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INTELIGENCJA EMOCJONALNA DROGA
DO POKOJOWEGO BUDOWANIA RELACJI
PRZYJACIELSKICH

EMOTIONAL INTELLIGENCE AS A WAY TO PEACEFULLY
BUILDING FRIENDLY RELATIONSHIPS

Streszczenie

Kazdy z nas od poczatku swojego zycia wcho-
dzi w relacje interpersonalne z innymi ludZmi.
Sa one niezbedne, aby sie rozwija¢, realizowa¢
swoj ludzki potencjal, tworzy¢, budowa¢, zmie-
nia¢ si¢ ale réwniez niszczy¢, zniewalaé, wyko-
rzystywad, dreczy¢, terroryzowal. Czlowiek
jest tym, ktory buduje relacje interpersonalne

Summary

Each of us enters into interpersonal relation-
ships with other people from the beginning
of our lives. These relationships are necessary
for us to develop, realize our human poten-
tial, create, build, change, but also destroy,
enslave, exploit, torment, terrorize. Man is the
one who builds interpersonal relationships and
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i decyduje o tym, jaka beda pelnily funkeje,
do jakich konsekwencji prowadzily, co bedzie
ich efektem (pokéj czy wojna i zniewolenie).
Relacja przyjacielska stanowi jedng z najbar-
dziej dojrzalych i pozytywnych form wigzi
miedzy ludzmi. Budowanie relacji przyjaciel-
skiej wymaga wyjécia poza wlasne potrzeby,
oczekiwania, pragnienia, interesy i otwarcia
sie na drugg osobe, ktdra staje sie dla nas kims
wyjatkowym. Prezentowane badania dotycza
wspotzaleznosci miedzy inteligencja emocjo-
nalng a przyjaznia, rozumiang jako dojrzala,
oparta na zrozumieniu i zaufaniu, pokojowa
forma budowania relacji interpersonalnych.
W badaniach uczestniczyly 232 osoby w wieku
24-47 lat (128 kobiet i 104 mezczyzn). Zostaly
zastosowane nastepujace metody: Popularny
Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej opra-
cowany przez Jaworowska, Matczak, Ciechano-
wicz, Staficzak i Zalewskg oraz Kwestionariusz
do Badania Relacji Przyjacielskiej opracowany
przez Iskre i Klinkosza. Uzyskane wyniki wska-
zujg na istniejacg pozytywna wspolzalezno$é
pomiedzy funkcjonowaniem w relacjach przy-
jacielskich a posiadang inteligencja emocjo-
nalng.

Slowa kluczowe: inteligencja emocjonalna,
pokdj, przyjazn, relacje przyjacielskie, komuni-
kacja interpersonalna

1. Wprowadzenie

decides what function they will perform, what
consequences they will lead to, and what their
effect will be (peace or war and enslavement).
A friendly relationshipis one of the most mature
and positive forms of bond between people.
Building a friendly relationship requires going
beyond our own needs, expectations, desires,
interests and opening ourselves to another
person who becomes someone special to us.
The presented research concerns the interde-
pendence between emotional intelligence and
friendship, understood as a mature, peaceful
form of building interpersonal relationships
based on understanding and trust. The research
involved 232 people aged 24-47 (128 women
and 104 men). The following methods were
used: the Popular Emotional Intelligence Ques-
tionnaire developed by Jaworowska, Matczak,
Ciechanowicz, Staficzak and Zalewska and the
Friendship Testing Questionnaire developed by
Iskra and Klinkosz. The obtained results indi-
cate an existing positive correlation between
functioning in friendly relationships and emo-
tional intelligence.

Keywords: emotional intelligence, peace,
friendship, friendly relationship, interpersonal
communication

Rzeczywistos¢, w ktérej zyjemy, coraz czesciej pobudza do pytan o to, dokad czlowiek
zmierza, co stanowi o sensie zycia, jakg warto$¢ prezentuje jednostka, jak zmieniajg sie
obecnie relacje miedzy ludZzmi i czy dotychczasowe warto$ci majg racje bytu i znaczenie
dla wspolczesnego spoleczenstwa? Bez wzgledu jednak na zmiany, ktére dotykajg $wiat
i cztowieka w nim istniejacego, bedacego autorem tych zmian, staly pozostaje kontekst
odniesien dla naszego bycia tu i teraz, czyli relacje z innymi ludzmi. Uczestniczymy
w nich od samego poczatku, od pierwszych chwil zycia i zakres ich poszerzamy wraz
z rozwojem, zmieniajacymi si¢ zadaniami zyciowymi, wyzwaniami wobec ktérych sta-
jemy, wyborami, ktérych dokonujemy. Jak podkresla Krapiec (1991), ludzka egzystencja
w pelni realizuje sie wlasnie poprzez odnoszenie si¢ do drugiej osoby na plaszczyznie
dialogu osobistego. Potrzebujemy innych, aby w pelni stawa¢ sie cztowiekiem, realizowaé
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ludzki potencjal, tworzy¢, budowaé, trwal. Potrzebujemy tez innych, czego $wiadkami
jeste$my na przestrzeni historii istnienia gatunku ludzkiego, aby ich zniewala¢, niszczy¢,
wykorzystywac, dreczy¢, mordowac, terroryzowac. Jak pisze Szyszkowska (2019) nawet
rozwoj wlasciwosci indywidualnych nie uwalnia nas od checi taczenia sie z innymi.

Czlowiek buduje relacje interpersonalne i to on decyduje o tym, jak beda wygla-
daly, jakg spelnialy funkcje, do jakich konsekwencji prowadzily, co bedzie ich efektem -
pokoj, czy wojna i zniewolenie. Jan XXIII, oglaszajac w 1963 r. encyklike Pacem in terris
(2021) podkreslit, ze ludzie maja naturalng sklonno$¢ do zrzeszania sie, Iaczenia, bycia
razem, dlatego powinni ze sobg wspoélzy¢, wspdétdziataé, wspolpracowad i starad sie wza-
jemnie o dobro innych. Powinni budowa¢ pokojowe relacje, ktére bedg stuzyty dobru
wszystkich ludzi. Fundamentem pokoju sg: prawda, sprawiedliwo$¢, mito$¢ i wolnosé.

Obserwujac dzisiejsza rzeczywisto$¢, mozemy niestety zauwazy¢, ze pokdj w rela-
cjach miedzyludzkich stal si¢ wartoscig niedoceniang, czasami ignorowang, spychang
na margines wartosci, ktére cztowiek wybiera. Rywalizacja niebioragca pod uwage zad-
nych zasad, niszczenie innych, réznego rodzaju formy przemocy, manipulacja, szantaz
- to bardzo czesto dzisiaj spotykane sposoby budowania relacji z innymi. Pokusa wojny
i niszczenia pojawia si¢ w nas wowczas, gdy w drugim czlowieku widzimy przeciwnika,
wroga. O pokoju przypominamy sobie gléwnie w sytuacji zagrozenia, zapominajac, ze
dzieki niemu mozemy budowacé codzienne relacje stuzace dobru kazdego.

W tej perspektywie moze warto wroci¢ do refleksji dotyczacej budowania relacji
miedzyosobowych i poszukiwania czynnikéw, ktére oferuja mozliwos¢ tadu, harmo-
nii i przede wszystkim zycia w pokoju. Nikt z nas nie zyje w izolacji. Do pelnego roz-
woju i realizowania posiadanego potencjatu potrzebujemy wspdlnoty budowanej przez
innych ludzi. , Takg szczegdlng wspdlnote, niepowtarzalng, mozna odnalezé w przyjazni”
(Szyszkowska, 2019, s. 17). Moze wiec warto u§wiadomi¢ sobie, Ze przyjazn jest najbar-
dziej umacniajgcg forma relacji i wiezi miedzy ludzmi i stanowi jeden z najistotniejszych
elementéw ludzkiego zdrowia, samopoczucia i szczeécia (Kelaher, 2020).

2. Przyjain czyli pokojowa relacja miedzyludzka

Jak zauwaza Franco (2023), wplyw przyjazni na zycie cztowieka jest zaréwno gleboki,
jak réwniez bardzo cz¢sto niedoceniony. Coraz czesciej zapominamy o tej specyficznej,
miedzyosobowej relacji, ktéra w autentycznej, dojrzalej formie zawsze stuzy dobru czto-
wieka, prowadzi do zrozumienia i pokoju. ,,Zdaniem psychologdéw wiezi miedzyludzkie,
podobnie jak tlen, jedzenie czy woda, sa cztowiekowi niezbedne do zycia” (Franco, 2023,
s. 32). Jak pisze Dunbar (2021, s. 22), ,,musimy naleze¢ do grupy, aby mie¢ poczucie,
ze naprawde jestesmy ludzmi. Czujemy si¢ uspokojeni, gdy wiemy, Ze stanowimy cze$é
czegos$. JesteSmy bardziej zadowoleni z zycia, kiedy mamy pewnos¢, ze komus$ na nas
zalezy”.

Kazdy z nas nawiazuje w ciagu zycia wiele relacji z innymi osobami, ktére moga
stuzy¢ réznym celom. Zaspokajaé potrzebe wiezi, bliskosci, bezpieczenistwa, wsparcia
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szacunku, jak réwniez prowadzi¢ do odrzucenia, utraty poczucia wlasnej wartosci, sensu
zycia, niszczenia, wykorzystania, zniewolenia, szantazowania. Zmagajac si¢ z wieloma
przemianami o charakterze spolecznym, gospodarczym i politycznym, zyjac w pospie-
chu, przytloczeni obowigzkami coraz czesciej doswiadczamy alienacji, odrzucenia,
wyobcowania, leku o przyszloé¢ i codzienny byt. Brakuje nam czasu na budowanie
gtebokich i dlugotrwalych wiezi z innymi. W pogoni za sukcesem, karierg, coraz licz-
niejszymi zadaniami i obowigzkami ograniczamy kontakty do powierzchownych relacji
i szybkich spotkan. W rezultacie gléwnie zatatwiamy sprawy, prowadzimy interesy, usta-
lamy kolejne zawodowe cele, zagluszamy samotnos¢. Potrafimy chwali¢ sie wzrastajaca
liczbg wirtualnych przyjaciot, jesteSmy dumni z ich ,,posiadania’, z wlasnej popularno-
$ci, bez podejmowania refleksji na temat tego, co stanowi istote przyjazni (Iskra, 2021;
Klinkosz i Iskra, 2022; Olejniczak i Iskra, 2016).

Przyjaciel zawsze jest osoba szczegdlng. Nie tylko go lubimy, ale przede wszyst-
kim darzymy zaufaniem, mozemy mu si¢ zwierzaé z tego, co dla nas szczegélnie istotne,
dobrze czujemy si¢ w jego towarzystwie, jesteSmy do niego ,przyciagani” (Argyle,
2001). Zna nasze mocne i stabe strony, zalety i wady, porazki i sukcesy. Przed nim nie
musimy nikogo udawac¢, odgrywac roli, ukazywac sie w szczegdlnie korzystnym swietle,
lecz mozemy by¢ autentyczni (Tice, Butler, Muraven i Stillwell, 1995). Ludzie, ktérzy
sie przyjaznig, czerpig satysfakcje z przebywania razem, dzielenia sie radosciami i smut-
kami, szczerze i bezinteresownie. Towarzyszy temu wzajemnos¢ zachowan, wzgledny brak
zazdrosci, wyrozumiato$¢, lojalnosé, solidarnosé, poczucie réwnosci, altruizm, w duzej
mierze wspolnota pogladéw i opinii (Jankowski, 2002, s. 12).

Przyjaciele daza do realizowania wspolnych celéw, urzeczywistniania ideatow.
Jak podkresla Szyszkowska (2019, s. 18) ,,czlowiek nie jest istota samowystarczalng”
Niezbedne s3 nam wspoélnoty, w wezszym i szerszym znaczeniu, tworzone przez tych,
ktérzy niosg nam pomoc i zapewniajg poczucie bezpieczenistwa. Cztowiek potrzebuje
innych, tak samo jak potrzebuje wspotdzialania i pomocy. Przyjaciele wspieraja nas,
towarzysza w réznych wydarzeniach, sg blisko wtedy, gdy ich szczegdlnie potrzebujemy.
Nie rozliczaja nas z pos§wieconego czasu, wydatkowanej energii, zaangazowania. W swo-
jej bezinteresownos$ci wykraczaja poza egoizm i egocentryzm. Jak pisze Franco (2023,
s. 37), jezeli przyjrzymy sie zaletom przyjazni w ujeciu makro, zauwazymy, ze ,wiezi
przyjacielskie wplywaja na poprawe funkcjonowania spoteczenstwa. W spoleczenstwie
pragnacym sprawiedliwosci i dgzacym do wykorzenienia uprzedzen srodkiem do celu
jest przyjazi. Przyjazn umacnia bowiem relacje miedzyludzkie i nadaje im gteboki,
autentyczny sens. Prowadzi do pokoju opartego na szacunku, zrozumieniu, prawdzie,
sprawiedliwosci, wolnosci.

»Metaanaliza z 2013 r. wykazala, ze przez ostatnie trzydziesci pig¢ lat przyja-
cielskie kregi sie kurczyly, co istotnie odbilo sie na spoleczenstwie. Badania dowodza,
ze przyjazn poteguje nasze zaufanie do innych, a zaufanie jest niezbedne do funkcjo-
nowania spoteczenstwa” (Franco, 2023, s. 38). Jak podkresla Dunbar (2021, s. 22), dla
czlowieka jednym z najwazniejszych doswiadczen jest bycie czescig grupy spotecznej
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ijest ono tak istotne, ze kiedy jesteSmy sami lub znaleZlismy si¢ w roli outsidera zazwyczaj
mamy poczucie osamotnienia, sktaniajgce nas do podejmowania dziatan zmierzajgcych
do zaradzenia tej sytuacji [...]. Musimy nalezec do grupy, aby mie¢ poczucie, ze naprawde
jestesmy ludzmi. Czujemy sie uspokojeni, gdy wiemy, ze stanowimy czesc¢ czegos. Jestesmy
bardziej zadowoleni z Zycia, kiedy mamy pewnos¢, ze komus na nas zalezy.

Ksztaltujac silne, dojrzale wiezi przyjacielskie, budujemy pokdj w wymiarze nie
tylko rodzinnym czy zawodowym, ale réwniez spolecznym. Necek (2012, s. 15-16) pod-
kregla, Ze sami wybieramy to, co jest dla nas w zyciu wazne i dlatego. Zatem brak czasu
swiadczy, Ze przyjazi nie jest najistotniejszg wartoscig, a jej pielegnacja staje sie ucigzliwo-
Scig. Warto mieé sSwiadomo$¢, ze najwiekszymi wrogami przyjazni i mitosci jest zmeczenie
i zabieganie, a brak czasu z tego wynikajgcy prowadzi do jej obumierania. Chodzi o to, ze
jezeli czlowiekowi zalezy na przyjazni, to czas na spotkanie musi znalez¢, gdyz w ten spo-
s0b spotkanie staje si¢ odpoczynkiem, a odpoczynek dopetnia si¢ w spotkaniu.

Dojrzewanie do prawdziwe]j przyjazni trwa cale zycie. Wymaga wyzbycia sie
egocentryzmu, ktory czyni z nas centrum wszelkich dziatan i oczekiwan, a domaga sie
otwarcia na drugg osobe. ,,Przyjaciel jest dla nas wtedy, gdy go potrzebujemy, i umozli-
wia otwarcie sig, ktdre oznacza zdjecie maski, jakg zaktadamy czesto wychodzac w $wiat”
(Derlega i in. za: Wosinska, 2004, s. 367). Przyjazn pozwala budowa¢ taki porzadek
$wiata, w ktérym ludzie darzg sie szacunkiem, cenig prawde i sprawiedliwos¢, rozumieja
znaczenie wolnosci i tym samym jako nadrzedng warto$¢ postrzegaja poko;.

3. Inteligencja emocjonalna czyli préba zrozumienia siebie
i innych

Budowanie pokojowych i dojrzalych relacji interpersonalnych zaklada koniecznos¢
wyjscia poza wlasne potrzeby, oczekiwania, pragnienia, interesy i otwarcia si¢ na druga
osobe. Buber (1992) wskazywal, ze prawdziwe Zycie czlowieka jest spotkaniem, ponie-
waz nasze ,Ja’ pozostaje zawsze zwrocone ku czemus. Mozemy wchodzi¢ w relacje
monologows ,,Ja-Ono’, ale najwazniejsza jest relacja dialogowa ,,Ja-Ty”, czyli odnoszaca
sie do czlowieka oraz ,,Ja-Ty” odnoszacg si¢ do Boga.

Spotkanie z druga osobg wiaze si¢ z probg jej zrozumienia oraz pociaga za soba
emocjonalne ustosunkowanie, wyrazajace akceptacje lub odrzucenie. Jak podkresla Carr
(2004), budowanie relacji z innymi wymaga umiejetno$ci komunikowania sie, ktéra nie-
zbedna jest do okazania empatii, rozumienia zmartwien, poszukiwania rozwigzan pro-
bleméw, budowania przyjazni. Wérdd tych umiejetnosci szczegdlne znaczenie mozemy
przypisa¢ emocjom ich roli w Zyciu czltowieka.

Rozumienie i czucie pozwalaja poznawal, ustosunkowywac sie, podejmowaé
decyzje, uzyskiwa¢ informacje o zagrozeniach oraz motywowaé do dziatania i my$le-
nia. Sukces zyciowy dotyczacy miedzy innymi budowania relacji miedzyosobowych
wynika nie tylko z posiadanego ilorazu inteligencji, ale réwniez z inteligencji emocjo-
nalnej, ktorg w ciggu zycia mozemy rozwija¢, doskonali¢, poddawaé treningowi (Smieja
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i Orzechowski, 2008; Jaworowska i Matczak, 2005). Inteligencja emocjonalna pelni funk-
cje adaptacyjne i jest wyznacznikiem efektywnosci radzenia sobie z wymaganiami zycia,
zwlaszcza tymi, ktore dotycza relacji interpersonalnych. Goleman (1997, 1999) zauwaza,
ze ludzie maja dwa umysty: racjonalny i emocjonalny. Pierwszy z nich mysli, a drugi
czuje, chociaz zazwyczaj dzialaja one w $cistej harmonii i stanowia podloze budowania
relacji z innymi.

Pojecie inteligencji emocjonalnej pojawilo sie w latach 60. XX w., ale najwieksza
popularnos¢ zyskato w latach 90. XX w. wskutek rozwoju zaréwno koncepcji teoretycz-
nych dotyczacych tego konstruktu, jak i bestsellerowych ksigzek Golemana (Carr, 2004;
Szczygiel, 2008). Za tworcéw tego terminu uznaje sie Saloveya i Mayera, natomiast za
prekursora pojecia inteligencji emocjonalnej — Gardnera, ktory wyrédznit inteligencje
interpersonalng oraz intrapersonalng. Inteligencja interpersonalna dotyczy zdolnosci
rozumienia oraz traktowania innych, czesto rozumiana jako inteligencja spoteczna,
natomiast inteligencja intrapersonalna to umiejetno$¢ rozpoznawania wlasnych uczug,
co w konsekwencji prowadzi do zrozumienia siebie (Matczak i Knopp, 2013; Matczak
i Martowska, 2011; Salovey, Mayer i Caruso, 2004).

W literaturze spotykamy 3 rézne sposoby rozumienia inteligencji emocjonalnej:
jako zdolnos¢, cecha oraz model mieszany.

Inteligencja emocjonalna jako zdolno$¢ stanowi zbidr umiejetnosci intelektual-
nych jednostki, ktére dotycza sfery emocji oraz intelektu. Model ten zostal opisany przez
Mayera i Saloveya (1999). Zgodnie z definicja Saloveya i Mayera (1990, s. 189) inteli-
gencja emocjonalna (ang. emotional intelligence) to ,podzakres inteligencji spotecznej,
w ktérego sktad wchodzi zdolnoé¢ monitorowania uczu¢ i emocji zaréwno wlasnych,
jak i cudzych, zdolnos¢ ich réznicowania oraz wykorzystywania tych informacji w kie-
rowaniu wlasnym mysleniem i dziataniem” Obejmuje ona takie zdolnosci, jak: wlasciwa
percepcja, ocena i wyrazanie emocji, dostep do uczué, zdolnos¢ ich generowania, gdy
moga wspomoc myslenie, rozumienie emocji i zrozumienie wiedzy emocjonalnej oraz
regulowanie emocji tak, by wspomagaly rozwéj emocjonalny i intelektualny (Mayer
i Salovey, 1999).

Inteligencja emocjonalna rozumiana jako cecha wspomaga funkcjonowanie czto-
wieka w trakcie wykonywania zadan oraz w kontaktach spolecznych. Wplywa na wyko-
rzystywanie przez jednostke jej mozliwosci i mocnych stron oraz na wyréwnanie odczu-
wanych brakéw i przezwycigzanie trudnosci (Petrides i Furnham, 2000). W modelu
mieszanym wyrdzniajacym si¢ elementem jest wlaczenie cech osobowosci w zakres
terminu inteligencja emocjonalna. Model ten zaproponowali Goleman (1997) oraz Bar-
-On (1997). Pierwszy z nich wyréznit 5 obszaréw, ktére tworza inteligencje emocjo-
nalng: rozpoznawanie cudzych emocji (§wiadomo$¢ tego, czego potrzebuja inne osoby),
znajomos¢ swoich emocji, motywowanie siebie (ukierunkowanie emocji na konkretny
cel), kierowanie emocjami (umiejetno$¢ wyciszenia si¢ w sytuacjach wzrastajacego
niepokoju lub irytacji) oraz podtrzymywanie relacji (fatwo$¢ nawigzywania kontaktu
z ludzmi). Goleman (1997) uwaza, iz inteligencja emocjonalna jest fundamentem dla



INTELIGENCJA EMOCJONALNA DROGA DO POKOJOWEGO BUDOWANIA... 81

pozostatych struktur w psychice czlowieka, ktore nazywa charakterem. Bar-On (1997)
po analizie literatury psychologicznej dotyczacej oséb odnoszacych powodzenie wyrdz-
nil 5 wymiaréw inteligencji emocjonalnej: zdolnosci przystosowawcze (np. umiejetnosé
rozwigzywania problemoéw), ogélny nastrdj (np. rados¢), radzenie sobie ze stresem oraz
umiejetnodci interpersonalne (np. relacje z innymi) i intrapersonalne (np. asertywnos¢).

Na modelu Saloveya i Mayera opiera si¢ metoda do badania inteligencji emo-
cjonalnej wykorzystana w niniejszych badaniach. Autorki Popularnego Kwestionariu-
sza Inteligencji Emocjonalnej oddzielily zdolnosci do rozpoznawania emocji wtasnych
i cudzych, a takze zdolnosci do rozpoznawania i wyrazania emocji, ostatecznie uzysku-
jac takie sktadniki inteligencji emocjonalnej, jak: akceptowanie, wyrazanie i wykorzysty-
wanie wlasnych emocji w dziataniu; empatia, czyli rozumienie i rozpoznawanie emocji
innych ludzi; kontrola, takze poznawcza, nad wlasnymi emocjami; rozumienie i uswia-
damianie sobie wlasnych emocji (Jaworowska i Matczak, 2005, s. 8-9).

4. Problem i cel badan

Problem przeprowadzonych badan dotyczyl wspolzaleznosci miedzy inteligencja emo-
cjonalng a przyjaznig, rozumiang jako dojrzala, oparta na zrozumieniu i zaufaniu, poko-
jowa forma budowania relacji interpersonalnych. Hipoteza badawcza wskazywata na to,
ze inteligencja emocjonalna pozytywnie koreluje z budowaniem relacji przyjacielskich.
Celem poznawczym przeprowadzonych badan byto ustalenie wspétzaleznosci miedzy
umiejetnoscig funkcjonowania w relacjach przyjacielskich i inteligencja emocjonalng
u os6b dorostych. Cel aplikacyjny stanowito wyprowadzenie wnioskéw praktycznych
z badan, ktére mogtyby znalez¢ zastosowanie w ukazaniu znaczenia inteligencji emocjo-
nalnej w budowaniu przyjacielskich relacji, ktére zawsze wprowadzajg pokdj wérdd ludzi
i stanowia dojrzala forme bycia w relacji z drugg osoba. Uzyskane wyniki moga przy-
czyni¢ si¢ do rozwoju programéw profilaktycznych i naprawczych dotyczacych budo-
wania relacji interpersonalnych i ksztaltowania dojrzalych zachowan mig¢dzyludzkich
w wymiarze spolecznym.

5. Material i metody

Osoby badane i sposob prowadzenia badan
W badaniach uczestniczyty 232 osoby w wieku 24-47 lat. Grupe stanowilo 128 kobiet
i 104 mezczyzn. Uczestnicy badania przed zakwalifikowaniem do udzialu w nim byli
pytani o to, czy do$wiadczajg relacji, ktérg moga nazwacé przyjacielska, i tym samym,
czy moga wskazac osobe, ktora jest ich przyjacielem. Ankietowani deklarujacy bycie
w relacji przyjacielskiej byli proszeni o wypelnienie dwdch kwestionariuszy. Czas bada-
nia wynosil §rednio 35 minut.
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Metody badan

Popularny Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej (PKIE) opracowany przez Jawo-
rowska, Matczak, Ciechanowicz, Staficzak i Zalewska (2005) opiera si¢ na modelu
Saloveya i Mayera, w ktérym inteligencja emocjonalna nie jest uwarunkowana osobo-
wosciowo i opiera si¢ na zdolnosci do myslenia o emocjach i przetwarzania informacji
o charakterze emocjonalnym, aby usprawnia¢ przebieg proceséw poznawczych (Brac-
kett i Salovey, 2008). Inteligencja emocjonalna obejmuje takie zdolnosci, jak: wlasciwa
percepcja, ocena i wyrazanie emocji, dostep do uczué, zdolnoé¢ ich generowania, gdy
moga wspomoc myslenie, rozumienie emocji i zrozumienie wiedzy emocjonalnej, regu-
lowanie emocji tak, by wspomagaty rozwdj emocjonalny i intelektualny (Mayer i Salo-
vey, 1999).

Popularny Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej sktada sie¢ z 94 pozycji
o charakterze stwierdzen sformutowanych w pierwszej osobie liczby pojedynczej. Osoba
badana ocenia na skali (od ,zdecydowanie nie zgadzam si¢”, czyli 1, do ,,zdecydowanie
zgadzam si¢’, czyli 5) stopien, w jakim zgadza sie z tym, ze dane stwierdzenie odnosi
sie do niej (Jaworowska i Matczak, 2005). Kwestionariusz umozliwia uzyskanie wyniku
ogolnego i wynikéw w czterech skalach:

— AKC - Akceptowanie, wyrazanie i wykorzystywanie wlasnych emocji w dziata-
niu (15 pozycji). Zdolnoé¢ ta pozwala na adekwatne wyrazanie zaréwno pozy-
tywnych, jak i negatywnych emocji. Dzigki niej cztowiek ma $wiadomos¢, ze
emocje s3 zrodtem waznych informacji, a pamietajac, jakie emocje byly konse-
kwencja jego poszczegolnych dziatan, unika czynnosci zwiazanych z emocjami
negatywnymi, natomiast podejmuje dziatania powodujace emocje pozytywne.

— EMP - Empatia, czyli rozumienie i rozpoznawanie emocji innych ludzi (18 pozy-
cji). Jest to zdolno$¢ umozliwiajaca czlowiekowi rozumienie zachowan innych
ludzi, trafne odczytywanie ich intencji, a takze wyobrazanie sobie, jakie uczucia
u innych wywoluja jego zachowania.

— KON - Kontrola, takze poznawcza nad wlasnymi emocjami (11 pozycji). Zdol-
nos¢ ta polega na $wiadomym sterowaniu swoimi emocjami, czyli wyciszaniu
emocji niepozadanych, wzbudzaniu w sobie emocji oraz kierowaniu ich przebie-
giem. Pozwala dostosowywa¢ sposoby wyrazania uczu¢ do sytuacji. Wiaze sie
réwniez z wiedza, jakie emocje sprzyjaja efektywnemu dziataniu, co wykorzysty-
wane jest w praktyce.

— ROZ - Rozumienie i u$wiadamianie sobie wlasnych emocji (10 pozycji). Jest to
zdolno$¢ do dostrzegania przezywanych emocji, nazywania ich, rozrézniania ich
intensywnosci i odrézniania uczu¢ podobnych, a takze lokalizowania przyczyn
wlasnych stanéw emocjonalnych (Jaworowska i Matczak, 2005).

Na wynik ogdlny PKIE skladaja si¢ wszystkie pozycje wchodzace w sktad kwe-
stionariusza. Rzetelno$¢ wyniku ogélnego (alfa Cronbacha) wynosi powyzej 0,90
dla wszystkich grup oséb badanych (tzn. kobiet i mezczyzn, uczniéw i dorostych).
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Rzetelno$¢ poszczegolnych skal osigga u 0séb dorostych od 0,74 do 0,88 (Jaworowska
i Matczak, 2005, s. 13).

Kwestionariusz do Badania Relacji Przyjacielskiej (KBRP) zawiera 54 itemy, ktére
nalezg do 5 skal. Ponizej przedstawiona jest ich krétka charakterystyka.

— Wspomaganie (12 pozycji) - osoba uzyskujaca wysokie wyniki gotowa jest do
pomocy i wspierania przyjaciela bez wzgledu na pore dnia i nocy, bez oszczedza-
nia wlasnego czasu i energii, nawet wtedy, gdy musi odlozy¢ swoje wazne sprawy.

- Jednomyslno$¢ (12 pozycji) — osoba uzyskujaca wysokie wyniki posiada ze swoim
przyjacielem podobne poglady na zycie i to, co w nim jest wazne oraz wspélne
zainteresowania.

— Autentyczno$¢ (12 pozycji) — osoba uzyskujaca wysokie wyniki jest przekonana
o mozliwosci bycia autentyczng w relacji z przyjacielem bez koniecznosci poka-
zywania sie z lepszej strony.

—  Zaufanie (9 pozycji) - osoba uzyskujaca wysokie wyniki darzy przyjaciela zaufa-
niem bez obaw o to, Ze ujawni innym powierzone mu informacje i tajemnice.

— Zrozumienie (9 pozycji) — osoba uzyskujaca wysokie wyniki jest gotowa na przy-
jecie krytyki ze strony przyjaciela, uwag i opinii, réwniez tych mato pochlebnych,
poniewaz nie majg na celu jej dokuczy¢ czy ja ponizy¢.

Rzetelno$¢ poszczegolnych skal obliczono metoda alfa Cronbacha i wyniosta ona od
0,76 do 0,97 (Iskra i Klinkosz, 2020).

6. Wyniki

W tabeli 1. przedstawione zostaly wyniki korelacji r-Pearsona pomiedzy poszczegol-
nymi skalami Kwestionariusza do Badania Relacji Przyjacielskiej (KBRP) i Popularnego
Kwestionariusza Inteligencji Emocjonalnej(PKIE).

Tabela 1. Wyniki korelacji -Pearsona (N = 232 ) pomiedzy poszczeg6lnymi skalami
Kwestionariusza do Badania Relacji Przyjacielskiej (KBRP) i Popularnego Kwestionariu-
sza Inteligencji Emocjonalnej (PKIE)

Skale Akceptowanie | Empatia Kontrola | Rozumienie
Wspieranie ,496** ,574%% ,041 ,119
Jednomysélnoséé ,425%* JA51%% ;101 ,222%%
Autentycznos$c ,548** ,571%% ,067 ,191**
Zaufanie ,487** ,405** ,359** ,448**
Zrozumienie ,528** ,544** 219 ,342%*

Korelacje istotne na poziomie: *p <.05; **p <.01; ***p <.001.

Uzyskano pozytywne korelacje pomiedzy skalg Zaufanie i Zrozumienie w Kwestionariu-
szu do Badania Relacji Przyjacielskiej i wszystkimi skalami Popularnego Kwestionariusza
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Inteligencji Emocjonalnej. Ponadto dodatnie korelacje wystapity miedzy skalg Jedno-
my$lnos¢ i Autentyczno$¢ w Kwestionariuszu do Badania Relacji przyjacielskiej oraz
Akceptowanie, Empatia i Rozumienie w PKIE. Podobna wspolzalezno$¢ zostata rowniez
stwierdzona pomiedzy skala Wspieranie w Kwestionariuszu do Badania Relacji Przyja-
cielskiej oraz skalami Akceptowanie i Empatia w Popularnym Kwestionariuszu Inteli-
gencji Emocjonalnej.

7. Dyskusja na temat wynikow i wnioski

Uzyskane wyniki wskazuja na istniejacg pozytywna wspoétzaleznosé pomiedzy funk-
cjonowaniem w relacjach przyjacielskich a posiadang inteligencjg emocjonalng. Osoby
cechujace si¢ zdolnoscig adekwatnego wyrazania zaréwno pozytywnych, jak i negatyw-
nych emocji oraz majace $wiadomo$¢, ze emocje s zrodlem waznych informacji dobrze
funkcjonujg w relacjach przyjacielskich. Ich wiedza o tym, jakie emocje byly konse-
kwencjg poszczegélnych dziatan, pozwala im unikaé czynnoéci zwigzanych z emocjami
negatywnymi i podejmowac¢ dzialania powodujace emocje pozytywne, co prowadzi do
umiejetnego budowania relacji interpersonalnych opartych na gotowosci do niesienia
pomocy przyjacielowi bez oszczedzania wlasnego czasu i energii, nawet wtedy, gdy trzeba
odlozy¢ wlasne wazne sprawy. Dla osdb tych przyjaciel jest kim$, komu mozna zaufaé
bez obaw o to, ze ujawni innym powierzone mu informacje i tajemnice oraz w relacji
z nim mozna by¢ autentycznym bez koniecznosci pokazywania sie¢ z lepszej strony.

Zwigzane jest to rowniez z wynikajacg z inteligencji emocjonalnej zdolnoscia
rozumienia zachowan innych ludzi, trafnego odczytywania ich intencji, a takze wyobra-
zania sobie, jakie uczucia u innych wywotujg dane zachowania. Tym samym osoby te sa
gotowe na przyjecie krytyki ze strony przyjaciela, jego uwag i opinii, réwniez tych malo
pochlebnych, poniewaz maja §wiadomo$¢ i rozumiejg, ze nie jest ich celem dokuczy¢
przyjacielowi czy go ponizy¢. Zdolnosé¢ swiadomego sterowania emocjami zwigzana
z wyciszaniem emocji niepozadanych, ktéra pozwala dostosowywaé sposoby wyraza-
nia uczu¢ do sytuacji, wspotwystepuje z budowaniem zrozumienia i przyjmowaniem
krytyki, ktéra nie wzbudza negatywnych reakcji, lecz pobudza do myslenia i refleksji.
Tym samym wzrasta przekonanie, ze przyjaciel chce dla mnie dobrze, moge mu zaufa¢
i porusza¢ z nim wszystkie problemy oraz powierza¢ informacje i tajemnice. Zdolnos¢
do dostrzegania przezywanych emocji, nazywania ich oraz lokalizowania przyczyn wila-
snych standw emocjonalnych pozwala w spokoju prowadzi¢ dyskusje, ustala¢ poglady
na zycie, by¢ autentycznym w relacji z przyjacielem, darzy¢ go zaufaniem i wykazywaé
sie otwarto$cia na pojawiajace sie rozbieznosci dotyczace zycia, pogladdw, nastawien,
oczekiwan, ocen.

Inteligencja emocjonalna stanowi zdolno$¢ wspierajaca poprawnos¢ funkcjo-
nowania w relacjach z innymi ludzmi, co powinno przeklada¢ si¢ na ich zgodnos¢
i trwalos¢. Precyzyjne wyrazanie emocji stuzy polepszeniu jakoéci komunikacji mie-
dzy ludZmi, a tym samym zmniejsza ilo$¢ konfliktéw i napieé w relacjach. Jak podaje
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Prusinski (2016, s. 110), w literaturze czesto mozemy odnalez¢ twierdzenia, ze inteligen-
cja emocjonalna jest jedna z gléwnych wlasnosci cztowieka, ktéra warunkuje pomysl-
nos¢ w tworzeniu bliskich relacji interpersonalnych i funkcjonowaniu w nich. Wydaje sie,
ze zwlaszcza ta zmienna jest istotna, jesli rozwaza sie jakos¢ i glebokos¢ zaangazowania
w relacje przyjacielska.

Biorgc pod uwage poszczegdlne skladniki inteligencji emocjonalnej, mozna bowiem
zakladad, iz wysoki ich poziom zapewnia sprawniejsze, lepsze jakosciowo funkcjonowa-
nie w relacjach interpersonalnych, a zwlaszcza tych przyjacielskich (Matczak i Knopp,
2013).

Przeprowadzone badania wskazuja, Ze wraz ze wzrostem inteligencji emocjonal-
nej poprawia sie jakos¢ relacji przyjacielskiej. Rozumienie swoich stanéw emocjonal-
nych, $wiadomos¢ lokalizowania ich przyczyn oraz rozpoznawanie emocji powstajacych
u innych os6b pozwala budowac relacje, ktére oparte sg na wzajemnym zaufaniu, auten-
tycznosci, zrozumieniu, przyznawaniu drugiej osobie prawa do wolnosci, sprawiedli-
wosci w dzialaniach i ocenach, zyczliwosci, szacunku i coraz pelniejszym i glebszym
budowaniu wzajemnego zrozumienia opartego na uzgadnianiu stanowisk, realnych
i rzeczowych argumentach i tym samym budowaniu pokoju.

Otwarto$¢ na wlasne stany emocjonalne, pozwolenie sobie na ich odczuwanie
oraz adekwatne wyrazanie pomaga w utrzymaniu kontroli emocjonalnej poprzez zapo-
bieganie kumulowaniu si¢ emocji. Osoby, ktdre otwarcie méwia o swoich odczuciach,
maja wigksze szanse na uzyskanie poprawy sytuacji czy potrzebnego wsparcia spotecz-
nego. Inteligencja emocjonalna pozwala uwzglednia¢ wlasne emocje w sytuacji podej-
mowania dziatan, wchodzenia w relacje interpersonalne i wlasciwie odczytywaé emocje,
ktore swoim postepowaniem wzbudzamy u innych. Aktywno$¢ interpersonalna w rela-
cjach przyjacielskich zwigzana jest ze zdolnoscia uzmystowienia sobie emocjonalnej
natury wlasnych doznan, akceptowania, wyrazania i wykorzystywania ich w dziataniu.
Rozpoznawanie i rozumienie emocji innych oséb, wrazliwo$¢ na emocje przyjaciela sta-
nowi podstawe prawidtowego funkcjonowania w relacjach i przyczynia sie do wzrostu
ich jakosci. Jak zauwaza Prusinski (2016, s. 121), rozpoznawanie sygnatow emocjonal-
nych wysylanych przez innych ludzi pozwala jednostce zrozumiec¢ aktualng sytuacje, co
zdaje si¢ wzmacniaé mozliwos¢ akceptowania przyjaciela bez zbytniego przymuszania go
do zmiany jego zachowati i postaw. Zdolnos¢ wspotodczuwania pozwala na wsparcie przy-
jaciela i pomaganie mu zwlaszcza w sytuacji réznych kryzyséw i przezywanych problemow.

Wiedza o poziomie inteligencji emocjonalnej danej osoby jest szczegolnie przy-
datna w kontaktach z ludZzmi, w budowaniu relacji na plaszczyznie prywatnej, zawodo-
wej spolecznej. Jest szczegblnie cenna w przypadku dziatan zespotowych i grupowych,
stanowi wazng predyspozycje do pracy w zawodach spotecznych, zwigzanych z pomaga-
niem, opieka, wychowywaniem, wszedzie tam, gdzie podstawg pracy sg pozytywne rela-
cje miedzyludzkie (Jaworowska i Matczak, 2005). Ponadto, jak podaja Salovey i Mayer
(1990) przebywanie w towarzystwie osoby inteligentnej emocjonalnie jest przyjemno-
$cig i poprawia samopoczucie.
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Nalezy réwniez podkresli¢, ze w relacjach przyjacielskich inteligencja emocjo-
nalna sprzyja budowaniu zaufania i zwigzana jest ze zrozumieniem, czyli gotowoscig na
przyjecie krytyki ze strony przyjaciela, uwag i opinii, réwniez tych mato pochlebnych,
lecz szczerych i majacych na celu pobudzi¢ do refleksji nad tym, co dana osoba uwaza
za istotne dla przyjaciela.

Pragnac lepiej zrozumie¢ zachowanie przyjaciela, osoby posiadajace zdolnosci
charakterystyczne dla inteligencji emocjonalnej starajg sie ,,postawi¢” na miejscu przy-
jaciela i spojrze¢ na sytuacje z jego perspektywy. ,,Przyjaciele idealnie nadajg si¢ do tego,
by szuka¢ u nich empatii, poniewaz przyjazi z natury do empatii pobudza” (Franco,
2023, s. 50). W sytuacji, gdy dochodzi do sprzeczek, probuja rozumie¢ postepowanie
przyjaciela, otwarcie méwi¢ o popelnionych bledach i uéwiadamiaé sobie Zrédta wzbu-
dzanych emocji. Pozostawanie w relacji przyjacielskiej wymaga posiadania zdolno$ci,
ktoére sprzyjaja budowaniu relacji z drugg osoba. Nie kazdy bowiem posiada przyjaciol.
Nie kazdy jest przyjacielem. Przyjazin wymaga zaangazowania, pracy, czasu, zrozumie-
nia, bycia dla drugiej, szczegélnie waznej osoby. Przyjazn stanowi ten typ relacji, ktory
moze stac si¢ udziatem kazdego czlowieka posiadajacego umiejetnosci pozwalajace mu
w sposob dojrzaly uczestniczy¢ w relacjach interpersonalnych (Olejniczak i Iskra, 2016).

Aby budowac relacje oparte na przyjazni, czyli wspoéldzialaniu, szacunku, zaufa-
niu, zrozumieniu i prowadzace do pokoju, musimy mie¢ §wiadomo$¢ znaczenia zaréwno
sfery intelektualnej, jak réwniez uczuciowej. Dominacja sfery intelektualnej i niska uczu-
ciowos¢ oraz wrazliwos¢, nierozwinigta wyobraznia, prowadzg do tworzenia sig struktur
psychopatycznych [...]. Psychopaci stanowig zagrozenie, bowiem ich rozum pozostaje na
ustugach popedéw, zwlaszcza dgzenia do dobr materialnych i wladzy (Szyszkowska, 2019,
s. 87).

Oczekujac pokoju, uczmy wiec przyjazni, pokazujmy jej wartos$¢, wspierajmy ksztal-
towanie inteligencji emocjonalnej. Uczmy sie budowa¢ relacje stuzace dobru kazdego
czlowieka w wymiarze spolecznym bo ,,gdy sie zaprzyjazniamy, inni ludzie stajg si¢ dla
nas Zywymi istotami, ktére ranig i kochaja tak samo jak my i bez wzgledu na to, jak bar-
dzo si¢ od nas r6znia, widzimy w nich siebie” (Franco, 2023, s. 38).
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