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Irena Leszczyńska
O znaczeniu inteligencji emocjonalnej 
w redukowaniu stresu zawodowego

Sukces w życiu zależy nie tylko od intelektu, 
lecz od umiejętności kierowania emocjami.
D. Goleman, Inteligencja emocjonalna, 1997

Badania nad różnymi formami adaptacji człowieka do środo-
wiska pokazują, że o powodzeniu życiowym decyduje nie tylko in-
teligencja rozumiana jako popularny iloraz inteligencji, owo słynne
IQ. Badania empiryczne w psychologii udowodniły, że emocje od-
grywają znaczącą rolę w adekwatnym funkcjonowaniu człowieka,
a także mają wpływ na jego poczucie dobrostanu. W Etyce nikoma-
chejskiej, filozoficznym traktacie o cnocie, charakterze i dobrym
życiu, Arystoteles nawołuje do inteligentnego kierowania naszym
życiem, zwraca uwagę na odpowiedniość emocji i sposób w jaki je
ujawniamy. Darwin zwrócił uwagę na adaptacyjną rolę emocji, m.in.
na to, że ludzie przejmują emocje od innych osób, z którymi prze-
bywają. Najpierw w obszarze badań nad zdolnościami zajmowano
się inteligencją społeczną, praktyczną, interpersonalną, intraperso-
nalną, aby w rezultacie zająć się pojęciem inteligencji emocjonalnej
– EQ. W psychologii ogólnie mówi się o trzech koncepcjach teore-
tycznych dotyczących tej problematyki. 

Główne koncepcje inteligencji emocjonalnej

Jack Mayer, Peter Salovey i David Caruso definiują pojęcie in-
teligencji emocjonalnej jako zdolności. Autorzy identyfikują cztery
obszary tworzące inteligencję emocjonalną: spostrzeganie emocji,
wspomaganie myślenia za pomocą emocji, rozumienie emocji oraz
kierowanie emocjami. Ich definicja inteligencji emocjonalnej odnosi
się do zdolności rozpoznawania znaczenia emocji i związku między
nimi i na tej podstawie – inklinacji do rozwiązywania problemów.
Jest to zaangażowanie w zdolność spostrzegania emocji, asymilowania
uczuć związanych z emocjami, rozumienia ich i kierowania nimi1.
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1) J. Mayer, P. Salovey, D. Caruso, Emotional intelligence meets tradi-
tional standards for an intelligence. Intelligence, 27, s. 267-298, 2000.



Z kolei, według Reuvena Bar-Ona inteligencja emocjonalna to
mieszanina cech o charakterze niekognitywnym, bliższa cechom oso-
bowości. Na inteligencję emocjonalną składa się pięć elementów2:

inteligencja intrapersonalna – samoświadomość, niezależność•
i emocjonalna samoświadomość,
inteligencja interpersonalna – empatia i społeczna odpowiedzial-•
ność, 
radzenie sobie ze stresem – kontrola impulsów i tolerancja na stres,•
zdolność adaptacji – rozwiązywanie problemów i weryfikowanie•
rzeczywistości, 
oraz ogólny, nastrój szczęście i optymizm.•

Ale to Daniel Goleman wprowadził pojęcie inteligencji emo-
cjonalnej „na salony” psychologii, opisał zjawisko w najbardziej
przystępny i prawie beletrystyczny sposób. Poważna nauka tego nie
popiera i nie ceni, ale przeciętny czytelnik preferuje taki sposób
prezentowania wiedzy. Goleman był niesłusznie krytykowany za to,
że jego koncepcja nabrała kształtu komercyjnego i przesadnie pod-
kreślała znaczenie inteligencji emocjonalnej. Wielokrotnie wydawana
książka Golemana „Inteligencja emocjonalna” jest jedną z najchętniej
czytanych pozycji. Przetłumaczona na 40 języków przyczyniła się
do wprowadzenia pojęcia inteligencji emocjonalnej do literatury psy-
chologicznej i zainicjowała falę badań nad tym zjawiskiem, czego
skutkiem są publikacje o liczbie co najmniej czterocyfrowej. W ro-
zumieniu autora inteligencja emocjonalna obejmuje zdolność rozu-
mienia siebie i własnych emocji, kierowania i kontrolowania ich,
zdolność samomotywacji, empatię oraz umiejętności o charakterze
społecznym3.

Autor ten prowadził przez wiele lat badania praktyczne, które
ostatecznie zakwestionowały zasadność traktowania ilorazu inteligen-
cji jako głównego czynnika wpływającego na sukces jednostki. Prze-
łom, którego dokonał Goleman, bierze się stąd, iż iloraz inteligencji
IQ otaczany był (i jest) zazwyczaj wielkim kultem. Tymczasem ba-
dania tysięcy przypadków ludzkich wykazały, że wybitny iloraz in-
teligencji nie przekłada się na życiowy sukces. Absolwenci

▪    4 ▪

2) R. Bar-On, Bar-On Emotional Quotient Inventory: Short Technical
Manual. Toronto, 2002.

3) D. Goleman, Inteligencja emocjonalna. Media Rodzina, 1997. 



renomowanych uczelni w powiązaniu z posiadanym przez nich
ilorazem inteligencji IQ nie zawsze odnosili sukces zawodowy i oso-
bisty. Goleman przypisał inteligencji emocjonalnej rolę najlepszego
predyktora powodzenia w życiu; traktował ją jako swego rodzaju cha-
rakter, który można kształtować. Uznał, że o sukcesie bardziej decy-
dują cechy osobowości, takie jak np. inicjatywa i umiejętność
współdziałania, zdolność przystosowania się, czy dar przekonywania.

W praktyce wygląda to tak, że nasze emocje decydują o tym,
jaki pożytek zrobimy ze swojego intelektu. Dlatego ważniejszym
czynnikiem w osiąganiu sukcesu jest inteligencja emocjonalna, a nie
iloraz inteligencji IQ, który powinien być rozumiany tylko i wyłącznie
jako miara psychometryczna i to na dodatek uzyskany w konkretnych
testach badających inteligencję. Inteligencja, którą wykazujemy się
w nauce ma niewiele wspólnego z życiem emocjonalnym, nie przy-
gotowuje do odpierania przeciwności, ani do korzystania z różnych
szans, które daje nam los. Ważne jest zatem to, jaką inteligencją wy-
kazujemy się w swoim życiu emocjonalnym. Badania Golemana
wykazały, że często osoby z wysokim ilorazem inteligencji kiepsko
dawały sobie radę w pracy, a te z miernym – pracowały bardzo
dobrze. Często ludzie o wybitnej inteligencji postępują irracjonalnie,
wręcz niemądrze. Wynika to m.in. z faktu, że nie radzą sobie ze
swoimi emocjami. To najróżniejszego rodzaju irytacje, zdenerwowa-
nia, tzw. „niepanowanie nad nerwami”. Kłopoty w kontrolowaniu
swoich emocji, nieoczekiwane, nieprzewidywalne wybuchy emocji,
zwłaszcza negatywnych, traktowane jest w psychologii jako niski
poziom dojrzałości emocjonalnej. Deficyty w kontroli emocji często
powodują, że ludzie bardzo inteligentni zarówno nie potrafią umie-
jętnie zarządzać zespołem ludzkim, jak i nie są w stanie umiejętnie
i mądrze kierować swoim życiem osobistym. 

Na inteligencję emocjonalną, w rozumieniu Golemana, składają
się cztery komponenty: 

Rozpoznawanie emocji i ich ekspresji oraz ocena własnych emo-•
cji i emocji innych osób.
Używanie emocji do ułatwienia procesu myślowego, kojarzenie•
emocji z innymi procesami.
Rozumienie emocji, języka emocjonalnego oraz zrozumienie zło-•
żonych uczuć w sytuacjach społecznych.
Kierowanie emocjami, własnymi i innych, aby osiągnąć cel.•

▪    5 ▪



Oto pięć istotnych cech, które wymienia Daniel Goleman
w związku z inteligencją emocjonalną:

samoświadomość – wiedza o swoich stanach wewnętrznych, prefe-•
rencjach, możliwościach i ocenach intuicyjnych, czyli świadomość
emocjonalna, poprawna samoocena, wiara w siebie, tj. silne poczucie
własnej wartości i świadomość swoich możliwości i umiejętności;
samoregulacja – panowanie nad swoimi stanami wewnętrznymi,•
impulsami i możliwościami czyli samokontrola, utrzymywanie
norm uczciwości i prawości, sumienność, elastyczność w dosto-
sowywaniu się do zmian, innowacyjność; 
motywacja – skłonności emocjonalne, które prowadzą do nowych•
celów lub ułatwiają ich osiągnięcie, czyli dążenie do osiągnięć,
zaangażowanie, inicjatywa, optymizm; 
empatia – uświadamianie sobie uczuć, potrzeb i niepokojów innych•
osób, czyli rozumienie innych, doskonalenie innych, nastawienie
usługowe, świadomość polityczna, tj. rozpoznawanie emocjonal-
nych prądów grupy i stosunków wśród przedstawicieli władzy;
umiejętności społeczne – umiejętność wzbudzania u innych po-•
żądanych reakcji, czyli wpływanie na innych, porozumienie,
łagodzenie konfliktów, przewodzenie, tworzenie więzi, współ-
praca i współdziałanie, umiejętności zespołowe. 

Goleman zwraca też uwagę na podstawowe nieporozumienia,
które powstają w związku z inteligencją emocjonalną – być inteli-
gentnym emocjonalnie nie oznacza po prostu „bycia miłym”. W klu-
czowych momentach może ona wymagać nie tyle „bycia miłym”,
ile – na przykład – jednoznacznego bezpośredniego przedstawienia
komuś niewygodnej, ale mającej dalekosiężne skutki prawdy, której
ten ktoś unika jak ognia (asertywność). Inteligencja emocjonalna nie
polega na pozbyciu się kontroli nad uczuciami, na spuszczeniu ich
z wodzy. Oznacza ona raczej takie kierowanie nimi, by były wyra-
żane odpowiednio i skutecznie. 

Inteligencja emocjonalna a kompetencje

Współcześnie w psychologii często posługujemy się pojęciem
kompetencji. Kompetencje to zakres czyjejś wiedzy, umiejętności
i doświadczenia. Niezależnie od tego jak definiujemy kompetencje
możemy je uznać za nasze wewnętrzne zasoby niezbędne do reali-
zacji zadań zawodowych. 
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Do inteligencji emocjonalnej zalicza się trzy główne grupy kom-
petencji. Na kompetencje psychologiczne (relacje z samym sobą)
składają się:

Samoświadomość – umiejętność rozpoznawania własnych stanów•
emocjonalnych, wiedza o własnych uczuciach, wartościach, pre-
ferencjach, możliwościach i ocenach intuicyjnych, czyli świado-
mość emocjonalna.
Samoocena – poczucie własnej wartości, wiara we własne siły,•
świadomość swoich możliwości, umiejętności oraz swoich ogra-
niczeń; umiejętność doświadczania własnej osoby niezależnie
od sądów innych ludzi.
Samokontrola lub samoregulacja – zdolność świadomego rea-•
gowania na bodźce zewnętrzne i kontrolowania własnych stanów
emocjonalnych; umiejętność radzenia sobie ze stresem, kształto-
wania własnych emocji zgodnie z samym sobą, z własnymi nor-
mami, zasadami oraz wyznawanymi wartościami.

Druga grupa, to kompetencje społeczne (relacje z innymi), na
które składają się następujące elementy:

Empatia – umiejętność doświadczania stanów emocjonalnych•
innych, uświadamianie sobie uczuć, potrzeb i wartości wyzna-
wanych przez innych, czyli rozumienie innych, wrażliwość na
odczucia innych; postawa nastawiona na pomaganie i wspieranie
innych osób; zdolność odczuwania i rozumienia relacji społecz-
nych.
Asertywność – posiadanie i wyrażanie własnego zdania oraz bez-•
pośrednie, otwarte wyrażanie emocji, postaw oraz wyznawanych
wartości w granicach nie naruszających praw i psychicznego
terytorium innych osób; zdolność obrony własnych praw w sy-
tuacjach społecznych bez naruszania praw innych osób do ich
obrony.
Perswazja – umiejętność wzbudzania u innych pożądanych za-•
chowań i reakcji, czyli wpływania na innych; umiejętność pozy-
skiwania innych na rzecz porozumienia, zdolność łagodzenia
konfliktów.
Przywództwo – zdolność tworzenia wizji i pobudzania ludzkiej•
motywacji do jej realizacji; zdolność zjednywania sobie zwolen-
ników.
Współpraca – zdolność tworzenia więzi i współdziałania z in-•
nymi, umiejętność pracy w grupie na rzecz osiągania wspólnych
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celów, umiejętność zespołowego wykonywania zadań i wspól-
nego rozwiązywania problemów.

Trzecia grupa, to kompetencje prakseologiczne (inaczej mówiąc,
kompetencje działania – nasz stosunek do zadań, wyzwań i działań):

Motywacja – własne zaangażowanie, skłonności emocjonalne,•
które prowadzą do nowych celów lub ułatwiają ich osiągnięcie,
czyli dążenie do osiągnięć, inicjatywa i optymizm.
Zdolności adaptacyjne – umiejętność panowania nad swoimi sta-•
nami wewnętrznymi; zdolność radzenia sobie w zmieniającym
się środowisku, elastyczność w dostosowywaniu się do zmian
w otoczeniu, zdolność działania i podejmowania decyzji pod
wpływem stresu.
Sumienność – zdolność przyjmowania odpowiedzialności za za-•
dania i ich wykonywanie; umiejętność czerpania zadowolenia
z wykonywanych obowiązków; konsekwencja w działaniu,
w zgodzie z przyjętymi przez siebie standardami.

Na drugim biegunie inteligencji emocjonalnej znajduje się an-
alfabetyzm emocjonalny, powodujący nasilenie się stanów agresji
i przemocy. Może on owocować zwiększaniem się ilości samobójstw,
gwałtów i morderstw, lub też przy mniejszym natężeniu – zachowa-
niami psychopatologicznymi, wreszcie zmniejszeniem poziomu sa-
tysfakcji życiowej i umiejętności tworzenia dobrych relacji z innymi
ludźmi. Podobne jest pojęcie aleksytymii, jest to rodzaj bardzo nasi-
lonego zaburzenia emocjonalnego. Osoba zmagająca się z taką przy-
padłością ma trudności w nazywaniu własnych stanów emocjonalnych
oraz jest niezdolna do ich rozpoznawania. Specjaliści twierdzą, że
aleksytymia jest syndromem, który wynika z braku kontaktu z włas-
nymi emocjami. Osoby dotknięte aleksytymią potocznie nazywane
są ludźmi bez uczuć. Ich życie, a także współżycie z nimi jest trudne.
Ludzie dotknięci tym syndromem mają problemy z rozpoznawaniem
emocji na twarzy swojego rozmówcy, nie są w stanie też ich odczytać
z intonacji głosu. Wszystko, co słyszą, brzmi tak samo i ma nijakie
zabarwienie emocjonalne. W rezultacie osoby te nie tylko nie odróż-
niają pochwał od obelg, ale też nie reagują emocjonalnie na sytuacje
stresowe, zagrożenia lub szczęście. Są obojętni i przez otoczenie od-
bierani jako zimni i dosłownie pozbawieni uczuć. Zarówno przebieg,
jak i rozwój tego syndromu jako choroby nie został dotąd rozpoz-
nany.

▪    8 ▪



Czy można nauczyć się inteligencji emocjonalnej?

Poziom inteligencji emocjonalnej – w odróżnieniu od ilorazu
inteligencji – nie jest ukształtowany genetycznie ani nie kształtuje
się we wczesnym dzieciństwie. Badacze zwracają uwagę na etapy
rozwoju inteligencji emocjonalnej: od percepcji emocji do jej świa-
domej regulacji. 

Bardzo istotne jest kształcenie emocji. Pomocne i wręcz nie-
zbędne wydaje się być kształcenie dzieci w dziedzinie swoich uczuć
i uczuć innych ludzi. Połączenie niskiej świadomości swoich uczuć
i niedostatecznych umiejętności społecznych może doprowadzić
np. u młodych dziewcząt do zaburzeń odżywiania – anoreksji bądź
bulimii. Braki w dwóch obszarach sprawności emocjonalnej: umie-
jętności nawiązywania i podtrzymywania relacji z innymi osobami
i brak umiejętności właściwej interpretacji niepowodzeń życiowych
(pesymistyczny nawyk myślenia), to z kolei duże prawdopodobień-
stwo depresji u młodzieży. Dzieci, które nie potrafią wysyłać pra-
widłowych sygnałów emocjonalnych przegrywają na loterii sympatii,
stają się wyizolowane i odrzucane przez rówieśników.

Na rozwój inteligencji emocjonalnej ogromny wpływ mają także
czynniki wychowawcze. Polskie badaczki tematu Aleksandra Jawo-
rowska i Anna Matczak4 zwracają uwagę jak ważna jest rola rodzi-
ców w kształtowaniu tej cechy. Twierdzą, że dzięki obserwacji
i modelowaniu wzorów zachowania w rodzinie i środowisku dziecko
uczy się zachowań emocjonalnych i radzenia sobie zwłaszcza w sy-
tuacjach trudnych. Szczególne znaczenie w procesie modelowania
mają: 

ekspresja emocjonalna rodziców •
stopień akceptacji rodziców dla emocji wyrażanych przez•
dziecko 
kontrola rodziców wobec emocji wyrażanych przez dziecko •
częstość rozmawiania rodziców z dzieckiem o jego emocjach •
ciepło emocjonalne okazywane przez rodziców.•
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4) A. Matczak, Temperament a inteligencja emocjonalna. Psychologia-
Etologia-Genetyka, 10, s. 59-82, 2004.



Z punktu widzenia praktyki niezwykle istotne jest to, że dzie-

ciństwo i dojrzewanie są krytycznymi okresami dla tworzenia się za-

sadniczych nawyków emocjonalnych, sposobu w jaki młodzi ludzie

uczą się „mowy” emocjonalnej, sposobu wyrażania swoich emocji

pozytywnych i negatywnych, i dostrzegają niezwykłą rolę i wpływ

znaczenia przekazów emocjonalnych. Jest to bardzo ważne zwłaszcza

dla organizowania swojego otoczenia społecznego. To przede wszyst-

kim rola rodziców, wychowawców, nauczycieli, ważnych autorytetów. 

Także ludzie dorośli powinni uświadomić sobie, że poprzez roz-
wijanie samoświadomości i poziomu dojrzałości życiowej ich inteli-
gencja emocjonalna i jakość życia może bardzo istotnie się
zwiększyć. To z kolei jest dużym wyzwaniem dla psychoterapeutów.
Świadoma regulacja emocji jest trudna, ale możliwa i zależy przede
wszystkim od motywacji klientów/pacjentów widzących deficyty tej
cechy bądź zdolności. 

Inne aspekty inteligencji emocjonalnej

Inteligencja emocjonalna: kobiety i mężczyźni. Potocznie uważa

się, że kobiety mają wyższą inteligencję emocjonalną niż mężczyźni.

Wiele badań pokazuje jednak, że nie sposób jednoznacznie odpo-

wiedzieć na pytanie o to, czy naprawdę tak jest. Wprawdzie ogólny

poziom inteligencji emocjonalnej u kobiet jest najczęściej nieco wy-

ższy niż u płci przeciwnej, lecz jeśli chodzi o poszczególne zdolności

emocjonalne, nie zawsze mają przewagę. W świetle danych empi-

rycznych można stwierdzić, że przede wszystkim ekspresja emocjo-

nalna kobiet jest intensywniejsza i bardziej czytelna dla otoczenia.

Sprawniej radzą sobie też one z emocjami innych ludzi – lepiej je

odczytują, rozumieją i regulują. Prawdopodobnie wyższe zdolności

kobiet w tym zakresie są po części determinowane ich wyposażeniem

biologicznym, zaś przede wszystkim specyficznym dla ich płci pro-

cesem socjalizacji. 

Od wczesnego dzieciństwa dziewczynek otoczenie kładzie duży

nacisk na uwrażliwienie ich na innych ludzi i rozwinięcie w nich na-

stawienia prospołecznego. Mężczyźni jednak zdecydowanie lepiej

radzą sobie z własnymi emocjami. Badania dowodzą, że mają oni

nad kobietami przewagę w rozumieniu własnych doświadczeń emo-

cjonalnych, a przede wszystkim w sprawowaniu nad nimi kontroli
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poznawczej. Tego typu zdolności pomagają mężczyznom w wypeł-

nianiu stereotypowych ról społecznych związanych z realizacją zadań,

dlatego też ich rozwój jest stymulowany przez odpowiednie oddzia-

ływania środowiska wychowawczego poprzez przekaz: bądź dzielny,

nie rozklejaj się, bądź twardy. Tym, co różni kobiety i mężczyzn jest

raczej intensywność doświadczanych emocji, ich rozumienie oraz

sposób ich wyrażania i regulacji. Wbrew obiegowej opinii, nie można

stwierdzić, że inteligencja emocjonalna to domena kobiet, chociaż

kobiety są bardziej emocjonalne i na pewno są mistrzyniami w wy-

korzystywaniu kodów emocjonalnych. Emocje są wpisane w naturę

człowieka niezależnie od jego płci, zaś mocniejsze i słabsze strony

w zakresie zdolności emocjonalnych są zróżnicowane u kobiet i męż-

czyzn.

Kontrowersje związane z pojęciem inteligencji emocjonalnej.
Pojęcie inteligencji emocjonalnej spotkało się także z krytyką. Trwają
spory czy inteligencję emocjonalną należy traktować jako cechę oso-
bowości, czy jako zdolności. W tym pierwszym rozumieniu jest to
cecha, która przejawia się w umiejętności radzenia sobie z emocjami
i przejawia się w świadomości emocjonalnej, empatii czy umiejętno-
ściach społecznych wpływania poprzez emocje na innych ludzi. Jako
zdolność z kolei ma wiele wspólnego z inteligencją ogólną, przeja-
wiającą się w rozpoznawaniu, używaniu i rozumieniu emocji. W li-
teraturze naukowej dominuje pogląd, że inteligencja emocjonalna
rozumiana jako cecha jest reinterpretacją zbioru cech osobowości.
Inne krytyczne głosy przekonują, że testy inteligencji emocjonalnej,
zwłaszcza te oparte na samoopisie nie mierzą zdolności poznawczej,
tylko wiedzę na temat norm społecznych i konformizm z nimi zwią-
zany.

Niektórzy twierdzą wręcz, że koncepcja inteligencji emocjonal-
nej jest sama w sobie błędną interpretacją konstruktu inteligencji,
i proponuje alternatywną interpretację: nie jest to inna forma czy typ
inteligencji, ale inteligencja – zdolność pojmowania abstrakcji – za-
stosowana do określonej dziedziny życia: emocji. Inni traktują ten
konstrukt w aspekcie moralnym. Inteligencja emocjonalna, często
postrzegana jako cnota moralna, jest w istocie umiejętnością, która
może być wykorzystywana instrumentalnie, jako narzędzie do osią-
gania celów poprzez manipulację innymi ludźmi. 
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Trudno jest diagnozować inteligencję emocjonalną. Ilość i jakość
narzędzi służących badaniu tego zjawiska jest podporządkowana dy-
chotomii w rozumieniu tego pojęcia. Zwolennicy podejścia zdolno-
ściowego proponują testy wykonaniowe. Badacze, którzy utożsamiają
inteligencję emocjonalną z cechami stosują testy samoopisowe, czyli
kwestionariusze – bardziej skażone subiektywizmem samooceny,
za co są mocno krytykowani. 

Zwiększanie poziomu inteligencji emocjonalnej wpływa za-
równo na ogólne podniesienie jakości naszego życia psychicznego,
jak i zwiększa naszą zdolność do radzenia sobie z sytuacjami
trudnymi. W efekcie tego znacznie łatwiej osiągniemy sukces czy to
na polu duchowym, rodzinnym, czy – kariery zawodowej. Wysoka
inteligencja emocjonalna to lepsza jakość życia osobistego i zawo-
dowego. Powstaje tu pytanie, czy inteligencja emocjonalna może
mieć wpływ na funkcjonowanie zawodowe?

Stres w pracy a inteligencja emocjonalna 
– przypadek platformy wiertniczej

Psychologia jest nauką empiryczną, czyli taką, gdzie o mecha-
nizmach zachowania człowieka możemy mówić na podstawie badań
empirycznych. Rozważania teoretyczne są interesujące, ale poparte
wynikami badań empirycznych mają mocną podstawę naukową.
Współczesne badania wyraźnie pokazują, że praca zawodowa obcią-
żona silnym stresem utrzymującym się przez dłuższy czas, doprowa-
dza do zaburzeń w zachowaniu, czego konsekwencją może być
wypalenie zawodowe, a także różnego rodzaju dolegliwości fizyczne,
których psychogenne uwarunkowanie jest wysoce prawdopodobne.
Związek pomiędzy stresem a wypaleniem jest mediowany poprzez
inteligencję emocjonalną. Im wyższa inteligencja emocjonalna tym
lepsze radzenie sobie ze stresorami w pracy. 

Pracując w Instytucie Medycyny Morskiej i Tropikalnej Gdań-
skiego Uniwersytetu Medycznego miałam możliwość przeprowa-
dzenia wyjątkowych badań dotyczących powyższej tematyki.
Wyjątkowych, bo trwających ponad 20 lat, a poza tym przeprowa-
dzanych głównie w warunkach naturalnych czyli na platformach
wiertniczych. 
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Polscy górnicy-wiertnicy pracują na czterech platformach
należących do Lotos Petobaltic S.A. Są dwie platformy wydobywcze
i dwie eksploatacyjne, dodatkowo jedna jest platformą bezzałogową.
Platformy znajdują się w odległości od 60 do 120 km w linii prostej
w głąb morza, na wysokości Rozewia i Jastarni. To największe
z obecnie eksploatowanych złóż ropy naftowej na polskim obszarze
morskim, liczącym w sumie 29 tys. kilometrów kwadratowych. Plat-
formy to małe, ale samowystarczalne miasteczka, „stalowe wyspy”,
stojące na trzech stalowych nogach na środku morza, wznoszące się
ponad powierzchnię morza na wysokość kilkunastu pięter w zależ-
ności od głębokości dna morza i zagłębione w dnie morza. Są to po-
tężne konstrukcje odporne na sztormy i wiatry. Najwyższy ich punkt
leży na wysokości ponad 50 metrów nad poziomem morza. 

Praca na takiej platformie odbywa się w warunkach bardzo trud-
nych, na które wpływ mają ekstremalne warunki środowiska, deter-
minowane siłami natury oraz procesami technologicznymi, na które
człowiek nie zawsze ma całkowity wpływ. Bezpieczeństwo i zdrowie
zatrudnionych tam ludzi może być zagrożone, mimo zapewnienia
odpowiednich środków profilaktyki technicznej, organizacyjnej i me-
dycznej. Górnicy-wiertnicy pracujący na otwartym morzu potencjalnie
narażeni są na erupcję ropy naftowej i gazu bądź na wystąpienie po-
żaru, poddawani są oddziaływaniu permanentnego, silnego stresu.
Pracownicy o tym wiedzą i mają cały czas świadomość istnienia
prawdopodobieństwa wystąpienia erupcji ropy lub gazu w czasie
wiercenia i eksploatacji, bądź wystąpienia pożaru. 

Istotnym czynnikiem stresującym charakteryzującym funkcjo-
nowanie na platformie jest „dojazd” do pracy – pracownicy dostają
się na platformę wiertniczą helikopterem, jeżeli warunki atmosfe-
ryczne na to pozwalają, bądź statkiem – często w ciężkich warunkach
sztormowych. Jeżeli „dojazd” do pracy odbywa się statkiem pracow-
nicy transportowani są z holownika na platformę dźwigiem, za po-
mocą podwieszanego kosza na wysokość około 12 piętra. Znajdujący
się w koszu pracownicy muszą bardzo szybko i sprawnie opuścić
kosz, bezpiecznie przejść do wyjścia, aby udostępnić miejsca innym
pracownikom, którzy kończą swoją pracę i opuszczają platformę.
Bywa tak, że pracownicy zjeżdżającej zmiany są już ubrani w kom-
binezony, spakowani, umówieni w domu na załatwianie ważnych
spraw i na platformę dociera informacja od dyspozytora, że śmigło-
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wiec nie przyleci, bo warunki pogodowe się zmieniły i piloci nie
wystartują. Ta kategoria sytuacji jest szczególnie trudna, nie tylko
dlatego, że trzeba się rozebrać z kombinezonu i wrócić do swoich
obowiązków w pracy, gdyż zmiennicy nie przyjechali. Trzeba po-
czekać na przybycie statku, którym mniej więcej w pięciokrotnie
dłuższym czasie można dotrzeć na ląd. To jest właśnie ta druga, nie-
zbyt przyjemna strona pracy na platformach, pozostawania cały czas
na „stand by”, czyli w pełnej gotowości. Pracownicy z długim stażem
przyjmują takie niespodzianki z pokorą i ze zrozumieniem, młodsi
stażem muszą się do tego przyzwyczaić. Także rodziny pracujących
na platformach muszą do tego przywyknąć, dlatego też problematyka
styku praca-dom jest niezwykle istotna w pracy na platformach wiert-
niczych.

Trudno sobie wyobrazić pracę w mniej sprzyjających warunkach.
Praca na platformie trwa dwanaście godzin, siedem dni w tygodniu,
na dwie zmiany – dzienną i nocną. Załoga pracuje w systemie ciąg-
łym, na platformie przebywają jednocześnie dwie zmiany górników,
wydobycie ropy trwa bowiem nieprzerwanie 24 godziny na dobę.
Morskie platformy wiertnicze są jedynym takim miejscem pracy
w Polsce, gdzie w stosunku do zatrudnionych tu osób stosowane są
szczególne wymagania jeśli chodzi o kondycję psychiczną i fizyczną.
Podobnie jak lotnicy, kontrolerzy ruchu powietrznego, maszyniści
kolei, operatorzy elektrowni, górnicy, tak i pracownicy platform na-
rażeni są na cały szereg czynników stresogennych. 

Z dużym prawdopodobieństwem można przyjąć, że pod wzglę-
dem narażenia na wystąpienie obiektywnych zagrożeń zewnętrznych
(erupcja ropy i gazu czy pożar) i ogromne poczucie psychicznego
obciążenia w związku z pracą na „beczce prochu”, platforma wiert-
nicza jest jednym z najbardziej niebezpiecznych miejsc pracy w ogóle
i miejscem, gdzie pracujący tu ludzie są najbardziej narażeni na od-
działywanie długotrwałego, silnego stresu.

Służby medycyny pracy zajmowały się do tej pory przede
wszystkim szkodliwym wpływem czynników fizycznych, chemicz-
nych i biologicznych na stan zdrowia pracowników. Najnowsze ba-
dania w tej dziedzinie zwracają uwagę na niezwykle istotny wpływ
czynników psychologicznych, społecznych. Czynniki te są szczegól-
nie istotne dla osób zatrudnionych w środowisku pracy tam, gdzie
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mamy do czynienia z techniką o dużym stopniu złożoności, z tech-
nologiami na najwyższym poziomie oraz dużym obciążeniem psy-
chicznym. Negatywne skutki zdrowotne w pracy może powodować
stres ostry (katastrofa, wypadek, akt przemocy) albo przewlekły, dłu-
gotrwały, gdzie identyfikacja czynników stresogennych jest trudna
i niejednoznaczna i co najważniejsze – dla każdego człowieka ozna-
cza co innego. Długotrwałe oddziaływanie stresu może wyzwalać
lub zaostrzać wiele chorób psychosomatycznych (nadciśnienie, cho-
roba wieńcowa, choroby wrzodowe żołądka i dwunastnicy, astma
itp.), gdzie ich psychogenne podłoże jest niezaprzeczalne. Pracownicy
zatrudnieni w trudnych, z punktu widzenia psychologii, warunkach
ponoszą „koszty własne” wynikające z trudności adaptacji do wa-
runków, które przekraczają czasami możliwości ich organizmu. Hałas,
wilgotność powietrza, promieniowanie, wibracje to czynniki fizyczne,
chemiczne i biologiczne, policzalne, łatwe do wyeliminowania bądź
znacznego ograniczenia. 

Ale jak kontrolować i policzyć stres wynikający ze strachu przed
zagrożeniami, przed nieprzyjazną i wrogą atmosferą w pracy? Za-
grożenia psychospołeczne mogą wpływać zarówno na zdrowie
psychiczne, jak i fizyczne, bezpośrednio lub pośrednio – poprzez
działanie stresu. Najwięcej uwagi poświęcono ich skutkom pośred-
nim, mediowanym przez stres. Sytuacje związane z pracą są odczu-
wane jako stresujące, gdy w odbiorze pracowników wymagania
z nimi związane nie są dostosowane do ich wiedzy i umiejętności
(kompetencji) lub ich potrzeb; dotyczy to szczególnie sytuacji, gdy
stopień kontroli pracy przez pracowników jest niski i gdy otrzymują
oni słabe wsparcie w pracy. 

Znaczenie inteligencji emocjonalnej w redukowaniu stresu

Celem badań psychologicznych jest wyjaśnianie mechanizmów
zachowań ludzi. Przedstawione poniżej badania empiryczne potwier-
dzają przedstawione dane teoretyczne na temat inteligencji emocjo-
nalnej. Procedura badawcza objęła analizę danych z lat 1993-2014.
Przebadano 167 pracowników w warunkach naturalnych w miejscu
pracy, tzn. na platformach wiertniczych. Każdy pracownik badany
miał co najmniej sześć badań w odstępach od 2 do 6 lat. Zastoso-
wano narzędzia pomiarowe służące badaniu subiektywnego stresu
w pracy, oceny psychospołecznych warunków pracy, oceny dobro-
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stanu fizycznego i psychicznego, dolegliwości zdrowotnych oraz
stylów radzenia sobie ze stresem5. 

Pracownicy platform w różny sposób adaptują się do stresu
w pracy w ciągu 20 lat. Na podstawie analizy wyodrębniono 3 grupy
o porównywalnej liczebności: w pierwszej grupie poziom deklaro-
wanego stresu systematycznie spada (to tzw. „Twardziele”), w drugiej
grupie stres systematycznie rośnie („Wrażliwi”), w trzeciej zaś po-
ziom stresu jest zmienny, elastyczny („Elastyczni”). Najciekawszym
wynikiem jest to, że ci pracownicy, którzy deklarują spadek stresu –
po 20 latach mają gorsze zdrowie, a ci, którzy elastycznie adaptują
się do stresu (przyznają się do odczuwania stresu) mają lepsze zdro-
wie i lepsze samopoczucie psychiczne. Ci z pierwszej grupy, którzy
deklarują spadek stresu, „Twardziele” – za wszelką cenę starają się
utrzymać wizerunek supermana, ale także najbardziej płacą za taką
postawę. Są popularni, podziwiani przez innych, budzący respekt,
ale jest to prawdopodobnie fasada. W tej grupie, pracownicy charak-
teryzują się wyższym poziomem neurotyczności i niższym poziomem
otwartości na doświadczenie w porównaniu do dwóch pozostałych
grup – „Wrażliwych” i „Elastycznych”. Wyższy poziom neurotycz-
ności i niski poziom otwartości, to cechy charakteryzujące osoby
o niezbyt wysokim poziomie inteligencji emocjonalnej. Podwyższona
neurotyczność to gorsze radzenie sobie w sytuacjach trudnych,
a otwartość to elastyczność i brak konserwatyzmu. Te cechy charak-
teryzujące grupę „Twardzieli” mogą być związane z niskim pozio-
mem inteligencji emocjonalnej. Okazało się również, że ci
pracownicy, którzy posługują się emocjonalnym stylem radzenia sobie
w sytuacjach długotrwałego stresu, po latach mają lepsze zdrowie
fizyczne i psychiczne. Prawdopodobnie włączają taki rodzaj refleksji
emocjonalnej związanej ze szczególną interpretacją stresu, która
chroni zdrowie zarówno psychiczne jak i fizyczne. Taki sposób in-
terpretacji charakteryzuje osoby z wyższą inteligencją emocjonalną.

Wysoki poziom inteligencji emocjonalnej częściej charakteryzuje
introwertyków. Spokojny, wyważony, solidny, odpowiedzialny,
lojalny, świetnie zorganizowany, wrażliwy, ale niezbyt przebojowy –
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który pracodawca nie chciałby takiego pracownika? Introwertyk
nie pasuje do typowych wymagań współczesnego rynku pracy, gdzie
w cenie jest przebojowość, ekspansywność, bezkompromisowość,
nastawienie na zadanie, sukces „za wszelką cenę”. To nieprawda, że
introwertycy nie lubią ludzi. Lubią, tylko nie w za dużych dawkach.
W kontekście radzenia sobie z trudnymi warunkami pracy, funkcjo-
nującym stereotypem supersilnego mężczyzny na platformie wiertni-
czej, wreszcie uzyskanych wyników badań, wydaje mi się, że to
właśnie inteligencja emocjonalna pozwala pracownikom na sensowne
przystosowanie się do pracy, bez ponoszenia obciążeń psychicznych
i konsekwencji zdrowotnych. Należy również przypuszczać, że osoby
z wysokim poziomem inteligencji emocjonalnej są bardziej krytyczne
i szczere w stosunku do siebie – wywiady przeprowadzane z nimi
nie obarczone są wpływem zabiegania o aprobatę społeczną. 

Można sobie wyobrazić pracownika platformy wiertniczej, który
dobrze sobie radzi w trudnej pracy, bo ma wysoko rozwinięte kom-
petencje należące do inteligencji emocjonalnej. Spróbujmy opisać ta-
kiego pracownika. Ktoś taki ma prawo bać się latać helikopterem,
ma prawo odczuwać niepokój, że na platformie wiertniczej może być
wyciek gazu i pożar, wie, że czasami ważna jest jego intuicja, jest
także przekonany o tym, że te towarzyszące mu uczucia nie powinny
dezorganizować jego pracy. To są kompetencje psychologiczne.

Osoba ta ma adekwatne poczucie własnej wartości, pomimo, że
czasami siebie nie docenia, wierzy w to, że nawet w trudnej sytuacji
poradzi sobie, a także że mogą być sytuacje, na które nie ma wpływu
(awarie, sztorm), zna swoją wartość pomimo, że może być spostrzegana
jako „mięczak”. Potrafi się skoncentrować nawet w sytuacjach trudnych,
kontroluje swoje emocje, nie uzewnętrznia swojego strachu.

Jest to człowiek empatyczny, ma dobre relacje z innymi kole-
gami z pracy, rozumie ich zachowania, wie, że ludzie różnie się za-
chowują w sytuacjach zagrożenia, bywają krzykliwi, nieprzyjemni,
nie są w stanie panować nad swoimi reakcjami. Jest w stanie „od-
puścić”, jeśli dochodzi do konfrontacji, rozumie wiele sytuacji spo-
łecznych, wyłapuje niuanse. Wie co to znaczy być asertywnym, ale
niejednokrotnie ma z tym problem, woli przemilczeć niż zdecydo-
wanie sprzeciwiać się sytuacji, którą ocenia adekwatnie. Posiada
zdolność łagodzenia konfliktów, często pełni rolę rozjemcy, świetnie
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radzi sobie w zespole, o ile ma przestrzeń do działania i nie wymaga
się od niego zbyt ekstrawertycznych zachowań. Są to kompetencje
społeczne, tworzące relacje z innymi.

Jest to też osobnik pogodny, pomimo swojej refleksyjności,
która sprzyja nastrojom zadumy, smutku („ból” egzystencjalny). Jest
elastyczny i na swój sposób radzi sobie ze stresem, jeśli odczuwa
stres potrafi się do tego przyznać. Jest sumienny, odpowiedzialny
(czasami nadmiernie), czerpie satysfakcję ze swojej pracy, jest bardzo
przywiązany do swojej pracy i bardzo lojalny, ma poczucie etosu
pracy. Będą to kompetencje prakseologiczne, obrazujące nasz stosu-
nek do zadań, wyzwań i działań.

Powyższe stwierdzenia są konsekwencją wyników badań, ale
także pochodzą z obserwacji i rozmów z pracownikami, które miałam
możliwość przeprowadzać w trakcie pobytów na platformach wiert-
niczych. Badania psychologiczne dotyczące zdrowotnych i psycho-
logicznych skutków stresu przeprowadzane w zaciszu gabinetu, czyli
w zasadzie w nienaturalnych warunkach, są uproszczoną wersją rze-
czywistości. Osoby badane mają w takich przypadkach większe ten-
dencje do umniejszania objawów stresu w pracy, skłonność do
przeszacowywania, bądź ignorowania rzeczywistych zagrożeń.
Możliwość przeprowadzenia badań na morzu, w czasie pracy na plat-
formach wiertniczych sprzyjała uzyskaniu rzetelnych informacji na
temat zachowań pracujących tam ludzi. Co innego otrzymujemy,
jeśli pytamy badanych o ich odczucia i przeprowadzamy wywiad na
temat zachowań w sytuacjach trudnych, a co innego, jeśli badamy
w warunkach zacisza gabinetu tylko za pomocą samoopisowych
kwestionariuszy. Należy również przypuszczać, że osoby z wysokim
poziomem inteligencji emocjonalnej są bardziej krytyczne i szczere
w stosunku do siebie; wywiady przeprowadzane z nimi nie są obar-
czone wpływem zabiegania o aprobatę społeczną. 

Same testy i to przeprowadzone jednorazowo nie pozwoliłyby
na sformułowanie wniosków wykraczających poza oczywiste kore-
lacje. Zastosowana w badaniach procedura badań prospektywnych
(zwanych też longitudinalnymi albo podłużnymi), czyli badanie tych
samych osób przez dłuższy okres (w tym przypadku, w ciągu 20 lat)
umożliwiła rzetelną i bogatszą analizę wyników. Także prosta staty-
styka (np. średnie wyników badań) spłaszcza rzeczywistość, wrzuca
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badanych do jednego worka, nie biorąc pod uwagę różnic indywi-
dualnych. Metoda zastosowana w obróbce statystycznej wyników,
zwana analizą skupień (nie traktujemy badanych jako jednolitej grupy,
tylko dzielimy ją na podgrupy ze względu na pewne cechy) pozwala
na wydobycie z wyników badań bardziej subtelnych powiązań
i uprawnia do wniosków o charakterze przyczynowo-skutkowym.
Poświęcam tej kwestii więcej miejsca, ponieważ w swojej pracy nau-
kowej przywiązuję szczególną wagę do rzetelności metodologicznej
i do kwestii etycznych. 

Najbardziej interesująca grupa spośród badanych to tzw. „Ela-
styczni”. To ci pracownicy platform wiertniczych, którzy co prawda
nie są zbyt popularni jako super twardziele, ale adekwatnie radzą
sobie ze stresem. Ich wrażliwość i inteligencja emocjonalna powo-
dują, że w rezultacie po 20 latach pracy mają lepsze zdrowie niż ci,
którzy nie deklarują stresu w pracy. 

Warto ponownie podkreślić, że u osób, które pozwalają sobie
na komfort przyznawania się do odczuwania stresu w pracy, po
wielu latach stwierdzono mniejsze konsekwencje zdrowotne. To są
ci, u których poziom inteligencji emocjonalnej jest dużo wyższy niż
„średnia”. Ci zaś pracownicy, którzy negują występowanie stresu po
ponad 20 latach mają generalnie gorsze zdrowie. Inteligencja emocjo-
nalna która sama w sobie nie jest cechą osobowości, tylko swoistym
konglomeratem cech, postaw, odczuć, wyczucia, moralności, jest klu-
czem powodzenia nie tylko w sytuacji pracy, ale ogólnie w życiu.

Podsumowanie

Wspomniany wcześniej Daniel Goleman pisał, że bardzo inte-
ligentne osoby bardzo często nie radzą sobie w życiu, a ci, którzy
mają rozwiniętą inteligencję emocjonalną odnoszą sukcesy – kluczem
są w tym przypadku dobre relacje z innymi ludźmi i świadomość
własnych ograniczeń. Osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej
charakteryzują się także arsenałem elastycznych sposobów radzenia
sobie ze stresem. 

Osoby z wysokim poziomem inteligencji emocjonalnej mają
dobre i satysfakcjonujące relacje z innymi ludźmi, nie zamykają się
w skorupie swojego narcystycznego „ja”. Inną sprawą są konsekwen-
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cje, z jakimi muszą liczyć się ci z wybitnie wysoką inteligencją emo-
cjonalną. Ponieważ czują, rozumieją dużo więcej niż ci, których natura
wraz ze sposobem wychowania pozbawiła tej cechy, bywają także
bardziej obciążone tą wiedzą, tymi przeczuciami, tym rozumieniem
innych. Koszty emocjonalne takiej nadmiernej inteligencji emocjonal-
nej też mogą być nadmierne, ale to zagadnienie na inny rozdział. 

Dobre relacje społeczne chronią przed stresem w pracy, gdzie
warunki są trudne. Arne J. Ulven, specjalista medycyny pracy pra-
cujący na platformach wiertniczych w Norwegii powiedział, że mor-
ski sektor przemysłu wydobywczego to ogromy biznes, ale mała
rodzina, co znaczy, że umiejętności społeczne i współodpowiedzial-
ność odgrywają szczególną rolę w przystosowaniu psychologicznym
do pracy wydobywczej na morzu.

Każde miejsce pracy jest specyficzne, wymaga od pracowników
szczególnych predyspozycji psychologicznych, zwłaszcza w aspekcie
radzenia sobie ze stresem w pracy. Prof. Oniszczenko pisze, że każdy
człowiek może poradzić sobie z inną porcją stresu6. Z dużym praw-
dopodobieństwem mogę stwierdzić, że pracownicy platform wiertni-
czych, ze względu na swoje cechy mogą poradzić sobie z większą
porcją stresu niż ci, którzy pracują w mniej niebezpiecznych miejs-
cach. Moje badania potwierdzają także tezę o pozytywnym wpływie
stresu w pracy: zatrudnieni tam ludzie efektywnie radzą sobie ze stre-
sem na przestrzeni lat, uczą się zarządzać stresem w dłuższym okresie.
Ci, którzy sobie dobrze radzą w pracy to ci, którzy charakteryzują się
wyższym poziomem inteligencji emocjonalnej. Prawdopodobnie także
lepiej radzą sobie w życiu. Mają lepsze kompetencje społeczne, lepsze
relacje z ludźmi. Ci, którzy mają niższą inteligencję emocjonalną, po-
zornie lepiej funkcjonują w pracy w trudnych warunkach, ale częściej
niż grupa „elastycznych” odreagowują stres w domu.

Lepsze kompetencje społeczne, prospołeczne nastawienie jest
„naturalną szczepionką” przeciwko stresowi. Zwrócenie uwagi na wy-
sokie kompetencje należące do inteligencji emocjonalnej może być
kluczowe w procesach adaptacji do wykonywania zawodu. Im wyższy
poziom inteligencji emocjonalnej tym mniejsze prawdopodobieństwo
obciążeń psychicznych wynikających z pracy w warunkach trudnych.
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6) W. Oniszczenko, Stres to brzmi groźnie. Warszawa, 1997.
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