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AZ ERZELMEK FONTOSSAGA

Az érzelmek tanulmanyozasat hosz-
szu ideig érdektelennek tartottak az
ember életében. Az Okori gorogok,
tobbek kozott Platdn és Arisztotelész,
akképp vélekedtek, hogy az érzelmek
megrontjak az értelmet, az érzelmek-
nek alavetett embert a sors uralja, sét
az érzelmek az ember itélkezésére is
hatassal vannak. Az érzelmeket nega-
tiv lelki jelenségként tartottdk szamon,
igy az értelem vagy érzelem kérdésé-
ben a vélasztas legtobbszor az el6bbire
esett. A szakemberek csak az utdbbi
évtizedekben ismerték fel az érzelmek
épitd jellegét, fontos szerepét a min-
dennapokban, valamint gondolko-
dasunk iranyitasaban. Kétségteleniil
szlikségiink van bizonyos ,érzelmi
tigyességre’, sajat és masok érzelme-
inek felismerésére, kezelésére és ha-
tékony szabdlyozasara ahhoz, hogy
lelkileg egészséges felnGttekké val-
junk, képesek legytink egyiittmtikodni
masokkal, jo kapcsolatokat tudjunk
kialakitani, kezelni tudjuk a konflik-
tusainkat, érvényesiteni tudjuk on-
magunkat és jo dontéseket hozzunk.
(Kadar, 2012, 200-201)

Napjainkban az érzelem fogalma-
nak meghatdrozasa a pszicholdgia
egyik koézponti problémadja. A szak-
irodalomban majdnem szaz érzelem-
meghatdrozast tartanak szamon, ezért
érdemes olyan meghatarozast valasz-
tani, amely megfeleléen tdg ahhoz,
hogy szemléltesse az érzelmek kuta-
tasanak véltozatossagat, szinességét.
Kleinginna és Kleinginna egy integralt
definicidt javasoltak, mely szerint ,az
érzelmek a szubjektiv és objektiv té-
nyez6k Osszjatékanak bonyolult hal-
mazai, amelyeket idegi és hormonalis
rendszerek kozvetitenek.” (N. Kollar —

Szabo, 2004, 95-96) Egy maésik defini-
cid szerint az érzelem szamos tényezd
osszjatékaként irhato le. Ennek alapjan
az érzelmekben szerepet jatszhatnak
bizonyos kognitiv folyamatok, minta-
zott fiziologiai folyamatok, cselekvéses
hajlandésag, megjelenhetnek szubjek-
tiv érzések és instrumentalis viselke-
dések. (N. Kollar - Szabé, 2004, 96)

Kiilonbséget kell tenniink az érzelem
és a hangulat fogalma kozott. Gendolla
szerint a hangulat elmosddottabb az
érzelemnél, és hosszan tartd érzelmi
allapot. Mig a hangulat hosszabb idén
at fennall és ellenall a valtozasnak, az
érzelem rovid ideig tart, és felelds lehet
egy személy hangulataért. Hangula-
tunkat testi vagy hormonalis valtozas,
id6jarasi tényezd, de a fizikai kornye-
zet, akar egy illat is befolyasolhatja. (N.
Kollar - Szabo, 2004, 96)

A gyermek érzelmi fejlddésére job-
bara orokletes tényez6k gyakorolnak
hatast, melyek mar kordan megjelen-
nek a gyermek viselkedésében. Eze-
ket a jellemzOket nevezziik tempera-
mentumnak, ezen beliil az érzelmekre
vonatkozd temperamentumjellemzé
az emocionalitds. Az érzelemszaba-
lyozas soran tovabbi fontos tényezd a
gyermek kontrollaltsaganak mértéke,
aminek ellentéte az impulzivitas. (N.
Kollar - Szabé, 2004, 103)

Az érzelmek szamos funkciét tolte-
nek be. Az érzelem evolucids elmélete
alapjan az egyik ilyen fontos funkcid,
hogy az érzelem noveli az ember tdl-
élési esélyeit azaltal, hogy a kérnyezet-
ben megjelend eseményekre feltehetd-
en a legjobb valaszt hivja el6. A masik
funkcié pedig, hogy az érzelemkife-
jezésen Kkeresztiil jelzést szolgaltat a
jovébeli cselekvésre vald szandékrol
az érzelemkifejezésen keresztiil. Az
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érzelmek fontos szerepet jatszanak a
kommunikdcidban is, ezaltal erdsitik
és szabalyozzak a tarsas kapcsolatokat.
Elosegitik és tamogatjak az észlelést, a
tanulast és az emlékezést, igy befolyast
gyakorolnak a kognitiv folyamatokra.
Jelentds funkciét toltenek be a viselke-
dés szabalyozasaban, fenntartasaban,
a kitartasban és a célok elérésében.
Segitségiinkre lehetnek a szamunkra
kedvezdbb cselekvések kivalasztasa-
ban, cselekvésre késztetnek, azaz mo-
tivalnak. (N. Kollar — Szabd, 2004, 99)
Daniel Goleman szerint az érzelmeink
igazitanak el benniinket olyan donté
probaknal és feladatoknal, ahol az in-
tellektus dnmagaban megbizhatatlan,
példaul vészhelyzetekben, gyaszban,
frusztracidkkal dacolé kitartiasban,
parkeresésben vagy épp csaladalapi-
tasban. (Goleman, 1995, 18)

Két alapvetd érzelmi bedllitottsa-
got kiilonboztetiink meg, mégpedig
pozitivat és negativat. A pozitiv érzel-
mek befogadd szandékot jeleznek, a
pozitiv egyének pedig altaldban lelke-
sek, aktivak. A pozitiv érzelmek kozé
tartozik a kivancsisag, a lelkesedés, az
empitia, az 6rom, a hala és a derti. A
negativ érzelmek kirekesztd szandé-
kot jeleznek, ide soroljak az apatiat,
a banatot, a félelmet, a gytiloletet, a
szégyent, a neheztelést, a haragot és az
ellenségeskedést. A negativ érzelmeket
altaldban az ismeretlent6l valé félelem
gerjeszti, valamint az a térekvés, hogy
meggatoljuk azokat, akik artani akar-
nak nekiink. (Kadar, 2012, 204-205)

Barbara Fredrickson attekintése
nyomdn a pozitiv érzelmek a negativ
érzelmekkel szemben tagitjak a figye-
lem latokorét és a kogniciot, amely
el6segiti a kreativ gondolkodast igény-
16 tevékenységet. A pozitiv érzelmek
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szélesitik a fizikai és intellektualis er6-
forrasokat, példaul a fizikai er és a fi-
zikai készségek fejlodését, eldsegitik a
tanulast, javitjak a teljesitményt, vala-
mint a tarsas eréforrasokat, hiszen az
egyltt atélt 6rom erdsiti a szovetsége-
ket, a baratsagokat és a csaladi kapcso-
latokat. A pozitiv érzelmek novelik a
segitségnyujtast is, valamint az egytitt-
miikodés valoszintségét. (N. Kollar —
Szabo, 2004, 107)

MI AZ ERZELMI INTELLIGENCIA?
Az intelligencia az absztrakt gondol-
kodas képessége. A hétkoznapokban
és a munkdban val6 sikerességiinket
azonban nem jol josolja meg az in-
telligenciatesztekben mért eredmény,
hiszen a masokkal val6 érintkezés és
egyluttmikodés folyaman nemcsak
absztrakt fogalmakkal dolgozunk,
hanem madsok érzelmeire, hangula-
taira vonatkozé informaciokat is fel
kell dolgoznunk, dontéseket kell hoz-
nunk e tényezok figyelembevételével.
(N. Kollar - Szabd, 2004, 105) Fontos
lenne tehat, hogy ne csak az értelmi
intelligencia fejlesztésére helyezziik a
hangsulyt. Howard Gardner, a Har-
vard Egyetem pszichologiaprofesszora
tobbszoros intelligenciaelmélete alap-
jan megkiilonboztet példaul logikai-
matematikai intelligenciat, nyelvi, téri,
zenei, testi-kinetikus intelligenciat,
naturalista, spiritualis és egzisztenci-
alis intelligenciat, emocionalis (érzel-
mi) intelligenciarél viszont nem tesz
emlitést, ehelyett a személyes (inter- és
intraperszonalis) intelligencia fogal-
mat hasznalja. (Bajzath, 2015, 16-21)
Az érzelmi intelligencia mint dj
pszicholégiai fogalom 1995-ben rob-
bant be a kéztudatba, elsésorban Da-
niel Goleman Erzelmi intelligencia
(Goleman, 1995) cimt konyvének ko-
szonhetéen. Bar Goleman mindenféle
kutatasi adat hidnyaban jelentette ki,
hogy a siker kulcsa az érzelmi képessé-
gekben keresend6, késébbi kutatdsok
sordan beigazolodott, hogy az érzel-
mileg magasabb intelligencidju sze-
mélyek empatias képessége fejlettebb,
jobb az onértékelésiik, kevésbé szo-
ronganak, ritkdbban maganyosak, ké-
pesek mindségi tarsas kapcsolatok ki-
épitésére. (Kadar, 2012, 186) Goleman
szerint az érzelmi intelligencia tehat
»az érzelmek feldolgozasaval kapcso-
latos képességek Osszessége. Magaba
foglalja az érzelmek észlelését, kifeje-
zését, megértését, kezelését, valamint
azok irdnyitdsdnak képességét — és
azt, ahogy mindezen képességeinket

felhasznaljuk személyes fejlédésiink
érdekében.” (Kadar, 2012, 187)

Salovey és Mayer megfogalmazasa-
ban az érzelmi intelligencia ,az a ké-
pesség, hogy a személy monitorozza
sajat és masok érzéseit és érzelmeit,
hogy megkiilonboztesse ezeket egy-
mastol, és hogy felhasznalja ezt az in-
formaciot gondolkodasaban és visel-
kedésében.” (N. Kollar — Szabd, 2004,
105) A szerz6k négy képességgel jelle-
mezték az érzelmi intelligenciat, még-
pedig masok és sajat érzelmeink ész-
lelésével, értékelésével és kifejezésével
verbalis és nem verbalis médon, az ér-
zelmek felhasznalasaval a gondolkodas
és a cselekvés serkentésére, az érzelmek
megértésével és elemzésével, valamint
az érzelmek szabalyozasaval az érzelmi
és intellektualis fejlodés eldsegitésének
érdekében. Salovey és Mayer az érzel-
mi intelligenciat tehat az affektiv in-
formaciok feldolgozasahoz sziikséges
mentalis képességek készletének tekin-
tik. Goleman motivacios tényezdék és
személyiségjegyek elegyeként képzeli
el, szerinte az érzelmi intelligencianak
6t 1ényeges Osszetevdje van. Szamara a
sajat érzelmeink pontos és tudatos ész-
lelése és monitorozasa, valamint ezek
modositasa és elfogadhatd kifejezése,
masok érzelmeinek pontos észlelése
és az azokra vald védlaszadds, a tdrsas
viszonyok sikeres kezelésének képes-
sége, illetve az érzelmek fokuszalasa a
kitlizott célra a lényeges. (N. Kollar —
Szabo, 2004, 105-106)

Ha képesek vagyunk tudomasul
venni érzelmeinket, elindulunk az 6n-
tudatositds Gtjdn. Goleman az Erzel-
mi intelligencidban hivatkozik Mayer
kijelentésére, aki szerint az ontudat
azt jelenti, hogy ,tisztaban vagyunk
a hangulatunkkal, egyszersmind rdla
val6  gondolatainkkal” (Goleman,
1995, 80) Az ontudatra épiil empatias
képességiink is. Ha tisztdban vagyunk
sajat érzelmeinkkel, konnyebben tu-
dunk olvasni mdsok érzelmeiben is.
(Goleman, 1995, 149)

Mindezek értelmében nem 4éllja
meg az a kijelentés a helyét, miszerint
az értelmi intelligencia felsébbrendt
az érzelmi intelligenciaval szemben,
¢és az érzelmek csak rontjak az érte-
lem hatékonysagat, dm az sem igaz,
hogy az érzelmi intelligencia kétszer
olyan fontos, mint az IQ. A két intel-
ligenciatipus ugyanolyan meértékben
egésziti ki egymast. (Kadar, 2012, 185)
Goleman szerint az ember kétféle el-
mével rendelkezik, raciondlis elmével
és un. érzelmi elmével. A két elme szo-

ros harmonidban, egyiittmikodésben
all egymassal. Az érzelem terméke-
nyen jarul hozza a racionalis elme mii-
kodéséhez, a racionalitds pedig feliil-
biralja azt, amit az érzelmek taplalnak
bele, tehat az érzelmek elengedhetet-
lenek a gondolkodashoz és forditva.
(Goleman, 1995, 24-25)

A kozoktatas gyakorlata még ma-
napsag is leginkabb az értelmi intelli-
gencia fejlesztésére helyezi a hangsulyt,
megfeledkezvén az élet viszontagsaga-
ibol adodé gytirédésekre és esélyek-
re valo felkészitésrdl. Az IQ azonban
o6nmagaban nem garantalja a gazdag-
sagot, elismertséget és a boldogsagot
az életben. Daniel Goleman szerint az
érzelmi élet is muvelhetd magasabb
vagy alacsonyabb szinten, akdrcsak a
szamtan vagy az olvasas, de ehhez is
meghatarozott készségek sziikségesek,
hiszen akinek semmi kontrollja nincs
érzelmi élete felett, belsé csatdkban
6rl6dik, melyek elvonjak figyelmét a
koncentralt munkatol és a vildgos gon-
dolkodastol. Ha az iskolak arra tore-
kednének, hogy a gyerekek mindazon
képességeit, adottsagait fejlesszék, me-
lyek egykor a sikerhez vezethetnek,
vagy legalabbis ahhoz, hogy 6romiiket
leljék tevékenységiikben, valoban az
életre nevelnének. (Goleman, 1995,
62-64)

Bar az érzelmi intelligenciaval kap-
csolatos kutatasok még meglehetdsen
kezdetlegesek, manapsdg mar el6for-
dulnak olyan egészségfejleszté iskolai
programok, tobbek kozott az USA-
ban, melyek mar nem a nemkivanatos
viselkedéseket célozzak meg, hanem
sokkal inkabb altalaban a gyermekek
érzelmi és szocidlis fejlodését segitik
el6, és mar most kimutathato pozitiv
eredményekkel szolgalnak. Tudato-
sitanunk kell azonban, hogy a gyer-
mekek érzelmi és szocialis fejlédése
nem képzelhet6 el a kozvetlen kornye-
zet fejlédése nélkiil, igy a programok
nemcsak a gyermekekkel valo foglal-
kozast, hanem a tanarok és sziilok tré-
ningjét is magaba foglaljak. (N. Kollar
- Szabo, 2004, 106-107)
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