканням

	Стосунки з іншими людьми
	здатна підтримувати доброзичливі й

здорові особистісні стосунки з іншими людьми

	Самооцінка
	відчуває себе успішною і впевненою у собі

	Само мотивація
	мотивована на досягнення і демонструє низьку ймовірність втратити впевненість у разі появи ускладнень

	Соціальна обізнаність
	має високі соціальні здібності

	Управління стресом
	вміє протистояти тиску і регулювати стрес

	Емпатія як риса
	готова співчувати іншій людині

	Щастя як риса особистості
	відчуває радість і задоволення власним життям

	Оптимізм як риса
	впевнена і готова бачити світлі аспекти життя у першу чергу.


Методи вимірювання ЕІ. Для оцінки ЕІ автори диспозиційної моделі ЕІ розробили методику TEIQue, засновану на самозвіті досліджуваних стосовно рівня розвитку ЕІ. Повна версія опитувальника (TEIQue-Full Form) включає 153 пункти, що вимірюють 15 диспозиційних аспектів вияву ЕІ, та глобальний показник ЕІ (global trait EI). Крім зазначеної форми опитувальника існує також скорочена версія (TEIQue-Short Form) та форма для дітей у віці від 8 до 12 років (TEIQue).     

У монографії українських дослідників Е. Л. Носенко і Н. В. Ковриги розглянуто емпіричні дані відносно статистично значущих зв’язків показників емоційного інтелекту з п’ятьма диспозиційними рисами особистості, зокрема: додатного кореляційного зв’язку з доброзичливістю, екстраверсією, відкритістю новому досвіду і сумлінністю, та від’ємного зв’язку – з нейротизмом. У цій праці також продемонстровано дані щодо дослідження зовнішніх аспектів виявлення емоційного інтелекту, зареєстрованих за допомогою методики Флюгеля,  яка широковідома під назвою „емоційний щоденник”. Зокрема встановлено, що суб’єкти з більш високим рівнем емоційного інтелекту, оціненим за допомогою відповідних тестів, характеризуються наявністю в їхньому досвіді реального спілкування меншої відсоткової частки порівняно із суб’єктами з низьким рівнем емоційного інтелекту, так званих „безпредметних” емоцій (тобто емоцій, чинники виникнення яких вони не можуть усвідомити), меншої інтенсивності переживання емоцій, а також нижчого рівня виявлення імпульсивності у реагуванні на емоціогенні подразники. Ці та інші багаточисленні емпіричні дані свідчать про опосередкованість реагування на емоціогенні подразники мисленням, тобто про наявність в емоційному інтелекті саме інтелектуального складника.
Лекція 7. Теорія емоційної розумності Е.Л. Носенко

1. Емоційний інтелект як єдність внутрішніх та зовнішніх характеристик
2. Ієрархічна структура рівнів сформованості емоційного інтелекту
3. Стресозахисна та адаптивна функції емоційного інтелекту
Автор інформаційно-перероблюваної моделі емоційного інтелекту, Е. Л. Носенко,  розглядає термін „емоційний інтелект” через поняття „розумність”, посилаючись на відому роботу „Психологія життєвого успіху”, автори якої стверджують, що „розумність не тільки підіймає нас над нашими пристрастями та слабкостями, а й допомагає скористатися нашими перевагами, талантами та чеснотами”. Насправді, саме ці особливості значуще пов’язані зі змістом емоційного інтелекту, серед аспектів виявлення якого фігурує здатність людини долати власні пристрасті та підійматись над ними; користуватися перевагами, талантами та чеснотами, тобто активізувати себе на виявлення власного особистого потенціалу. 

Е.Л. Носенко відзначає існування ієрархічної структури рівнів сформованості ЕІ, яка виявляється залежно від характеру його внутрішніх опосередковуючих компонентів. 

Інформаційно-перероблювана модель  ЕІ за критерієм співвідношення його внутрішніх (емоційних й інтелектуальних) компонентів

	Рівні виявлен-ня  ЕІ у життє-діяль-ності
	Рівні детерміна-ції 

активності
	Ситуацій-на зумовле-ність активності
	Харак-тер дії
	Ознаки емоційного процесу, що супроводжує активність у стресогенних умовах
	Форми прояву афективного компоненту активності
	Рівні пси-хічного відобра-ження суб’єктом активності 

	І-низький
	Сенсорно-перцептив-ний
	Ситуатив-но-зумовлена
	Реактив-на 
	Конгруентність внутрішніх ознак емоційного процесу  афективному забарвленню чинників
	Афектив-ність (орієнтація) на позитивні чи негативні ознаки ситуації
	Організмений

	ІІ-середній 
	Мисленнє-вий
	Ситуатив-но-опосерекована
	Усві-домлена дія
	Конгруентність внутрішніх ознак емоційного процесу афективному забарвленню чинників і неконгруентність зовнішніх
	Переживан-ня почуття (орієнтація як на «знак» афективного забарвлення ситуації, так і на її суб’єктивну усвідомлену оцінку)
	Індивіду-ально

суб’єкт-ний 

	ІІІ-високий
	Рівень настанов, цінностей, ідеалів
	Над-ситуативна
	Вчинок
	Неконгруентність зовнішніх та внутрішніх ознак емоційного процесу афективному забарвленню чинників
	Зміст (орієнтація на зміст ситуації у світлі особистісних настанов)
	Особистіс-ний


Для найнижчого рівня сформованості емоційного інтелекту характерне: здійснення емоційного реагування за механізмом умовного рефлексу; ініціювання активності на сенсорно-перцептивному  рівні; здійснення активності з переживанням зовнішніх компонентів над внутрішніми, на низькому рівні її усвідомлення, при низькому виявленні самоконтролю, з високою ситуаційною зумовленістю.

Середньому рівню сформованості емоційного інтелекту відповідає довільне здійснення зовнішньої активності на підставі уявлень, із застосуванням певних вольових зусиль, що відповідним чином відбивається у свідомості на рівні емоційних переживань; переважання внутрішнього над зовнішнім; високий рівень виявлення самоконтролю; поєднання у подолаючій поведінці стратегій концентрації на завдання зі стратегією емоційного реагування, з відбиттям на ріні відчуттів психологічного благополуччя, позитивного ставлення до себе як суб’єкта життєдіяльності та спілкування. Для цього рівня сформованості емоційного інтелекту характерним є також і високий рівень самооцінки суб’єкта. Це специфічне усвідомлення суб’єктом власного емоційного інтелекту.

І насамкінець, найвищий рівень сформованості емоційного інтелекту відповідає найвищому рівню розвитку внутрішнього світу людини. Він ґрунтується на наявності у суб’єкта відповідних настанов щодо можливих особисто для нього альтернатив поведінки у конкретних ситуаціях життєдіяльності. Ці настанови відображають індивідуальну систему цінностей суб’єкта, яка чітко усвідомлена ним. Активність зароджується на рівні уявлень людини про те, як треба поводитися у низці подібних ситуацій життєдіяльності, які свідчать про наявність у неї системи знань про розумну особистісну поведінку. Такий етап розвитку емоційного інтелекту характеризується гармонійним співвіднесенням внутрішнього та зовнішнього, через те, що людина відчуває себе звільненою від безпосередніх ситуаційних вимог. Мотивування такої поведінки здійснюється суб’єктом не ззовні, а зсередини. Достатній рівень самоконтролю має інфернальний локус, і людина у зовнішній поведінці виявляє помірний рівень сенситивності до можливих емоціогенних подразників та інтенсивності реагування на них. Самооцінка суб’єкта, який володіє достатнім рівнем емоційного інтелекту, висока в усіх аспектах її виявлення. Людина відчуває високий рівень психологічного благополуччя як форми відображення у свідомості оцінювання адекватності своєї поведінки уявленню про те, як її треба здійснювати розумно, у гармонії з іншими людьми. У цьому виявляється стресозахисна і адаптивна функції емоційного інтелекту.
Отже, аналіз вітчизняної та зарубіжної літератури з проблеми дослідження ЕІ показав, що на сьогодні існує декілька підходів до концептуалізації поняття емоційний інтелект, які доповнюють одна одну. Спільною рисою існуючих підходів до визначення ЕІ є розуміння даного конструкту як здатності до ідентифікації, розуміння емоцій і управління ними.
Лекція 8. Закони емоцій
1. Закон ситуаційного змісту
2. Закон причетності
3. Закон очевидної реальності
4. Закони зміни, звикання і порівняльних почуттів
5. Закон гедонічної асиметрії 
6. Закон збереження емоційної цінності, значущості, рушійної сили емоційного впливу ​
7. Закон прагнення до завершеності переживання
8. Закон урахування наслідків 

9. Закон полегшення навантаження і збільшення ефекту

Фрийда (Фрейда, Фрижда) Ніко (Frijda, Nico) розвинув загальну теорію емоцій, яка об’єднала різні погляди у межах інформаційного підходу, при збереженні досягнень клінічного та феноменологічного підходів. Стан готовності до дії – центральне поняття в теорії емоцій Н. Фрижда.

Закони емоцій (Н. Фрижда):
Закон ситуаційного змісту (The Law of Situational Meaning): не самі події викликають емоції, а наше ставлення до них.
Закон причетності (The Law of Concern): у кожній емоції прихована індивідуальна причетність, потреба, мотив, мета.
Закон очевидної реальності (The Law of Apparent Reality): події, які сприймаються як реальні, породжують сильніші емоції.
Закони зміни, звикання і порівняльних почуттів (The Laws of Change, Habituation and Comparative Feeling): закон не є новим, його згадував філософ Юм. Емоції породжуються не стільки завдяки наявності сприятливих чи несприятливих умов, скільки завдяки актуальним чи очікуваним змінам у сприятливих і несприятливих умовах. 
Приклад: потепління клімату. Тривалі приємні події втрачають свій емоційний вплив; до тривалих труднощів теж звикає людина.

Закон гедонічної асиметрії (The Law of Hedonic Asymmetry): Почуття

задоволення завжди знижується і зникає швидше при стійкому його переживанні, ніж незадоволення. Людина звикає до подій, що раніше викликали захоплення, але не звикає до подій, які пов’язані з тривалими погрозами, соромом, приниженням, страхом. Страх може лишатись назавжди, а надія має нетривале життя, якщо вона не є релігійною вірою. Якщо людина не бачить альтернативи, вона звикає до негативних подій. Більшість людей у світі оцінюють своє благополуччя як середнє або вище середнього.

Закон збереження емоційної цінності, значущості, рушійної сили емоційного впливу ​(​The Law of Conservation of Emotional Momentum): закон важко довести. Емоційні події зберігають свій потенціал викликати емоції протягом невизначено тривалого часу, якщо не виникають повторно ситуації, що ставлять їх поза сумнівом.

Закон прагнення до завершеності переживання (The Law of Closure): закон описує сам процес перебігу емоційного стану. Прагнення відмовитись від паління, наркотиків, зменшити зайву вагу приречені на великі труднощі, оскільки людина прагне до швидкого завершення певних процесів і отримання бажаного результату. У цьому процесі готовність до дії займає центральне місце. Об’єкт, на який спрямована емоція, витісняє всі інші інтереси, набуває пріоритету. П.К. Анохін описував цю особливість негативних емоцій: „Вони витоптують усе”. Емоція досягає точки, коли зворотного розвитку немає (сліпий гнів).

Закон урахування наслідків (The Law of Care for Consequence): кожний емоційний імпульс породжує вторинний імпульс, який має тенденцію скоригувати первинний імпульс. Спіноза: емоційний контроль ефективний тільки тоді, коли він породжується емоційними, значущими мотивами.

Закон полегшення навантаження і збільшення ефекту (The Laws of Lightest Load and Greatest Gain): емоційний контроль стимулюється не тільки зовнішніми спонуками. Коли ситуацію можна переглянути в іншому світлі, є тенденція переглядати її у напряму зменшення емоційної значущості. І.М. Сєченов: „Сила дії підкоркових механізмів дорівнює силі волі”. Приклад: легше пережити тяжку ситуацію, якщо звинувачувати себе.

Лекція 9. Стратегії саморозвитку емоційного інтелекту

1. Новітня модель емоційного інтелекту Т. Бредбері та Дж. Грівз
2. Стратегії розвитку емоційного самосприйняття
3. Стратегії оволодіння навичками керування власними емоціями
4. Стратегії підвищення соціальної чутливості
5. Стратегії оволодіння навичками керування взаємовідносинами з оточуючими
Стратегії розвитку самосприйнятя
1. Припиніть сприймати свої почуття як „позитивні” та „негативні”
Людині властивий поділ емоцій на дві групи: добрі й погані. Наприклад, більшість людей автоматично відносять почуття провини до поганих емоцій. Людина не бажаєте відчувати цю емоцію і готова щосили боротись з собою, щоб позбавитись від неї. 

Негативний вплив фіксації за емоцією певного ярлика полягає у тому, що за такої оцінки людина не в змозі по-справжньому зрозуміти, що саме вона відчуває. У разі, якщо людина дає собі можливість спокійно розібратися з емоцією і зрозуміти її зміст, то вона отримуєте шанс ідентифікувати детермінанти її виникнення. Відмова від міркувань відносно тих чи тих емоцій сприяє тому, що їх можна швидко позбавитись. Постійні ж  роздуми про свої почуття унеможливлюють реалізацію первинного почуття. 
Отже, необхідно утриматись від категоризації емоцій на погані та хороші.

2. Спостерігайте за хвильовим ефектом дії емоцій

Експресія емоцій хвилеподібно впливає на оточуючих. Оскільки емоції є першопричиною поведінки людини, необхідно розуміти який ефект вони справляють на інших. Емоції – потужна зброя, і не правомірно вважати, що їхній вплив обмежується коротким проміжком часу. Емоції,  які поширює людина навколо себе, подібні до хвиль на воді, що залишаються від кинутого каменю,  вони розходяться ширше, ніж може здаватись на перший погляд, а їхній вплив може мати пролонговану дію. 
З метою ефективної взаємодії з тими, хто знаходиться поряд з вами, необхідно насамперед проаналізувати свою поведінку. Крім того, необхідно запитати,  який вплив справляють ваші емоцій на партнерів по взаємодії. Аналіз такого впливу надає людині можливість формувати необхідні для неї „емоційні хвилі”. 

3. Знаходьте комфорт у дискомфорті      

Основна перешкода на шляху до підвищення рівня самосприйняття – схильність до уникнення дискомфорту,  почуття якого виникає тоді, коли людина бачить себе такою, якою вона є насправді. У цьому разі  у людини виникають  інші проблеми, оскільки таке уникнення надає лише тимчасове полегшення.  В умовах ігнорування особистісних якостей, які потребують змін, ефективне  управління своєю поведінкою неможливе. Тому необхідно не уникати негативних почуттів,  а спрямувати свою активність на  цю емоцію, зануритись у неї, а потім пройти крізь неї. Тобто необхідно продуктивно опрацьовувати власні негативні якості, а не уникати  емоційних „помилок”.

4. Відчувайте емоції на фізичному рівні.

Один з найбільш ефективних способів зрозуміти емоції за ступенем їхнього виникнення – навчитись ідентифікувати фізичні зміни, що їх супроводжують.     

5. Зрозумійте, хто та що може натиснути на ваші слабкі сторони 

У кожного з нас є свої слабкі місця (тригери), натискання на які призводить до роздратування та навіть страждань. Розуміння того, хто та за яких обставин може впливати на такі тригери, є вкрай важливим для розвитку здібності контролювати такі ситуації, підтримувати свій настрій та заспокоюватись. Це досягається за рахунок того, що подібні ситуації стають передбачуваними, а, отже, вони легше контролюються. З метою підсилення ефекту необхідно встановити джерело „слабкості”, тобто зрозуміти чому ті чи ті люди або ситуації викликають неприємні відчуття.
6. Споглядайте за собою пильно, як яструб

Об’єктивний погляд на свою поведінку забезпечує вихід із-під впливу власних емоцій. Мета полягає у тому, щоб зупинитись і уважно дослідити ситуацію, що склалась. Це дозволяє мозку переробити отриману інформацію перед початком безпосередніх дій. 
7. Записуйте свої емоції

Основна проблема під час розвитку самосприйнятя – це об’єктивність. Фіксація своїх думок на папері уможливлює виявити події-тригери й ідентифікувати свої емоційні реакції на них.

8. Не дозволяйте поганому настрою ошукати себе

Люди часто піддаються поганому настрою, їм здається що увесь світ налаштований проти них, тим самим вони втрачають бачення позитивної сторони життя. Поганий настрій – не найліпший час для прийняття важливих рішень. Тому необхідно постійно усвідомлювати свій актуальний емоційний стан, визнати, що поганий настрій становить певну хмару, здатну блокувати об’єктивне сприйняття світу. Не менш важливим є виявлення  джерела негативного афекту.
9. Не дозволяйте хорошому настрою ошукати себе

Хороший, як і поганий настрій, здатен ввести людину в оману. Коли людина відчуває збудження чи щастя, легко зробити щось, про що у подальшому доведеться пожалкувати. Здебільшого це пов’язане з імпульсивністю прийняття рішень та ігноруванням можливих наслідків певних дій. 

10.  Зупиніться і запитайте у себе, чому ви робите ті чи ті  вчинки  
Емоції виникають неконтрольовано, а не тоді, коли людина побажає їх відчути. Самосприйняття можна значно поліпшити, якщо ви почнете шукати джерело ваших почуттів. Візьміть за правило зупинятись й запитувати  у себе, що стало причиною виникнення тих чи тих несподіваних емоцій, що спонукало вас на ті чи ті кроки. Ця вправа дозволяє відстежувати чинники емоцій та з’ясувати їхній сенс. 

11.  Завітайте до власних цінностей    

Багато повсякденних зобов’язань сприяє тому, що людина всебічно концентрує свою увагу на зовнішніх обставинах, а не на своєму  внутрішньому світі, тим самим з поля її зору зникають власні цінності та переконання. У цьому разі  необхідно виділити час для розмови сам-на-сам і зафіксувати  для себе основні цінності та ідеали. Необхідно співвіднести  свої щоденні вчинки й дії з власними переконаннями відносно того, як необхідно себе поводити в тій чи тій ситуації.  Якщо виникає дисонанс між діями й цінностями, необхідно проаналізувати можливі варіанти альтернативної поведінки.   
12.  Повірте в себе

У цілому самосприйняття – внутрішній процес, проте  є ситуації, коли у зовнішньому житті існують підказки, які допомагають розібратись з тим, що відбувається у середині. Вираз обличчя, манера поведінки, одяг, тощо є проекцією внутрішніх почуттів, а розуміння того, які за цим приховані зв’язки залишаються у компетенції суб’єкта. Проведений аналіз таких зв’язків дозволяє усвідомити ваш настрій ще до того, як він почне впливати на вашу поведінку. 

13.  Відзначайте присутність ваших емоцій в книгах, фільмах і музиці

Якщо людині важко зазирнути у свій внутрішній світ для того, щоб зрозуміти власні емоційні закономірності та схильності, можна відкрити ту ж саму інформацію за допомогою кіно, музики і книжок  з якими відчувається внутрішній резонанс. 

14.  Шукайте зворотній зв'язок

Самосприйняття – процес розуміння самого себе – як з середини назовні, та і ззовні всередину. Єдиний засіб отримати об’єктивну інформацію стосовно власної поведінки – відкрити себе для зворотного зв’язку від оточуючих людей. Об’єднання внутрішньої і зовнішньої перспективи допомагає побачити повну картину, зокрема те, як ваші емоції та реакції впливають на інших.

15. Зверніть увагу на ознаки стресу, що наближається

Людське мислення та тіло спілкуються на своїй власні мові. За допомогою емоційних і психологічних реакцій вони сигналізують, що наближається перенапруга, стрес. Самосприйняття в момент стресу слугує третім вухом, що уважно слухає мову тіла. Своєчасне реагування на такі ознаки дозволяє уникнути постійного перевантаження та пошкодження внутрішньої системи стресовими розладами.

Стратегії керування собою

1. Дихайте правильно

Більшість людей протягом дня дихають коротко та неглибоко, що зумовлює кисневу недостатність організму. Неглибоке дихання обмежує постачання кисню до мозку та може призвести до втрати концентрації уваги, до зміни настрою, занепокоєння, депресії, до виникнення тривожних думок, а також позбавляє енергії. Таким чином, неглибоке дихання позбавляє людину можливості керувати собою. Правильне дихання (вдих через ніс, з наповненням живота киснем, та м’який та видих через рот, з витисканням всього кисню з легень) крім моментальної активізації раціональної частини мозку, здатне заспокоїти, переключити увагу і змусити людину забути неприємні та незручні думки, яких важко позбутись.  
2. Створіть список емоцій та раціональних пояснень

Всередині людини відбувається боротьба між емоційним і раціональним аспектами життєдіяльності. Для того, щоб краще зрозуміти як найкраще діяти у тій чи тій ситуації (слухати свої емоції, а бо ж, навпаки, прийняти до уваги аргументи розуму) треба скласти список, який дозволить виявити емоційні та раціональні аспекти ситуації. З одного боку, такий список сприяє очищенню мислення та використанню існуючих знань, з іншого – уможливлює приділення необхідної уваги емоціям, не дозволяючи при цьому афекту керувати власною поведінкою.       
4. Заявіть про свої емоції привселюдно

Оголошуючи привселюдно оточуючим людям про свої наміри та цілі  формує глибоке почуття відповідальності за їхню реалізацію та сприяє підсиленню мотивації  у їх досягненні. 
4. Порахуйте до десяти „ ”
Щораз, коли ви відчуваєте себе засмученим або розгніваним, зупиніться, зробіть глибокий вдих і скажіть „раз” підчас видиху. Продовжуйте дихати та рахувати до десяти. Ця вправа уможливлює зніманню напруги та уникненню необачних кроків,  а також сприяє формуванню ясної та раціональну картину світу. 
5. Дайте собі час


Дуже часто для збереження контролю над ситуацію буває достатньо відкласти її вирішення на день, тиждень, місяць. Час дозволяє керувати над собою, оскільки він здатен привносити ясність і демонструвати нові перспективи для думок. Час також уможливлює отримання важелів контролю над емоціями, які в іншій ситуації можуть призвести до неочікуваних наслідків. 

























6. Поговоріть з експертом  у сфері керування собою
Одним з найбільш дієвих засобів, які допомагають навчитись контролювати над собою, є вивчення методів, якими користуються  ті люди, які  досягли великих результатів у цьому.
7. Більше усміхайтесь
Якщо вам сумно, або ви занурені у неприємні думки, змусьте себе посміхнутись – це дозолить протидіяти негативному емоційному стану. 
8. Виділіть протягом дня  час для вирішення проблеми
Єдиний спосіб забезпечити  себе  можливістю приймати правильні рішення – виділити частину робочого часу виключно для цього, оскільки прийняття рішень у щоденній метушні значно знижує рівень їхньої ефективності.
9. Контролюйте задачі по роботі над собою


Думки є основним носіями емоційного потоку. Вони дозволяють людині активно виражати емоції, або, навпаки, забезпечують їх утримання глибоко у середині.  Завдяки думкам будь-яке емоційне переживання може або слабшати або підсилюватись, завершуватись або продовжуватись. Оволодіння навичками контролю над власним внутрішнім діалогом дозволяє ефективно керувати емоціями. 
10. Уявіть собі картину власного успіху

Візуалізація свого успішного керування емоціями та поведінкою є відмінним досвідом для тренування нового навику і перетворення його у звичку. Необхідно сконцентруватись на деталях складної ситуації, пригадати свої дії та емоції. Потім уявити собі те, щоб ви хотіли зробити у подібних ситуаціях (наприклад, заспокоїтись і тихим голосом продовжувати виступ тощо).
10. Поліпшіть гігієну сну 

Керування собою потребує терпіння, гнучкості, уваги – тобто тих речей, які втрачаються під час недосипання. Крім кількісних характеристик сну, які, безумовно, також впливають на керування собою, існують також його якісні аспекти (гігієна сну). Поліпшити гігієну сну можна завдяки таким рекомендаціям:

· подаруйте собі 20 хвилин ранкового світла;

· вимкніть комп’ютер мінімум за 2 години до сну;

· ліжко призначене для відпочинку (уникайте роботи та перегляду телевізора у ліжку);

· уникайте кофеїну, особливо після полудня.  

12. Сконцентруйте увагу на свободі, а не на обмеженнях

Якщо вам здається, що ви не контролюєте ситуацію належним чином, зверніть увагу на те, як ви реагуєте на обставини, що склалися. Концентрація на обмеженнях не тільки деморалізує – вона дозволяє негативним емоціями взяти верх та ще більше посилити відчуття безпорадності. Необхідно прийняти на себе відповідальність за те, що підлягає контролю, і сконцентрувати енергію на тому, щоб залишатись відкритим та гнучким, незважаючи на несприятливі обставини.   
13. Зберігайте синхронність

Синхронність – важливий інструмент ефективного керування собою. Якщо людина добре керує власними емоціями, мова тіла відповідає емоційній тональності ситуації. Відсутність контролю над мовою власного тіла – ознака того, що емоції беруть верх. Для збереження синхронізації, переведіть увагу з емоцій на ті задачі, які ви повинні реалізувати.  
14. Поговоріть з людиною, яка емоційно не залучена у проблему

У складній ситуації необхідно знайти людину, якій ви довіряєте та у бесіді з якою відчуваєте себе комфортно, – людину, яку особисто не стосуються події, що з вами відбуваються. Використайте співрозмовника  як  рупор, через який ви розповідаєте, що пережили, що відчуваєте відносно обставин  та з приводу яких ви занепокоєні. Такий унікальний шанс дозволить інакше поглянути на речі. 
15. Навчіться отримувати цінні уроки зі спілкування з кожною людиною

Ставтесь до кожної людини як до потенційно спроможної навчити вас  чомусь цінному та надати переваги у майбутньому. Це ефективний засіб залишатись гнучкою та відкритою людиною, яка не страждає від постійних стресів.
16.  Залучіть у свій розклад час для психологічного розвантаження

Нашому мисленню, як і тілу, необхідний відпочинок. Регулярні заняття спортом дозволяють мисленню зробити важливу перерву. Такий відпочинок для мозку є навіть важливішим за сон.
17.  Визнайте, що зміни знаходяться неподалеку

Метою цієї стратегії є підготовка до змін. Проаналізуйте можливі у вашому житті зміни та визначте перспективи, які у вас з’являться через ці зміни. Таким чином ви попереджаєте виникнення сильних емоцій: шок, здивування, страх, розчарування тощо, що уможливить більш раціонально реагувати на виникнення небажаних та неприємних ситуацій.     
 Стратегії розвитку соціальної чутливості
1.Привітайте людей на ім’я  


Привітання людей на ім’я є дієвою стратегію формування соціальної чуйності. Це важливий засіб, який дозволяє надавати спілкуванню особистого відтінку. Вітаючи людину на ім’я ви не тільки підвищуєте її самооцінку, а й створюєте не поверхневий, а глибинний зв’язок із нею. У разі, коли ви берете за мету запам’ятати ім’я людини, з якою ви знайомитесь чи спілкуєтесь, концентрується ваше мислення, що сприяє формуванню чутливості в усіх соціальних ситуаціях.    
2. Спостерігайте за мовою тіла


Засвоєння мови тіла допомагає людині зрозуміти відчуття оточуючих, дозволяє правильно реагувати на різні ситуації, які виникають під час міжособистісної взаємодії.     

3. Візьміть за основу  своєчасність

Мета полягає у тому, щоб поставити правильне запитання у зручний час та у доброму стані – при цьому, у доброму стані повинні знаходитись не тільки ви самі, але й ваші співрозмовники.     
4. Використовуйте запитання „з задньої кишені”
Інколи розмова може прийняти несподіваний для вас напрямок. Ваш співрозмовник може виявитись менш говірким, ніж ви очікували, або ж ви отримуєте досить  нерозгорнуті відповіді на запитання. У такі моменти доцільно використати так звані питання „з задньої кишені”, які здатні швидко позбавитись незручного мовчання або некомфортної ситуації. Така стратегія поведінки дозволяє виграти час для того, щоб краще пізнати співрозмовника і продемонструвати йому, що ви зацікавлені в його думках, почуттях та ідеях. 

5. Не робіть нотатки під час зібрань

Зібрання є відмінною можливістю для розвитку соціальної чуйності. Спостерігаючи за поведінкою захоплених розмовою людей ви маєте шанс ідентифікувати та зрозуміти думки й почуття оточуючих, а також отримати безцінний досвід. Для цього необхідно концентруватись на поведінці  інших людей, не відволікаючись на нотатки, телефонні розмови тощо. 
6. Плануйте вечірки заздалегідь

Завчасне планування деталей подій може виявитись дуже корисним. Заздалегідь розроблений план дозволяє вивільнити ментальну енергію і здатність мислити, а ви, зі свого боку, матимете можливість сконцентруватись на поточних подіях та насолоджуватись заходом.     
7. Наведіть порядок 

Для розвитку соціальної чуйності потрібно оволодіти навичкою повної присутності. Для цього необхідно виключити усі відволікаючі фактори, особливо ті, що знаходяться у голові. До таких відволікаючих факторів відносяться, з одного боку, внутрішній діалог з самим собою, з іншого – спробу одночасно з бесідою формувати словесну форму своїх думок. З метою подолання цих перешкод необхідно дотримуватись таких правил. У процесі діалогу не намагайтесь перебивати співрозмовника до того моменту, поки він не завершить вислів. Потім зверніть увагу на свій внутрішній голос, який планує вашу відповідь. Далі сконцентруйте увагу на обличчі вашого співрозмовника і на тому,  про що він говорить. Якщо необхідно – наблизьтесь до нього – це дозволить тілу брати участь у розмові. 

Нагадуйте собі що берете участь у розмові для того, щоб навчитись новому, а не для того, щоб поділитись своїми знаннями з співрозмовником.      
8. Живіть „теперішнім”
Дорослим властиве занепокоєння минулим та майбутнім. За таких умов неможливо сконцентруватись на теперішньому. Соціальна чуйність вимагає того, щоб людина жила цією миттю так же природно, як це роблять діти. Це дає можливість помічати, що відбувається з іншими людьми у конкретний момент. Перетворіть життя теперішнім у звичку, і це уможливить покращення навичок соціальної чуйності.   
9. Влаштуйте собі екскурсію офісом протягом 15 хвилин

Життя – це сама подорож, а не кінцева мета.  З метою опанування навичками соціальної чуйності необхідно пам’ятати про те, що завдання полягає у насолоді від подорожі, а також необхідності помічати людей, яких ми зустрічаємо. Для цього достатньо виокремити 15 хвилин свого часу для екскурсії офісом (університетом), під час якої необхідно спостерігати за життям колег, за їхнім виглядом, настроєм тощо. 
10. Знаходьте вияви EQ за переглядом фільмів

Кінофільми є важливим джерелом навичок EQ. Переглядаючи кінофільм, людина здатна спостерігати за соціальними підказками, ідентифікувати емоційні стани героїв,  аналізувати їхні стосунки тощо, тим самим практикуючи навички соціальної чуйності. 
11. Практикуйте мистецтво слухати

Слухання це більше, ніж розуміння змісту слів; воно передбачає ідентифікацію тону, швидкості та гучності з якою розмовляє людина. Для цього необхідна повна концентрація на бесіді та співрозмовнику.   
12. Спостерігайте за оточуючими людьми


Спостереження за людьми є безпечним засобом стеження за міжособистіснім спілкуванням, що дозволяє ідентифікувати супутні мотиви та емоції без безпосередньої взаємодії з оточуючими. Здібність вирізняти настрій та емоції інших людей – важлива частина соціальної чуйності. 
13. Зрозумійте правила культурної гри

Для ефективної взаємодії з оточуючими людьми досить важливим є оволодіння навичками емоційного інтелекту щодо відношення до різних культур. Необхідно ставитись до людей так, як  цього б хотіли вони, а не так, як хотіли б ви, щоб ставились до вас. Завдання полягає у визначенні різних правил, властивих тій чи тій етнічній культурі, а також правил поведінки, властивих для окремої сімейної ланки. Першим етапом оволодіння цією здібністю є слухання та спостереження. Потім доцільно провести бесіду з людиною, що належить до іншої культури віч-на-віч.   
14.Влаштуйте випробування на точність

Якщо ви бажаєте отримати відповіді, поставте запитання. Найкращий спосіб перевірити точність своїх висновків стосовно поведінки оточуючих – запитати, чи насправді їхня поведінка або ситуації в яких вони перебувають є такими, якими ви їх бачите. Це дозволить вам більш повно зрозуміти ті чи ті ситуації, а також визначити підказки, що пройшли повз ваш внутрішній радар.   
15. Поставте себе на місце іншого

Можливість подивитись на ситуацію очима іншої людини – важлива риса соціальної чуйності. Це важливо для кожної людини, яка бажає побачити й зрозуміти іншого, покращити взаємозв’язок з ним.  
16. Намагайтесь побачити загальну картину

Можливість подивиться на себе з іншого боку та отримати зворотній зв’язок надає людині шанс зрозуміти як сприймають її інші люди. Так людина має змогу отримати повну картину того, що відбувається навколо неї.  

17.  Ідентифікуйте настрій, що панує у кімнаті 
Засвоєння навичок ідентифікувати підказки оточуючих та емоції інших людей дозволить перейти на наступний етап – можливість зрозуміти настрій, що панує в аудиторії.
 Перший спосіб визначання колективного настрою покладається виключно на інстинктивний рівень сприйняття. Увійшовши у кімнату, необхідно просканувати її та спробувати зрозуміти, чи відчуваєте ви пожвавлення, енергійний, чи, навпаки, пригнічений настрій. Зверніть увагу як сидять люди – поодинці чи в групах. Чи спілкуються вони між собою? Що підказує вам ваше внутрішнє чуття?  

Інший спосіб полягає у тому, щоб зайти в аудиторію у компанії досвідченого супровідника. Необхідно проаналізувати його поведінку і висновки, отримавши, таким чином, можливість засвоїти більш активну позицію стосовно спостереження за загальною атмосферою в аудиторії. 
 Стратегії керування відносинами
1. Будьте відкритим та допитливим

„Відкритість” передбачає готовність ділитись інформацією стосовно себе з іншими людьми. Важливою перевагою „відкритості” є неправильне розуміння  вас, оскільки, чим краще люди  вас знають, тим менше   у них залишається шансів вас зрозуміти неправильно. Крім того, для ефективної взаємодії з оточуючими необхідно демонструвати зацікавленість вашого співрозмовника у зворотному зв’язку. Чим активніший інтерес ви виявляєте до іншої людини та  чим більшим буде ваше бажання навчитись у неї чомусь новому, тим краще ви зможете відповідати її потребам.  
2. Підвищуйте якість природного стилю спілкування

Ваш природний стиль спілкування надає форму вашим стосункам з іншими людьми. Це зумовлює необхідність його вдосконалення. Візьміть листок паперу та запишіть сутність вашого природного стилю. На лівому боці зазначте усі позитивні аспекти вашого стилю; на правому – негативні. Потім оберіть три позитивні риси, які ви б могли більш активно застосовувати у спілкуванні, та три негативні, від яких би ви могли позбавитись, або ж зменшити їх негативний вплив. У разі необхідності, зверніться за допомогою до ваших друзів чи колег. Публічність вашого плану додасть відповідальності, і, відповідно, допоможе вам здійснити довгострокові покращення ваших стосунків.    
3. Уникайте подання двозначних сигналів

Коли ви говорите про одне, а ваше тіло чи ваш тон свідчить про інше, ви заплутуєте людей та заважаєте їм. З часом така плутанина може спричинити проблеми у спілкуванні. Для вирішення проблеми змішаного сигналу використовуйте навички самосприйняття для точного визначення своїх емоцій, потім застосуйте здібності керувати собою, щоб вирішити, які почуття необхідно продемонструвати і як це краще зробити. Звертайте увагу на те, наскільки тон вашого голосу та мова вашого тіла відповідає змісту вашого вербального повідомлення.    
4. Пам’ятайте, що велика справа складається з дрібниць

Щодня використовуйте ввічливі слова та слова подяки („дякую”, „будь ласка”, „вибачте”). Це дозволить підвищити моральний клімат у колективі.
5. Правильно сприймайте зворотній зв'язок 

Зворотний зв'язок – унікальний дарунок. Він допомагає людини стати кращою у самих несподіваних аспектах життєдіяльності. Дуже часто зворотний зв'язок є несподіваним тому необхідно навчитись правильно його сприймати. Для цього необхідно підготуватись та використати навички самосприйняття. Доцільно відповісти собі на наступні запитання: „Що я відчуваю, коли зустрічаюсь з чимось несподіваним? Як я демонструю своє відношення до того, що відбувається?”. Зрозумівши природу своїх реакцій використайте навички управління собою: яку реакцію необхідно продемонструвати? Ваші практичні дії продемонструють джерелу зворотного зв’язку, настільки ви насправді цінуєте його думку. Відносьтесь до нього відповідально і намагайтесь здійснити на практиці те, що пропонує вам співрозмовник. Це  значно зміцнить ваші стосунки.    
6. Формуйте довіру

Довіра  є найважливішим і одночасно найскладнішим складником у процесі формування та підтримки зв’язків з оточуючими. Для створення довірчих доброзичливих стосунків необхідно, перш за все, застосувати навички самосприйняття та управління собою – ви повинні створити уявлення про себе у іншої людини та розказати про себе. Пам’ятайте, що це необхідно здійснювати поступово. Розвиток стосунків та правильне формування довіри до себе потребує часу. Визначте об’єкт, що потребує укріплення довіри, та ідентифікуйте перешкоди, які стоять на цьому шляху. Запитайте у співрозмовника, що необхідно зробити, щоб ваші стосунки були  довірчими та доброзичливими, уважно вислухайте його відповідь. Таке запитання дозволить зрозуміти співрзмовнику, що ви дорожите стосунками з ним, піклуєтесь про  їх збереження, що в свою чергу допоможе зміцнити ступінь довіри та поглибити цей зв’язок.   
7. Застосовуйте політику відкритих дверей

Започаткувавшись у сфері політики та торгівельно-економічних відносин, політика відкритих дверей змістилась в сферу стосунків на робочому місці. Політика відкритих дверей дає можливість кожному співробітнику обговорити проблему на будь-якому рівні. Вона надає можливість керівникам компанії зміцнити зв’язки с нижчими рівнями за рахунок прямого та легкого доступу. Підвищення ступеню відкритості людини здатне покращити якість міжособистісних зв’язків – воно відчиняє двері для розвитку соціальних зв’язків, можливо, навіть, віртуальних (електронні повідомлення, телефонні розмови).  Приділяючи увагу оточуючим, ви, з одного боку, демонструєте, що цінуєте та поважаєте їх, з іншого – у вас з’являється шанс отримати від них корисну інформацію. Все що необхідно – проголосити вашу політику та дотримуватись її.   
8. Гнівайтесь цілеспрямовано

Гнів неможна ігнорувати чи пригнічувати. Вміння керувати своїм гнівом і свідоме його застосовування призведе до високих відмінних результатів в сфері міжособистісної взаємодії. Адекватна емоційна експресія дозволяє людині повідомити оточуючих про силу свого афекту. Одночасно надмірне чи невчасне виявлення гніву здатне призвести до байдужості оточуючих до ваших почуттів.    
9. Визнайте почуття інших людей

Для успішного керування відносинами необхідно подолати свій внутрішній дискомфорт і зрозуміти почуття оточуючих, при цьому не намагаючись їх змінити. Кожен має право на виявлення  своїх емоцій, навіть у тому разі, коли вони вам здаються недоречними чи невластивими. Вам не потрібно визнавати правильність почуттів інших людей. Необхідно лише визнати право на їхнє існування і ставитись до них із повагою.
10.  Навчіться ідентифікувати емоції оточуючих в різних ситуаціях

Життєвий успіх та ефективність міжособистісної взаємодії значно підвищиться за умови розуміння емоційного стану співрозмовника та здібності обирати таку форму відповіді, котра б враховувала його почуття та сприяла вирішенню проблеми.   
11.  Якщо ви вдячні кому-небудь, продемонструйте це

Навколо кожного з нас є люди, які відмінно виконують свої обов’язки. Тому, якщо ви вдячні цій людині, покажіть це. Не відмовляйтесь від цього та не відкладайте це на наступний тиждень. Зробіть це наступного дня або зараз. Для зміцнення взаємин і отримання впливу на співрозмовника інколи достатньо подарованої листівки з теплими словами вдячності.
12.  Поясніть свої рішення, а не просто приймайте їх

Замість того, щоб ініціювати зміни та розраховувати на те, що оточуючі їх приймуть, знайдіть час для пояснення чинників, що призвели до такого рішення. Поділіться з оточуючими тими альтернативами та  думками про те,  чому ваше рішення здається вам найкращим. І насамкінець, проаналізуйте вплив вашого рішення на оточуючих. Люди цінують відкритість та прозорість дій, навіть у тому разі, коли прийняті рішення негативно позначаються на їхній долі.  Це уможливлює відчути, що їм довіряють та  їх поважають. 
13.  Організуйте прямий та конструктивний зворотній зв'язок

Для надання ефективного зворотного зв’язку необхідно спиратись на чотири навички EI. Самосприйняття дозволяє визначити власні почуття відносно надання зворотного зв’язку. Навички керування собою уможливлюють визначення стратегії поведінки відповідно до почуттів, що виникли. Навички соціальної чутливості дозволяють зрозуміти почуття людини, яка очікує на ваш зворотний зв’язок. Повідомлення повинно стосуватись проблеми, а не людини у цілому. Необхідно, щоб наданий зворотний зв’язок був конструктивним: на початку необхідно висловити свою думку, потім запропонувати рішення, які покращать ситуацію, що склалася. Наприкінці розмови бажано поцікавитись почуттями партнера та подякувати за готовність обговорити ваші пропозиції.     
14.  Сполучіть ваші наміри з діями

Якщо виявилось, що ви витрачаєте багато часу у спробах покращити взаємозв’язки, що руйнуються, або ви абсолютно не розумієте, що відбувається в стосунках з оточуючими вас людьми, необхідно вдосконалити навички соціальної чутливості та навчитись керувати цими стосунками. Спостерігайте за ситуацією та людьми, які долучилися до неї, проаналізуйте ситуацію перед тим, як  щось говорити чи  якось діяти, не забувайте надавати доречні та емоційно усвідомлені відповіді на запитання оточуючих. Запишіть на аркуші паперу сутність того, що відбулося, ваші наміри, дії та підсумковий результат. Потім визначте чинники, які не було враховано у цій ситуації. Можливість оцінки ситуації ретроспективно допомагає звернути увагу на сигнали оточуючих, які свого часу залишились непоміченими.  І насамкінець дайте відповідь на запитання,  що б ви могли зробити інакше для того, щоб досягти балансу між своїми намірами та результатом. 
15.  Запропонуйте „ліки” від невдалого спілкування

У житті кожної людини виникали ситуації в яких було б корисно застосувати „ліки”. Інколи обговорення припиняється через незгоду двох сторін. Деколи обговорення починає ходити по колу. У подібних ситуаціях учасники починають пригадувати один одному помилки минулого, публічно жалкують про те, що колись допомагали один одному. У таких випадках прийшов час „ліків”. Один з учасників дискусії повинен зробити перший крок, швидко оцінити ситуацію і розпочати відновлення розмови за допомогою ліків. Для цього необхідно відмовитись від звинувачень і сконцентруватись на її відновленні. Доцільно використовувати навички самосприйняття для оцінки свого внеску у розвиток ситуації; застосовувати навички керування собою з метою відхилення своїх схильностей, амбіцій  в бік та обрання конструктивного шляху виходу з кризової ситуації. Навички соціальної чутливості допоможуть зрозуміти позицію та почуття іншої сторони. Двостороннє вивчення проблеми допоможе зрозуміти момент та чинники, що призвели до порушення взаємодії. Потім необхідно запропонувати „ліки”, які сприятимуть відновленню спілкування. Заяви-„ліки” мають нейтральний тон та спрямовані на пошук спільної для всіх учасників теми. Вони можуть бути простими – інколи достатньо просто констатувати „Так, це важко” або поцікавитись у партнера по взаємодії справами у інших сферах життя. Застосування заяв-„ліків” корисне завжди, особливо, коли здається, що розмова зайшла у глухий кут.  

16.  Керуйте складною бесідою

Складна розмова може виникнути будь-де – й у кімнаті для переговорів, і у кімнаті відпочинку. Такі розмови майже неминучі; не треба намагатись їх уникнути. Ось декілька порад, що дозволять спокійно та ефективно керувати складною розмовою:

· Почніть зі згоди. Якщо ви знаєте, що на певному етапі розмови ви зустрінетесь з суперечностями, краще почати з пошуку основи, що вас об’єднує. Можна заявити про те, що розмова, швтдше за все буде складною, проте важливою для обох сторін. Ви можете проголосити існування певної загальної мети. У будь-якому випадку необхідно досягти відчуття згоди. 

· Попросіть співрозмовника допомогти вам зрозуміти його чи її позицію.

· Протидійте бажанню „повернутись до розмови пізніше” чи спростувати те, що відбувається. 

· Допоможіть партнеру зрозуміти свою позицію. Поясніть співрозмовнику стан свого дискомфорту, розкажіть про власні думки та ідеї стосовно прийнятого рішення. 

· Просуньте розмову вперед. Після того, як сторони зрозуміли позиції один одного, їм треба рухатись далі, навіть у тому разі, коли вони не досягли  спільної згоди.

· Зберігайте контакт. Навіть після закінчення складної розмови необхідно слідкувати за розвитком подій. Тому одразу зверніть увагу на ситуацію, яка складається після розмови. Запитайте у співрозмовника наскільки від задоволений відповіддю та зберігайте з ним контакт у процесі подальшої спільної праці. 

Порушуючи складну розмову, будьте готові рухатись уперед, уникайте оборонної позиції і залишайтесь відкритими для застосування зазначених стратегій.

ГЛОСАРІЙ

Адаптивність – показник рівня пристосованості людини до навколишнього середовища і соціального оточення, що в цілому переживається  особистістю як задоволення чи незадоволення  собою і своїм життям.


Ассертивність – здатність людини не залежити від зовнішніх впливів та оцінок, самостійно регулювати власну поведінку та нести відповідальність за неї.  

Аффект – потужне, відносно короткочасне нервово-психічне збудження – емоційний стан, пов'язаний з різкою зміною важливих для суб’єкта життєвих обставин.


Гомеостаз – рухливий збалансовий стан системи, що досягається та підтримується задяки протидії зовнішнім та внутрішнім факторам, що його порушують. 

Емоції – стани, які пов’язані з оцінкою значущості для індивіда факторів, що на нього впливають, та знаходять своє вираження у формі безпосереднього переживання задоволення чи незадоволення його актуальних потреб. 

Емоційність – властивість людини, що характеризує зміст, якість та динаміку емоцій та почуттів. Одна зі складових темпераменту. 

Емпатія (від грец. empatheia – співпереживання) – розуміння, осягнення внутрішнього світу або емоційного стану іншої людини. Емоційна чуйність людини до переживань оточуючих, відгук на почуття іншої людиною, переживання тих же емоційних станів, які відчуває партнер по взаємодії, на основі повного ототожнення.

Імпульсивність – особливість поведінки людини (у стійких формах – риса характеру), що полягає у схильності діяти за першим спонуканням, під впливом зовнішніх обставин чи емоцій. 

Емоційний інтелект (Майер та Саловей) включає здібність адекватно сприймати, оцінювати та виражати емоції; спроможність породжувати почуття, коли вони сприяють мисленню; спроможність розуміти емоції та знання, що стосуються емоцій, а також здібність регулювати емоції, щоб сприяти власному емоційному та інтелектуальному зростанню

Міжособистісний ЕІ - спроможність людини розуміти та впливати на емоції інших людей, усвідомлювати мотиви їхньої діяльності, ставлення їх до роботи, вирішувати, як краще співпрацювати з цими людьми. 

Внутрішньоособистісний ЕІ – це спроможність людини розуміти власні почуття, їх витоки, мотивувати себе на діяльність і регулювати на цій основі власну поведінку.

Нейротизм/емоційна стійкість – риса особистості, яка характеризується підвищєною збуджуваністю, імпульсивністю та тривожністю. Протилежний полюс нейротизму – емоційна стійкість.

Оптимізм – система уявлень про світ з вираженим позитивним ставленням до теперішнього та майбутнього. Виявляється у позитивному емоційному тоні сприйняття життя та очікуванні майбутнього.

Самоактуалізація – прагнення людини до максимально повного виявлення та розвитку своїх особистісних можливостей, потреба у самовдосконаленні та реалізації власного потенціалу. 

Стресостійкість – властивість психіки, що відображає здатність людини успішно здійснювати необхідну діяльність (життєдіяльність) у стресогенних умовах. Формується в процесі онтогенезу людини на основі генетично зумовлених індивідуальних характеристик в умовах конкретного соціального оточення. 


Соціальне благополуччя – відчуття людиною комфортності в оточенні інших людей, впевненість у власних можливостях самоактуалізації; сприйняття соціального оточення, у якому перебуває людина, як  упорядкованого і відчуття себе його частиною.

Емоційно-вольова стійкість – здатність психіки людини зберігати високу функціональну активність і працездатність в умовах впливу стресорів, фрустраторів як у результаті адаптації до них, так і в результаті високого рівня розвитку емоційно-вольової саморегуляції.

Почуття – форма емоційного переживання стійкого  відношення індивіда до предметів та явищ дійсності.
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Додаток А

ОПРОСНИК ЭМИН Д.В. ЛЮСИНА
Опросник ЭмИн состоит из 46 утверждений, по отношению к которым испытуемый должен выразить степень своего согласия, используя че-тырёхбалльную шкалу (совсем не согласен, скорее не согласен, скорее согласен, полностью согласен). Эти утверждения объединяются в пять субшкал, которые в свою очередь объединяются в четыре шкалы более общего порядка (табл. 5). 

Таблица 5. Структура опросника ЭмИн

	
	МЭИ: межличностный ЭИ
	ВЭИ: внутриличностный ЭИ

	ПЭ: понимание эмоций
	МП: понимание чужих эмоций
	ВП: понимание своїх эмоций

	УЭ: управление эмоциями
	МУ: управление чужими эмоциями
	ВУ: управление своїми эмоциями

ВЭ: контроль экспрессии


Описание основных шкал и субшкал опросника ЭмИн

Шкала МЭИ (межличностный ЭИ). Способность к пониманию эмоций других людей и управлению ими. 

Шкала ВЭИ (внутриличностный ЭИ). Способность к пониманию собственных эмоций и управлению ими. 

Шкала ПЭ (понимание эмоций). Способность к пониманию своих и чужих эмоций. 

Шкала УЭ (управление эмоциями). Способность к управлению своими и чужими эмоциями. 

Субшкала МП (понимание чужих эмоций). Способность понимать эмоциональное состояние человека на основе внешних проявлений эмоций (мимика, жестикуляция, звучание голоса) и/или интуитивно; чуткость к внутренним состояниям других людей. 

Субшкала МУ (управление чужими эмоциями). Способность вызывать у других людей те или иные эмоции, снижать интенсивность нежелательных эмоций. Возможно, склонность к манипулированию людьми. 

Субшкала ВП (понимание своих эмоций). Способность к осознанию своих эмоций: их распознавание и идентификация, понимание причин, способность к вербальному описанию.  Субшкала ВУ (управление своими эмоциями). Способность и потребность управлять своими эмоциями, вызывать и поддерживать желательные эмоции и держать под контролем нежелательные. 

Субшкала ВЭ (контроль экспрессии). Способность контролировать внешние проявления своих эмоций. 

Для подсчёта баллов ответы испытуемых кодируются по схеме. 

Утверждение с прямым ключом: «совсем не согласен» – 0; «скорее не согласен» – 1; «скорее согласен» – 2; «полностью согласен» – 3; 

Утверждение с обратным ключом: «совсем не согласен» – 3; «ско-

рее не согласен» – 2; «скорее согласен» – 1; «полностью согласен» – 0. 

Значения по шкалам МЭИ и ВЭИ получаются путём простого сум-

мирования соответствующих субшкал: 

МЭИ = МП + МУ; 

ВЭИ = ВП + ВУ + ВЭ. 

Другой способ суммирования субшкал даёт ещё две шкалы – ПЭ и УЭ: 

ПЭ = МП + ВП; 

УЭ = МУ + ВУ + ВЭ.
Тест опросника ЭмИн

Таблица 6
	№
	Утверждение
	Субшкала
	Ключ

	1
	Я замечаю, когда близкий человек переживает, даже если он (она) пытается это скрыть
	МП
	+

	2
	Если человек на меня обижается, я не знаю, как восстановить с 

ним хорошие отношения
	МУ
	-

	3
	Мне легко догадаться о чувствах человека по выражению его лица
	МП
	+

	4
	Я хорошо знаю, чем заняться, чтобы улучшить себе настроение
	ВУ
	+

	5
	У меня обычно не получается повлиять на эмоциональное со-

стояние своего собеседника
	МУ
	-

	6
	Когда я раздражаюсь, то не могу сдержаться, и говорю всё, что 

Думаю
	ВЭ
	-

	7
	Я хорошо понимаю, почему мне нравятся или не нравятся те 

или иные люди
	ВП
	+

	8
	Я не сразу замечаю, когда начинаю злиться
	ВП
	-

	9
	Я умею улучшить настроение окружающих
	МУ
	+

	10
	Если я увлекаюсь разговором, то говорю слишком громко и 

активно жестикулирую
	ВЭ
	-

	11
	Я понимаю душевное состояние некоторых людей без слов
	МП
	+

	12
	В экстремальной ситуации я не могу усилием воли взять себя в руки
	ВУ
	-

	13
	Я легко понимаю мимику и жесты других людей
	МП
	+

	14
	Когда я злюсь, я знаю, почему
	ВП
	+

	15
	Я знаю, как ободрить человека, находящегося в тяжелой ситуации
	МУ
	+

	16
	Окружающие считают меня слишком эмоциональным человеком
	ВЭ
	-

	17
	Я способен успокоить близких, когда они находятся в напря-

жённом состоянии 
	МУ
	+

	18
	Мне бывает трудно описать, что я чувствую по отношению к другим
	ВП
	-

	19
	Если я смущаюсь при общении с незнакомыми людьми, то мо-

гу это скрыть
	ВЭ
	+

	20
	Глядя на человека, я легко могу понять его эмоциональное со-

стояние
	МП
	+

	21
	Я контролирую выражение чувств на своем лице
	ВЭ
	+

	22
	Бывает, что я не понимаю, почему испытываю то или иное чувство
	ВП
	-

	23
	В критических ситуациях я умею контролировать выражение 

своих эмоций 
	ВЭ
	+

	24
	Если надо, я могу разозлить человека
	МУ
	+

	25
	Когда я испытываю положительные эмоции, я знаю, как под-

держать это состояние
	ВУ
	+

	26
	Как правило, я понимаю, какую эмоцию испытываю
	ВП
	+

	27
	Если собеседник пытается скрыть свои эмоции, я сразу чувст-

вую это
	МП
	+

	28
	Я знаю, как успокоиться, если я разозлился
	ВУ
	+

	29
	Можно определить, что чувствует человек, просто прислуши-

ваясь к звучанию его голоса
	МП
	+

	30
	Я не умею управлять эмоциями других людей
	МУ
	-

	31
	Мне трудно отличить чувство вины от чувства стыда
	ВП
	-

	32
	Я умею точно угадывать, что чувствуют мои знакомые
	МП
	+

	33
	Мне трудно справляться с плохим настроением
	ВУ
	-

	34
	Если внимательно следить за выражением лица человека, то 

можно понять, какие эмоции он скрывает
	МП
	+

	35
	Я не нахожу слов, чтобы описать свои чувства друзям
	ВП
	-

	36
	Мне удаётся поддержать людей, которые делятся со мной своими 

переживаниями
	МУ
	+

	37
	Я умею контролировать свои эмоции
	ВУ
	+

	38
	Если мой собеседник начинает раздражаться, я подчас замечаю 

это слишком поз дно
	МП
	-

	39
	По интонациям моего голоса легко догадаться о том, что я чувствую
	ВЭ
	-

	40
	Если близкий человек плачет, я теряюсь
	МУ
	-

	41
	Мне бывает весело или грустно без всякой причины
	ВП
	-

	42
	Мне трудно предвидеть смену настроения у окружающих меня людей
	МП
	-

	43
	Я не умею преодолевать страх
	ВУ
	-

	44
	Бывает, что я хочу поддержать человека, а он этого не чувствует, 

не понимает 
	МУ
	-

	45
	У меня бывают чувства, которые я не могу точно определить
	ВП
	-

	46
	Я не понимаю, почему некоторые люди на меня обижаются
	МП
	-


Бланк для ответов

Пол_______ Возраст_______ Род занятий (профиль учёбы)_____________ 

Вам предлагается заполнить опросник, состоящий из 46 утвержде-

ний. Читайте внимательно каждое утверждение и ставьте (+) в той графе, которая лучше всего отражает Ваше мнение. 

	№
утверждения 
	Совсем не
согласен 
	Скорее не
согласен 
	Скорее согласен
	Полностью согласен
	№
утверждения
	Совсем не
согласен
	Скорее не
согласен
	Скорее согласен
	Полностью согласен

	1
	 
	 
	 
	 
	24
	 
	 
	 
	 

	2
	 
	 
	 
	 
	25
	 
	 
	 
	 

	3 
	 
	 
	 
	 
	26
	 
	 
	 
	 

	4 
	 
	 
	 
	 
	27
	 
	 
	 
	 

	5
	 
	 
	 
	 
	28
	 
	 
	 
	 

	6
	 
	 
	 
	 
	29
	 
	 
	 
	 

	7
	 
	 
	 
	 
	30 
	 
	 
	 
	 

	8
	 
	 
	 
	 
	31 
	 
	 
	 
	 

	9
	 
	 
	 
	 
	32 
	 
	 
	 
	 

	10
	 
	 
	 
	 
	33
	 
	 
	 
	 

	11
	 
	 
	 
	 
	34
	 
	 
	 
	 

	12
	 
	 
	 
	 
	35
	 
	 
	 
	 

	13
	 
	 
	 
	 
	36
	 
	 
	 
	 

	14
	 
	 
	 
	 
	37
	 
	 
	 
	 

	15
	 
	 
	 
	 
	38 
	 
	 
	 
	 

	16
	 
	 
	 
	 
	39
	 
	 
	 
	 

	17 
	 
	 
	 
	 
	40 
	 
	 
	 
	 

	18 
	 
	 
	 
	 
	41
	 
	 
	 
	 

	19
	 
	 
	 
	 
	42
	 
	 
	 
	 

	20
	 
	 
	 
	 
	43
	 
	 
	 
	 

	21
	 
	 
	 
	 
	44
	 
	 
	 
	 

	22
	 
	 
	 
	 
	45 
	 
	 
	 
	 

	23
	 
	 
	 
	 
	46
	 
	 
	 
	 


Додаток Б

МЕТОДИКА ОЦЕНКИ «ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА»

(ОПРОСНИК EQ)
Методика предложена Н. Холлом для выявления способностей понимать отношения личности, репрезентируемые в эмоциях, и управлять эмоциональной сферой на основе принятия решений. Она состоит из 30 ут-верждений и содержит 5 шкал: 

1) эмоциональная осведомленность; 

2) управление своими эмоциями (скорее, это эмоциональная отход-чивость; эмоциональная неригидность); 

3) самомотивация (скорее, это как раз произвольное управление свои-

ми эмоциями; исключая пункт 14 в тексте опросника); 

4) эмпатия; 

5) распознавание эмоций других людей (скорее, это умение воздей-

ствовать на эмоциональное состояние других людей). 

Тест явно нуждается в доработке, хотя основа его может быть ис-пользована для создания новой его модификации. 

Инструкция 

Вам будут предложены высказывания, которые так или иначе от-

ражают различные стороны Вашей жизни. Пожалуйста, напишите циф-

ру справа от каждого утверждения исходя из оценки ваших ответов: 

Полностью не согласен – (–3 балла); 

В основном не согласен – (–2 балла); 

Отчасти не согласен – (–1 балл); 

Отчасти согласен – (+1 балл); 

В основном согласен – (+2 балла); 

Полностью согласен – (+3 балла). 

Текст опросника 

1. Для меня как отрицательные, так и положительные эмоции служат источником знания, как поступать в жизни. 

2. Отрицательные эмоции помогают мне понять, что я должен изменить в моей жизни. 

3. Я спокоен, когда испытываю давление со стороны. 

4. Я способен наблюдать изменение своих чувств. 

5. Когда необходимо, я могу быть спокойным и сосредоточенным, чтобы действовать в соответствии с запросами жизни. 6. Когда необходимо, я могу вызвать у себя широкий спектр поло-

жительных эмоций, таких как веселье, радость, внутренний подъем и юмор. 

7. Я слежу за тем, как я себя чувствую. 

8. После того как что-то расстроило меня, я могу легко совладать со своими чувствами. 

9. Я способен выслушивать проблемы других людей. 

10. Я не зацикливаюсь на отрицательных эмоциях. 

11. Я чувствителен к эмоциональным потребностям других. 

12. Я могу действовать успокаивающе на других людей. 

13. Я могу заставить себя снова и снова встать перед лицом препятствия. 

14. Я стараюсь подходить творчески к жизненным проблемам. 

15. Я адекватно реагирую на настроения, побуждения и желания других людей. 

16. Я могу легко входить в состояние спокойствия, готовности и со-средоточенности. 

17. Когда позволяет время, я обращаюсь к своим негативным чувствам и разбираюсь, в чем проблема. 

18. Я способен быстро успокоиться после неожиданного огорчения. 

19. Знание моих истинных чувств важно для поддержания «хорошей формы». 

20. Я хорошо понимаю эмоции других людей, даже если они не выражены открыто. 

21. Я хорошо могу распознавать эмоции по выражению лица. 

22. Я могу легко отбросить негативные чувства, когда необходимо 

действовать. 

23. Я хорошо улавливаю знаки в общении, которые указывают на то, 

в чем другие нуждаются. 

24. Люди считают меня хорошим знатоком переживаний других людей. 

25. Люди, осознающие свои истинные чувства, лучше управляют своей жизнью. 

26. Я способен улучшить настроение других людей. 

27. Со мной можно посоветоваться по вопросам отношений между людьми. 

28. Я хорошо настраиваюсь на эмоции других людей. 

29. Я помогаю другим использовать их побуждения для достижения личных целей. 

30. Я могу легко отключиться от переживания неприятностей. 
Ключ для диагностики

Шкала «Эмоциональная осведомленность» – пункты 1, 2, 4, 17, 19, 25. 

Шкала «Управление своими эмоциями» – пункты 3, 7, 8, 10, 18, 30. 

Шкала «Самомотивация» – пункты 5, 6, 13, 14, 16, 22. 

Шкала «Эмпатия» – пункты 9, 11, 20, 21, 23, 28. 

Шкала «Распознавание эмоций других людей» – пункты 12, 15, 24, 

26, 27, 29. 

Подсчет результатов 

По каждой шкале высчитывается сумма баллов с учетом знака ответа 

(«+» или «–»). Чем больше плюсовая сумма баллов, тем больше выражено 

данное эмоциональное проявление. 

Уровень парциального интеллекта в соответствии со знаком результатов: 

- 14 и более – высокий; 

- 8 – 13 – средний; 

- 7 и менее – низкий. 

Интегративный уровень эмоционального интеллекта с учётом домини-

рующего знака определяется по следующим количественным показателям: 

- 70 и более – высокий; 

- 40 – 69 – средний; 

- 39 и менее – низкий. 
Додаток В

МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА – МЭИ (М.А. МАНОЙЛОВА, 2004)
Эмоциональный интеллект понимается М.А. Манойловой как спо-собность человека к осознанию, принятию и регуляции эмоциональных состояний и чувств других людей и себя самого. В структуре эмоциональногоинтеллекта выделяется два аспекта: внутриличностный и межличностный, или социальный (иными словами, способность управлять собой и способ-ность управлять отношениями с людьми). Автор данной методики рассмат-ривает ЭИ как интегративное понятие, состоящее из эмоции, интеллекта и воли. В этом случае воля выступает в качестве средства подчинения эмоцио-

нального интеллектуальному. Эмоциональный интеллект описывается как регуляция внутренней и внешней психической деятельности человека. Эмоциональный интеллект – способность эмоционального понимания, познания своих состояний и партнеров по общению; управление своими действиями в направлении сознательно поставленной цели, регулируя внутренние состояния (желания, потребности); связано с переживанием значимости дейст-вующих на партнеров по общению явлений и ситуаций. 

Эмоциональный интеллект – это субъективная характеристика личности. 

Цель ЭИ – трансформация и прогрессивное развитие эмоциональной сферы субьекта. 

Средства ЭИ: внутреннего аспекта – эмоциональный потенциал личности (накапливается с опытом); внешнего аспекта – операции реализации «технической» стороны (развиваются в тренинге, акмеупражнениях). 


Процесс ЭИ – осознание своего внутреннего состояния и партнера по общению, отражение внешнего эмоционального состояния другого человека. 


Результат ЭИ – психические новообразования личности. 


В модели ЭИ нет иерархической зависимости, все формы интегра-тивно проявляются на всех уровнях профессиональной деятельности в не-разрывном слиянии и взаимодействии. Эмоциональный интеллект считается высокоразвитым при условии, что все его формы представлены качествен-ными характеристиками и реализуются во взаимодействии, поведении и деятельности. 


Разработанная методика диагностики ЭИ представляет собой опросник, состоящий из 40 вопросов-утверждений. Обследуемому предлагается оценить степень своего согласия с каждым утверждением по 5-балльной шкале. Опросник содержит 4 субшкалы и 3 интегральных индекса: общего уровня ЭИ, выраженности внутриличностного и межличностного аспектов ЭИ.

Инструкция 


Прочитайте внимательно представленные ниже 40 утверждений и оцените их по пятибалльной шкале. Каждому утверждению присваивайте балл, который больше всего подходит лично Вам, по следующей шкале: 5 – всегда; 4 – чаще всего; 3 – иногда; 2 – редко; 1 – никогда. 

1. Я четко осознаю свои чувства и эмоции. 

2. В моих публичных выступлениях отсутствуют эмоции. 

3. Мое спонтанное поведение не мешает мне достигать намеченной цели. 

4. В конфликтных ситуациях я скрываю свои эмоции, чувства. 

5. Я внимательно выслушиваю партнеров по общению. 

6. Принимать решение в конфликтной ситуации необходимо сразу. 

7. Я стараюсь меньше влиять на поступки и чувства других людей. 

8. Я предпочитаю контролировать людей. 

9. Я в равной степени осознаю свою ранимость и свою силу. 

10. Мне важно мнение людей, если я дал волю чувствам. 

11. Мне удается контролировать свои чувства, даже когда я сердит или расстроен. 

12. При общении с начальством я теряюсь и думаю только о том, чтобы поскорее закончился разговор. 

13. Я сосредоточен на чувствах других. 

14. Разногласия я стараюсь устранять сразу, как их обнаружил. 

15. Я позволяю другим взять на себя мою роль руководителя и при этом их не контролирую. 

16. Мне свойственно использовать власть, принадлежащую по должности. 

17. Мне удается скрывать неприязнь к плохому человеку. 

18. В общении с коллегами я могу думать о чем-то своем. 

19. Во всех ситуациях я открыто выражаю свои чувства. 

20. Поломка телевизора (бытовой техники) может заставить меня растеряться, впасть в отчаяние. 

21. Я общаюсь с другими так, чтобы они гордились своими успехами. 

22. Я не обращаю внимания на психологические состояния коллег при достижении общих целей. 

23. Я помогаю другим лучше понять себя. 

24. В общении я сосредоточиваюсь на цели, а не на чувствах. 

25. Я легко выражаю симпатию к другому человеку. 

26. Близкие люди одергивают меня: расслабься. 

27. Я свободно выражаю свои чувства. 

28. Я ощущаю неуверенность в общении с людьми
29. Я понимаю чужие чувства, даже если дискуссия проходит на повышенных тонах. 

30. Мне безразличны чувства других, возникающие в ходе совместной работы. 

31. Я подбадриваю других, чтобы они делали работу лучше. 

32. Мне сложно высказаться прямо о мешающем мне поведении другого человека. 

33. Я доверяю своим чувствам при принятии серьезных решений. 

34. Мне трудно смотреть прямо в глаза малознакомому человеку. 

35. Я искренен, когда говорю о своих чувствах и намерениях с другими. 

36. Когда я выражаю партнеру эмоциональную поддержку, он этого не воспринимает, не чувствует. 

37. Мне важно, какие чувства и эмоции привели к конфликту. 

38. Мне все равно, что чувствует неприятный мне человек. 

39. Своей позой, глазами, интонацией я показываю свое отношение к другому человеку. 

40. Мне сложно вести критический разговор, чтобы собеседник не обиделся, принял критику. 
Ключ
	Шкалы
	Вопросы
	Ответы на вопросы

	
	
	Всегда
	Чаще всего
	Иногда
	Редко
	Никогда

	І
	Прямые: 

1, 9, 17, 25, 33
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Обратные: 

2, 10, 18, 26, 34
	5
	4
	3
	2
	1

	ІІ
	Прямые: 

3, 11, 19, 27, 35
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Обратные: 

4, 12, 20, 28, 36
	5
	4
	3
	2
	1

	ІІІ
	Прямые: 

5, 13, 21, 29, 37
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Обратные: 

6, 14, 22, 30, 38
	5
	4
	3
	2
	1

	ІV
	Прямые: 

7, 15, 23, 31, 39
	5
	4
	3
	2
	1

	
	Обратные: 

8, 16, 24, 32, 40
	5
	4
	3
	2
	1


Обработка результатов

В соответствии с ключом рассчитывается сумма балов по «прямым» и «обратным» вопросам. Затем для каждой шкалы рассчитывается индекс по формуле: А – В, где А – сумма баллов по «прямым» вопросам; В – по «обратным». Иными словами, из суммы баллов по «прямым» вопросам необходимо вычесть сумму баллов по «обратным» вопросам. 
Интегральные индексы: 


1. Внутриличностный аспект эмоционального интеллекта (способность к осознанию и принятию своих чувств, самоконтроль): сумма баллов по 1 и 2 шкалам. 


2. Межличностный аспект эмоционального интеллекта (способность к распознаванию, пониманию и изменению эмоциональных состояний других людей): сумма баллов по 3 и 4 шкалам. 


3. Интегральный показатель эмоционального интеллекта: сумма баллов по всем шкалам опросника. Диапазон баллов по каждой шкале: min – минус 20 баллов; max – плюс 20 баллов. 

ИНТЕРПРЕТАЦИЯ ШКАЛ ОПРОСНИКА МЭИ:


1. Интегральный показатель 

Высокий уровень эмоционального интеллекта предполагает отсутствие или незначительное различие в иерархической зависимости отдельных компонентов, все формы интегративно проявляются на всех уровнях. Эмоциональный интеллект считается высокоразвитым при условии, что все формы представлены качественными характеристиками и реализуются во взаимодействии, поведении и деятельности. 

Средний уровень развития эмоционального интеллекта характеризуется яркой выраженностью развития отдельных аспектов эмоционального интеллекта и низким уровнем развития других его компонентов. Средний уровень предполагает наличие способности к развитию отдельных компонентов эмоционального интеллекта. 

Низкий уровень развития эмоционального интеллекта представлен низкими количественными результатами диагностики и характеризуется отсутствием мотивации достижения успеха в профессиональной деятельности, во взаимодействии и общении. Эмоциональный интеллект можно развить в любом возрасте. 
2. Внутриличностный аспект

Шкала 1. Осознание своих чувств и эмоций 

Высокие показатели. Развитое эмоциональное самосознание, способность жить «в унисон» со своими внутренними эмоциями, хорошее понимание роли чувств в работе и в общении. Адекватная осведомленность об эмоциональных качествах, психологических характеристиках состояний личности и их роли в профессиональной деятельности, что является важным критерием продуктивности деятельности. Высокая потребность в познании самого себя. Высокая адекватная самооценка психолого-педагогических знаний, осознание своих способностей, высокая самооценка восприятия себя со стороны партнеров по взаимодействию и того, как респондент выглядит в глазах окружающих. Развитая рефлексия – процесс зеркального взаимоотображения субъектов, содержанием которого является воспроизведение, воссоздание особенностей партнеров по общению. Рефлексия от процесса самопознания внутренних состояний переходит к пониманию другого путем размышления «с его позиции» и ведет к взаимопониманию. Рефлексия предполагает достаточную зрелость субъекта и целенаправленное внимание на деятельность собственной души. Развитая интуиция. Активность и гибкость как личностные особенности эмоциональной сферы помогают быстро отзываться на окружающие события, сравнительно легко находить верное решение в проблемной ситуации. Самонаблюдение играет важную роль в развитии самосознания и самоконтроля своих эмоциональных состояний и чувств. Осознание и понимание собственных чувств и эмоций, то есть развитость внутриличностного аспекта эмоционального интеллекта, происходит за счет усиления внимания к своему духовному миру. Духовное взаимодействие есть высший уровень гуманистического, доверительного общения внутренне конгруэнтных партнеров. 

Низкие показатели. Низкая способность к пониманию роли собственных чувств в деятельности и в общении. Недостаточная осведомленность об эмоциональных качествах, психологических характеристиках состояний личности и их роли в профессиональной деятельности. Невыраженная потребность в познании самого себя. Заниженная са-мооценка своих способностей, зачастую неадекватное представление о восприятии себя другими людьми. Низкий уровень рефлексии и понимания мыслей, чувств другого человека; конфликты и разногласия зачастую связаны с непониманием причин поведения другого, неумением понять его точку зрения. Отсутствие склонности к самонаблюдению. Недостаточная опора на интуицию в деятельности и общении, пассивность, ригидность  коммуникации. Трудности в разрешении проблемных ситуаций, связанных  с межличностным взаимодействием. Невысокий интерес к собственному внутреннему миру, духовному развитию. 

Шкала 2. Управление своими чувствами и эмоциями 

Высокие показатели. Развитая способность управлять своими эмоциями и чувствами, умение принимать и контролировать чувства и эмоции. Возможность использовать свои эмоции для достижения поставленной цели. Высокий уровень развития самоконтроля, глубокое осознание собственного психоэмоционального состояния в данный момент и понимания происходящего в окружающем мире. Высокий уровень развития толерантности предполагает осознание человеком необходимости позитивного отношения к себе, осознание толерантной и интолерантной составляющих самого себя. Развитое умение управлять собой, высокая наблюдательность, которая проявляется в умении подмечать малозаметные, существенные эмоциональные особенности партнеров по общению. Высокий уровень развития управления своими чувствами и эмоциями, позитивное мышление, которое характеризуется единством позитивных эмоций и управлением поиском решения задач в профессиональной сфере. Позитивное мышление является показателем оптимистичного понимания мира, других людей и самого себя. 

Низкие показатели. Низкая способность управлять своими эмоциями и чувствами, импульсивность; эмоции часто мешают достижению цели. Низкий самоконтроль, недостаточное осознание своих эмоциональных состояний и чувств других людей. Нетерпимость к иным позициям, взглядам, ценностям, образу жизни. Низкая наблюдательность в общении. Отсутствие установки на позитивное, оптимистичное восприятие себя и других людей, жизни в целом.  


3. Межличностный аспект 

Шкала 3. Осознание чувств и эмоций других людей 

Высокие показатели. Способность легко распознавать эмоции других людей, понимать чувства партнеров по общению; способность понять позицию, представить мир глазами другого человека. Достаточно хорошо развит механизм идентификации, для которой необходима сильная эмоциональная связь и ориентация на другого человека. Сопереживание – уподобление эмоциональному состоянию партнеров по общению и взаимодействию – выражается в гуманном отношении к другим. Высокий уровень межличностной симпатии как одобрительного эмоционального отношения к партнерам по взаимодействию проявляется в приветливости, восхищении, открытости во взаимодействии, оказании помощи на основе общих взглядов и интересов, выступает фактором интеграции людей и сохранению психологического комфорта в коллективе. Благодаря способности к прогнозированию развито умение приписывать эмоциональную окраску ситуации, настраиваясь на те или иные переживания партнера по взаимодействию. Способность позитивно влиять на результативность процесса общения, что служит источником самосовершенствования и саморазвития личностей, вовлеченных в конфликтную ситуацию, способствует поиску продуктивных решений проблем. Высокий уровень развития осознания чужих чувств и эмоций является показателем целостного восприятия других людей, то есть создания образа партнера по общению, который включает в себя все уровни психического отражения и зависит от мировоззрения воспринимаемого. 
Шкала 4. Управление чувствами и эмоциями других людей 

Высокие показатели. Высокий уровень развития умения управлять состоянием партнера подразумевает осуществление совокупности гуманистических индивидуализированных воздействий, направленных на предотвращение неблагоприятных состояний реципиента. Управление состоянием происходит в целях предупреждения снижения работоспособности и сохранения здоровья путем нормализации функционального состояния партнера по общению. Умение принимать решения, не ущемляя собственных интересов и не унижая другого. Высокоразвитая способность к проникновению во внутренний мир другого человека за счет ощущения сопричастности к его переживаниям. Высокий уровень развития эмоционального интеллекта характеризуется непредвзятостью и беспристрастным отношением к окружающим. Объективность характеризует человека как уверенного в своих силах. Высокий уровень психологической гибкости в выстраивании отношений, для выбора любого стиля взаимодействия в зависимости от требований ситуации, способность к достижению хорошего психологического климата в коллективе. Способности предвидеть развитие событий, результаты деятельности и подготовиться к реакции своего организма на некое событие до его наступления, а также внешним выражением (позой, движением) своего состояния повлиять на партнера по общению.
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