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Pozityvioji psichologija: bruozy emocinio intelekto
ir pozityviosios psichologijos sgsajy apzvalga

Simas Garbenis

Siauliy universitetas

Anotacija. Sio straipsnio pagrindinis tikslas — atskleisti bruozy emocinio intelekto ir pozityviosios psichologijos
idéjy tarpusavio saveika. Apzvelgiant pagrinding pozityviosios psichologijos id¢ja, nagrinéjami $ios mokslo
Sakos 3 pagrindiniai lygmenys, jy esminiai principai. Straipsnyje taip pat pateikiamos trumpos jzvalgos apie
skirtingas emocinio intelekto teorijas, daug démesio skiriant bruozy emocinio intelekto teorijai, jos strukttrai
ir funkcijoms. Pateikiamos teorinés jzvalgos, atskleidziancios pozityviosios psichologijos ir emocinio intelekto
idéjy saveikas ne tik atsizvelgiant j emocinio intelekto funkcijas, bet ir j jo bruozy struktiirg skirtinguose po-
zityviosios psichologijos lygmenyse. Nustatyta, kad bruozy emocinio intelekto ir pozityviosios psichologijos
saveika egzistuoja dél emocinio intelekto funkeijy, jo perspektyvy prognozuojant gyvenimo s¢kmeg ir bruozy
struktiiros, besireiskian¢ios subjektyviajame, individualiajame bei grupiniame pozityviosios psichologijos
lygmenyse.

Esminiai ZodZiai: pozityvioji psichologija, emocinis intelektas, emocinio intelekto teorijos, emocijos.

Abstract. The main purpose of this article is to reveal the interaction between trait emotional intelligence and
positive psychology ideas. The article reviews the main idea of positive psychology, examines the 3 main levels
of this discipline, and their essential principles. The article also provides brief insights into different theories
of emotional intelligence, focusing on the features of trait emotional intelligence, its structure and functions.
Theoretical insights revealing the interactions between the ideas of positive psychology and emotional inte-
lligence are presented not only in terms of functions of trait emotional intelligence, but also in terms of its trait
structure manifestation at different levels of positive psychology. It has been established that the interaction
of trait emotional intelligence and positive psychology exists due to functions of emotional intelligence, its
perspectives in predicting life success and the structure of traits manifested at the subjective, individual and
group levels of positive psychology.

Key words: positive psychology, emotional intelligence, emotional intelligence theories, emotions.

Ivadas

Visuomenéje vyrauja tradicinis, nusistovéjes poziiiris, kad psichologijos mokslas ir
jvairios jos sritys labiau orientuotos j neigiamy zmoniy psichologijos aspekty gydymagq,
taisymgq ir koregavimg bei zmogaus psichinj veikimg esant konkrecioms sglygoms. Pa-
staraisiais deSimtmeciais imta labiau gilintis j tai, kas ver¢ia Zmones ar zmoniy grupes
klestéti jprastose, kasdienése situacijose be jokiy ypatingy salygy jvairioms savybéms
atsiskleisti (Seligman, Csikszentmihalyi, 2014). Siam aspektui tirti vystosi gana nauja
psichologijos mokslo Saka — pozityvioji psichologija, kurios pagrindinis tikslas — tirti
psichinius aspektus, padedanéius zmonéms klestéti. Sioje mokslo $akoje nenagrinéjami
negatyvis psichologiniai veiksniai, i juos nesikoncentruojama — kitaip negu siiilo tradi-
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cinis psichologijos pozitris (Boniwell, 2006). Pozityvioji psichologija turi daug tyrimo
objekty ir temy, taip pat apimanciy emocijas ir emocinj intelekta.

Yra zinoma, kad emocijos lydi Zzmones visg jy gyvenima, visose gyvenimo situacijose
nepriklausomai nuo konteksto. Jos turi jtakos zmoniy elgesiui, sprendimy priémimui,
santykiams ir kitiems aspektams (Siegling, Saklofske, Petrides, 2015; Mayer, Caruso,
Salovey, 2016). Emocinis intelektas, kaip ir pozityvioji psichologija, i mokslininky akiratj
pateko gana neseniai, ir Siuo metu i$skiriamos kelios pagrindinés jo teorijos (Salovey,
Mayer, 1990; Goleman, 1995; Bar-On, 1997; Petrides, Furnham, 2001). Jis yra jvairiai
apibtidinamas reiskinys, tac¢iau esminés emocinio intelekto funkcijos yra susijusios su
emocijomis, jy suvokimu ir efektyviu emociniy galiy valdymu. Tai reiskia, kad emocinio
intelekto raiska gali prisidéti prie pagrindiniy pozityviosios psichologijos idéjy.

Emocijy, emocinio intelekto ir pozityviosios psichologijos tarpusavio saveika galimai
ne tik padaro Zmogy veikly, labiau besidomintj, aktyvy ir naSy, bet ir gerokai prisideda
prie jo gyvenimo kokybés (Lewis, Haviland-Jones, Barrett, 2010; Petrides, 2011; Comp-
ton, Hoffman, 2019).

Dél 8iy priezas¢iy pagrindinis straipsnio tikslas ir yra atskleisti sgveikas tarp pozity-
viosios psichologijos ir bruozo emocinio intelekto funkcijy. Siam tikslui pasiekti taikomas
mokslinés literatiros analizés metodas atsakant | Siuos probleminius klausimus: kokios
yra pozityviosios psichologijos ir emocinio intelekto pagrindinés idéjos? Kokios sasajos
tarp emocinio intelekto funkcijy, struktiiros ir pozityviosios psichologijos idéjy? Kaip
Sios sasajos reiskiasi?

Pozityvioji psichologija: idéjos, struktira

Siuolaikinéje visuomenéje vidinis zmogaus pasaulis ir jo suvokimas tampa aktualesnis
ne tik dél nuolat didéjanciy bei kintan¢iy psichiniy streso faktoriy, bet ir dél padidéju-
sios psichinés jtampos zmoniy kasdienybéje. Psichologai vis dar turi per mazai ziniy,
padedanciy atskleisti priezastis, ,,dél kuriy verta gyventi® (Seligman, Csikszentmihalyi,
2014). Siy autoriy teigimu, psichologijos mokslo atstovai pakankamai gerai suvokia,
kaip zmoneés ar Zmoniy grupés geba veikti sudétingomis salygomis, iSgyventi dideliy
psichiniy pastangy reikalaujancias situacijas, pritaikant jvairius psichinius gebé&jimus.
Taciau mazai zinoma, kaip ir kodél zmonés geba suklestéti esant jprastoms, maksimaliy
pastangy nereikalaujancioms sglygoms. Biitent dél $iy priezasciy $ios psichologijos Sakos
tikslas yra nesikoncentruoti j negatyvias zmogaus psichologines savybes ar jy jveikos
sprendimus, bet tirti ir orientuotis j pozityvius zmoniy psichologijos veiksnius (Seligman,
Csikszentmihalyi, 2014).

Pozityvioji psichologija, arba ,,laimés mokslas®, gali biiti suvokiama kaip moksliné
studija, tirianti optimaly Zmoniy funkcionavima, jgalinanti rasti ir ugdyti psichologinius
aspektus, leidziancius klestéti (Seligman et al., 2005; Compton, Hoffman, 2019). Kitaip
tariant, pozityvioji psichologija orientuojasi j teigiamus zmogaus psichologijos aspektus,
vykstanc¢ius kasdieniame Zzmoniy gyvenime, ir tiria, kaip jy egzistavimas veikia zmoniy
perspektyvas klestéti. Panasios jzvalgos buvo pateiktos ir anksciau — K. M. Sheldonas ir
L. King (2001), teigé, kad pozityviosios psichologijos subjektas yra jprasti zmonés ir §i
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mokslo kryptis kelia klausima, kokia yra efektyviai funkcionuojancio (klestin¢io) tokio
zmogaus nattira? Tokiy zmoniy klestéjimas vyksta per pagrindines pozityviosios psicholo-
gijos sritis: 1) pozityvias patirtis (ivykiai, sukéle pozityvius pojicius); 2) pozityvias savybes
(dékingumas, supratingumas ir pan.); 3) pozityvias institucijas (taikant pozityvumo princi-
pus visai organizacijai) (Ackerman, 2020). Galima teigti, kad pozityviosios psichologijos
Salininkai ieSko atsakymy i klausimus, kaip dar labiau gerinti teigiamas zmoniy savybes
ir ypatumus, siekiant jy suklestéjimo ne tik esant nepalankioms aplinkoms bei saglygoms.

Remdamasi pozityviosios psichologijos apibréztimis, jos id¢ja ir nagrin¢jamy temy
spektru, 2006 metais I. Boniwell sukiiré pozityviosios psichologijos temy Zemélapj. Sj
zemeélapj sudarancios temos aprépia motyvacijos, psichinés gerovés, charakterio savy-
biy, emocijy, emocinio intelekto ir kitas temas, atitinkancias pozityviosios psichologijos
idéjas bei tikslus. Visos temos aprépiamos pagrindiniuose pozityviosios psichologijos
lygmenyse. Siomis dienomis idskiriami 3 pozityviosios psichologijos lygmenys ir kiek-
vienas i$ jy pasizymi skirtingais bruozais (Kim et al., 2005; Boniwell, 2006; Seligman,
Csikszentmihalyi, 2014):

1. Subjektyvusis lygmuo. Pagrindinis Sio lygmens tikslas yra orientuotis j teigiamas
emocijas (pasitenkinimas gyvenimu, laimé¢, dziaugsmas ir pan.). Pagrindinis dé-
mesys labiau kreipiamas ne j veikla, kuri gali padaryti zmogy laimingesnj, bet |
patj teigiama jausma (subjektyviajame lygmenyje orientuojamasi j pozityvuma,
laimés jausma, jo esme). Sio lygmens struktiira sudaro pasitenkinimas gyvenimu
(praeityje), laimé (dabartyje), vilties jausmas bei optimizmas (ateityje).

2. Individualusis lygmuo. Pagrindinis démesys skiriamas veikloms, galimai pade-
danc¢ioms Zmogui tapti geresniam. Individualiajame lygmenyje Zzmoniy vertybés,
charakterio stiprybés, tokios kaip atlaidumas, drasa, iSmintis ir pan., tampa paciomis
svarbiausiomis ypatybémis. Sio lygmens struktiira sudaro gebé¢jimas myléti, drasa,
tarpasmeniniai jgidZiai, estetikos suvokimas, atsparumas, atlaidumas, originalumas,
ateities svarbos suvokimas, dvasiSkumas, iSmintis.

3. Grupinis lygmuo. Siame lygmenyje labiausiai orientuojamasi j perspektyvas —
kaip grupinés vertybés (altruizmas, tolerancija, socialin¢ atsakomyb¢ ir pan.)
gali prisidéti konstruojant geresnes bendruomenes ir socialinius santykius. Siame
lygmenyje pagrindinis démesys skiriamas atsakomybei, puoseléjimui, altruizmui,
civilizuotumui, nuosaikumui, tolerancijai, darbo etikai.

Apibendrinant galima teigti, kad pozityvioji psichologija pasizymi skirtingais tikslais
ir perspektyvomis lyginant su jau nusistovéjusiu psichologijos mokslo pozitiriu. PrieSingai
nei kitose psichologijos mokslo $akose, pozityviojoje psichologijoje nesiorientuojama j
neigiamy zmoniy psichiniy savybiy koregavimg ir redukavima. Sios psichologijos $akos
objektais gali biiti visos teigiamos Zmoniy psichologinés savybés, skatinan¢ios zmoniy
klestéjima, todél jos esmé — konstruoti pozityvy poziiirj, jausmus ir zmoniy elgesj kles-
t¢jimo link. Pozityvioji psichologija keicia patj suvokima j visa psichologijos moksla —
moksliné literattra atskleidzia, kad psichologijos mokslui mazai Zinoma, kodél Zzmonés
klesti nesant tam palankiy salygy, todél pozityviosios psichologijos tyrimai tampa itin
vertingi. Svarbu paminéti, kad pozityvioji psichologija per savo lygmenis aprépia didele
dalj jvairiy ir skirtingy tyrimo objekty, tarp kuriy yra emocijos bei emocinis intelektas.
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Emocinis intelektas, jo teorijos, struktiiros

Siuolaikiniame pasaulyje emocinis intelektas pripazjstamas kaip labai svarbus reis-
kinys kiekvienam asmeniui, ypa¢ — vaikams, kadangi jis glaudZiai susijes su tarpasme-
niniy santykiy konstravimu, uzduoc¢iy sprendimu ne tik mokykloje, bet ir kitose srityse,
socialiniy jgiidziy ir savimoneés lavinimu, s¢kmingo gyvenimo kiirimu ir pan. (Rafaila,
2015). Panasias jzvalgas pateikia ir A. Dunnas (2016), kuris mano, kad emocinio intelekto
ugdymas(is) yra kritinis faktorius siekiant tapti sékmingu mokiniu ir pilieciu. 2007 metais
mokslininky I. Ulutas ir E. Omeroglu atliktas tyrimas atskleidé¢, kad ugdymo programos,
orientuotos j emocinio intelekto ugdyma(si), turi teigiamg poveikj skirtingiems jo aspek-
tams (kompetencijoms, savybémis, bruozams ir pan.) priklausomai nuo to, pagal kokia
emocinio intelekto teorija vykdomas jo ugdymas.

Pastarajame deSimtmetyje sparciai iSaugus susidoméjimui emociniu intelektu, susifor-
mavo keturios pagrindinés jo teorijos. Mokslininkai nevienodai interpretuoja emocinio
intelekto sgvoka bei jo struktiira, pavyzdziui, R. Bar-Onas (1997) emocinj intelekta apiba-
dina kaip dvilypj emociniy ir socialiniy kompetencijy bei jgiidziy junginj, lemiantj, kaip
efektyviai Zmogus geba pazinti save ir kitus, bendrauti bei jveikti kasdienius poreikius.
D. Golemanas (1995) emocinj intelekta apibrézia kaip gebéjima valdyti savo emocijas ir
jausmus, pasitelkti juos motyvacijai dirbti ir sékmingiems santykiams kurti. J. D. Mayeris,
D. R. Caruso ir P. Salovey (1999), vieni i§ emocinio intelekto pradininky, ji apibiidina
kaip gebéjima suprasti emocijas, jas generuoti, valdyti ir panaudoti kuriant naujas mintis,
lavinant bendrg ir emocinj intelekta. Emocinis intelektas 2001 metais susietas su asme-
nybés savybémis ir apibiidintas kaip emociné savivoka, esanti Zemesniuose asmenybeés
hierarchijos lygmenyse (Petrides, Furnham, 2001). Atsizvelgiant j skirtingg emocinio
intelekto suvokima, placigja prasme jj galima suvokti kaip gebéjimy ir bruozy kompleksa,
igalinantj asmenj suvokti savo ir kity emocijas bei tinkamai disponuoti tokia informacija
(pavyzdziui, kontroliuojant savo ar kity zmoniy elgesj reiskiantis tam tikroms emocijoms)
(Mayer, Caruso, Salovey, 1999; Goleman, 1995; Bar-On, 1997; Petrides, Furnham, 2001).

Nors ir egzistuoja kelios skirtingos emocinio intelekto teorijos, visi jy Salininkai sutin-
ka, kad emocinis intelektas — vienas i§ esminiy veiksniy, lemianciy ne tik elgsena, bet ir
pacig gyvenimo sékme. Aukstu emociniu intelektu pasizymintys zmonés gali sékmingiau
funkcionuoti daugelyje gyvenimo sri¢iy: santykiuose, darbovietéje, mokykloje ir pan.
(Mattingly, Kraiger, 2019). Emocinj intelekta tyrin¢jantys mokslininkai (Mayer, Caruso,
Salovey, 1999; Goleman, 1995; Bar-On, 1997; Petrides, Furnham, 2001) yra pateike 4
pagrindines emocinio intelekto teorijas-modelius (zr. 1 pav.).

Gebéjimy (angl. ability), arba dar kitaip vadinama Salovey—Mayerio—Caruso emocinio
intelekto teorija, — tai teorija, emocinj intelekta apibiidinanti kaip kognityviniy gebé&jimy
kompleksg. Pagrindiné Sios teorijos idéja — emocinis intelektas yra 4 gebéjimy junginys:
1) emocijy suvokimas — gebéjimas, jgalinantis zmogy suvokti, kurios emocijos yra pozi-
tyvios, kurios —negatyvios, padedantis suvokti jy turinj ir atsiradimo priezastis jvairiuose
kontekstuose: muzikoje, mene ir pan.; 2) minciy generacija — gebéjimas, leidziantis zmogui
priimti jvairius sprendimo biidus, priklausomus nuo skirtingy emocijy, suprasti, kaip ir
kokios emocijos gali praversti skirtingose situacijose; 3) emocijy atpazinimas — gebéji-
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Gebeéjimy
(ability)
teorija
5

. . E ini
Bruozy (trait) . irrl?:lzlkntlg . Bar-Ono

teorija teorijos teorlja

-

D. Golemano
teorija

1 pav. Pagrindinés emocinio intelekto teorijos (sudaryta autoriaus pagal Petrides, Furnham,
2001; Bar-On, 1997; Goleman, 1995; Mayer, Caruso, Salovey, 1999)

mas, leidziantis tinkamai apibtidinti emocijas, atskirti keletg skirtingy emocijy ir suvokti
Jju pasekmes; 4) emocijy reguliacija — gebéjimas, leidZiantis tinkamai valdyti emocijas,
pasitelkti jas jvairioms uzduotims vykdyti, kontroliuoti savo bei kity Zmoniy emocijas ar
elgsena. Galima teigti, kad pagrindiné Sios teorijos idéja — tai emocinj intelektg pateikti
kaip geb¢jimus, jgalinancius savo ir kity emocijas panaudoti maksimaliai tinkamai (Mayer,
Caruso, Salovey, 1999; 2016).

Bar-Ono teorija —tai socialiniais ir emociniais gebéjimais paremta teorija, dar kitaip —
misrioji (angl. mixed) teorija. Ji orientuota j struktiira, kuri prognozuoja emociskai ir
socialiai atsakingg elgesj. Bar-Ono modelio struktiirg sudaro 5 kategorijos: 1) asmeniniai
lgidziai (savitaiga, nepriklausomybé, saviraiska ir t. t.); 2) tarpasmeniniai jgiidziai (em-
patija, socialinis atsakingumas, santykiai ir t. t.); 3) streso valdymas (streso tolerancija
ir impulsyvumo valdymas); 4) adaptacija (realybés suvokimas, lankstumas, problemy
sprendimas); 5) nuotaika (optimizmas, pasitenkinimas) (Holston, Taylor, 2017).

D. Golemano teorija —tai labiausiai zinoma emocinio intelekto teorija, kuri orientuota
1 lyderystés savybes ir lyderiy ugdyma. D. Golemano teorijg sudaro 5 pagrindinés emo-
cinio intelekto kompetencijos: 1) saves suvokimas — aprépia pasitikéjima savimi, saves
vertinima; 2) socialinis suvokimas — aprépia empatija, organizacinj suvokimg ir paslaugy
orientacija; 3) santykiy valdymas — sudaro tokie gebéjimai kaip jkvépimas, jtakos darymas,
bendravimo jgiidziai, komandinis darbas; 4) saves valdymas — visi geb¢jimai, susije su
savikontrole, patikimumu, adaptacija, tiksly orientacija (Goleman, 2011).

Bruozy (angl. trait), arba Petrideso emocinio intelekto, teorija — tai teorija, siejanti
emocinj intelekta su asmenybe ir apibiidinanti ji kaip emocing savivoka, randamg ze-
mesniuose asmenybés hierarchijos lygmenyse. Si teorija pasizymi nevienoda bruozy
struktira skirtingo amziaus grupéms. Pavyzdziui, vaikams nuo 7 iki 12 mety iSskiriami
9 emocinio intelekto bruozai, paaugliams ir suaugusiesiems — 15 bruozy. Pagal 8ig teorija
visi bruozai jungiami j keturis pagrindinius klasterius: 1) emocionalumas; 2) socialumas;
3) gerove; 4) savikontrolé. Tai bene labiausiai teoriSkai bei empiri§kai pagrista emocinio
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intelekto teorija dél keliy veiksniy. Pirmiausia atlikta nemaZzai tyrimy, atskleidzianciy,
kad minéti bruozai siejasi tiek su subjektyviu emociniu suvokimu, tiek su kitais, objek-
tyviais rodikliais (didZiojo penketo ir milziniSkojo trejeto asmenybés bruozais). Pagal
$ig teorija sukurti validuoti tyrimo instrumentai vaikams, paaugliams ir suaugusiesiems,
ko pasigendama kitose emocinio intelekto teorijose (Petrides, Furnham, 2001; Petrides,
2011; Siegling, Saklofske, Petrides, 2015). Siais instrumentais tiriamas ne tik bendrasis
emocinio intelekto rodiklis, bet ir atskiry jj sudaranciy bruozy rodiklis, todél tyrimo
duomenys atskleidzia daugialypius rezultatus. Galiausiai §i teorija koncentruota ne tik
] maksimaly emocinio intelekto potencialg, bet ir ] emocing savivoka, kaip ji reiskiasi
kasdieniame zmoniy gyvenime, esant jprastoms, maksimaliy pastangy nereikalaujan¢ioms
salygoms (Petrides, 2011).

Apibendrinus galima teigti, kad emocinis intelektas yra ganétinai pla¢iai suvokiamas
reiskinys, kurio esmé — emocinis suvokimas ir to suvokimo valdymas bei reguliavimas.
Emocinis intelektas kaip atskiras fenomenas tiriamas salygiskai neilga laikg, bet jo svarba
jzvelgiama per visg zmoniy gyvenimo laikotarpj. Siomis dienomis jis laikomas svarbesnis
uz bendrg intelekta. Mokslinés literattiros analizé atskleidé, kad esminiai skirtumai tarp
pagrindiniy emocinio intelekto teorijy yra jy struktiiros (bruozai, gebéjimai, kompetenci-
jos ir pan.) ir matavimo instrumentai. Atitinkama teorija ir emocinio intelekto matavimo
instrumentas turéty biti pasirenkami atsizvelgiant j tyrimo objekto atitikima, nes skir-
tingos emocinio intelekto teorijos pateikia skirtingas jo strukttiras. Svarbu paminéti, kad
emocinis intelektas gali bliti ugdomas ir, priklausomai nuo jo iSugdymo laipsnio, Zmogus
gali patirti daugiau negatyviy arba daugiau pozityviy emocijy.

Emocijy klasifikacija, reikSmingumas

Neretai jausmai ir emocijos traktuojamos kaip sinoniminés sagvokos. Nors subjektyvus
suvokimas apie jausmus ir emocijas i§ esmés panasus, Sie reiSkiniai néra vienas ir tas pats,
nors ir turi savity panasumy. Jausmai ir emocijos tyrimuose negali biiti tapatinami kaip
tyrimo objektas (Manstead, Frijda, Fischer, 2004). Norint pla¢iau suvokti, kas yra emocijos
ir koks jy vaidmuo pozityviosios psichologijos aspektu, pirmiausia reikia nustatyti, kuo
jausmai skiriasi nuo emocijy (zr. 1 lentelg).

I lentelé. Emocijy ir jausmy skirtumai (sudaryta autoriaus pagal Manstead, Frijda, Fischer,
2004; Lewis, Haviland-Jones, Barrett, 2010; Pettinelli, 2012)

Emocijos Jausmai

Kyla dél iSoriniy dirgikliy Psichinés reakcijos | emocijas
Atsiranda greic¢iau uz jausmus Atsiranda dél emocijy

Fizinés blisenos Psichinés asociacijos ir reakcijos
Vizualiai pastebimos Gali buti nuslépti

Jausmai — tai emociniy ir fiziniy potyriy sintezés rezultatas (alkis, skausmas ir pan.).
Jausmai apibréziami kaip samoninga patirtis arba psichin¢ fiziniy poky¢iy iSraiska (kon-
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kretaus pokycio suvokimas) (Manstead, Frijda, Fischer, 2004). Tai reiskia, kad jausmai yra
subjektyviai atpazjstami jiems kilus. Todél pagrindinis skirtumas tarp jausmy ir emocijy
tas, kad emocijos, prieSingai nei jausmai, gali biiti patiriamos to nesuvokiant. Jas patirti
galima tik tada, kai atsiranda tam tikras emocionalus jvykis, sukeliantis minciy, jsitikini-
my ir veiksmy raiska bei nejprastus pokycius jvairiose organizmo sistemose (pavyzdziui,
padaznéjes kvépavimas). Emocijos pajutimas susideda i§ kognityviniy gebéjimy pokyc¢iy,
minciy, susijusiy su ta emocija, atsiradimu (Pettinelli, 2012). D¢l Siy priezas¢iy apibiidinti
emocijas remiantis viena sgvoka beveik nejmanoma, bet konkreciai emocijai apibiidinti
reikalingos 3 pagrindinés salygos: 1) samoninga jausmo patirtis arba jau pazjstamos
emocijos; 2) konkretlis pokyciai organizmo sistemose (padaznéjes kvépavimas, Sirdies
susitraukimo daznis ir pan.); 3) iSoriniai poZymiai (veido israiskos, elgesio poky¢iai ir
pan.) (Lewis, Haviland-Jones, Barrett, 2010). Priklausomai nuo to, kokie organizmo
pokyc¢iai vyksta, emocijos gali biiti pozityvios ir negatyvios.

Kaip minéta ankséiau, pozityviosios psichologijos idéjos sietinos su zmoniy klestéjimu
per teigiamas jy savybes. Tokiomis savybémis gali biiti laikomos ir pozityvios emocijos,
gebéjimai jas valdyti ar generuoti. Daugelis zmoniy gyvenimo momenty susideda i$
pozityviyjy emocijy, prisidedanciy ne tik prie visapusés zmoniy gerovés, bet ir jy sukles-
téjimo. Pozityvios emocijos kaip dziaugsmas, meilé, pasitenkinimas, susidoméjimas jy
patyrimo momentais daug labiau iSreiSkiamos, palyginti su momentais, kuomet reiskiasi
negatyvios emocijos (Tugade, Fredrickson, 2004). Tai reiskia, kad pozityvios emocijos i§
esmés gali pasireiksti lengviau ir biiti stipresnés uz negatyvias, nes zmongés labiau linke
jas patirti dél pozityvumo afekto.

Sis afektas yra bene labiausiai teigiama pozityviyjy emocijy savybé. Pozityvumo
afektas skatina zmones jsitraukti i juos supancia aplinka, uzsiimti jvairiomis veiklomis ir
daug nasiau veikti (Tugade, Fredrickson, 2004). Pozityvios emocijos skatina Zmones ne tik
daug efektyviau atlikti jiems priimtinas veiklas, bet ir labiau mégautis jy atlikimo procesu,
patirti pasitenkinima atliekant tam tikra veikla. Svarbu paminéti, kad pozityvumo afektas
prisideda prie zmogaus klestéjimo dél keliy pagrindiniy veiksniy (Tugade, Fredrickson,
2004; Hertenstein et al., 2009; Dolphin, Steinhardt, Cance, 2015) tokiy kaip: 1) Zzmoniy
minties—veiksmo repertuaro plétimas. Tai reiskia, kad patiriamos pozityvios emocijos
gilina jvairiy kognityviniy gebéjimy galias ir jgalina jvairios informacijos integravimg
1 kognityvinius procesus; 2) neigiamy emocijy raiskos efekty mazinimas. Pozityvios
emocijos savo veikimu slopina patiriamy neigiamy emocijy afekta; 3) streso slopinimas.
Nustatyta, kad pozityvios emocijos slopina stresa ir padeda greiciau atsigauti jj patyrus;
4) psichologinio atsparumo stiprinimas. Pozityvus afektas yra vienas i§ veiksniy, teigiamai
veikiantis zmogaus psichologinj atsparumg jvairiems iSoriniams dirgikliams, jskaitant ir
negatyvias emocijas; 5) emocinés geroves didinimas. Pozityvios emocijos turi i§lieckamajj
efekta — patyres teigiamas emocijas, zmogus galimai sieks jas patirti dar karta, todél tiké-
tinas pozityvaus afekto pakartotinis atsiradimas; 6) skatinimas labiau ripintis sveikata.
Patiriamos pozityvios emocijos padeda zmogui suprasti netinkamo elgesio sveikatos
atzvilgiu pasekmes ir taip skatina atsisakyti kai kuriy zalingy jprociy; 7) tinkamo elgesio
formavimas. Pozityvios emocijos atsispindi ir zmogaus elgesyje, jos skatina priimti tei-
singus ir atitinkamus sprendimus ne tik savo, bet ir aplinkiniy zmoniy atzvilgiu.
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Apibendrinus galima teigti, kad emocijos — sudétingai apibréZiamas ir suvokiamas
reiskinys, daznai tapatinamas su jausmais. Mokslinés literatiiros analizé atskleidé, kad
emocijos ir jausmai turi keleta esminiy skirtumy. Pac¢ios emocijos (ypac pozityvios emo-
cijos) yra glaudziai susijusios su pozityviagja psichologija. Pozityviosios psichologijos
idéjos 18 dalies gali biiti jgyvendinamos per pozityvias emocijas. Taip yra dél to, kad tokios
emocijos gerokai prisideda prie Zmoniy klestéjimo per kelis skirtingus veiksnius. Svarbu
paminéti, kad tokios emocijos pasireiskia kiekvieng dieng ir jvairiose situacijose, todél
itin svarbu gebéti jas atpazinti ir valdyti. Tai galima padaryti ugdant emocinj intelekta.

Bruozy emocinio intelekto sasajos
su esminémis pozityviosios psichologijos idéjomis

Moksliné literatiira atskleidé, kad tiek emocijos, tiek emocinis intelektas yra vienos
i§ pozityviosios psichologijos tyrimo temy ir objekty. Zvelgiant j analizuotas teorines
1zvalgas, galima daryti prielaida, kad Siems veiksniams sgveikaujant galimas zmoniy
suklestéjimas. Emocinio intelekto sagsajoms su pozityvigja psichologija atskleisti pasi-
rinkta bruozy (angl. traif), arba Petrideso emocinio intelekto, teorija dél $iy pagrindiniy
priezasCiy: 1) rySys su diferencinés psichologijos modeliais; 2) rySys su pagrindinémis
asmenybés savybémis; 3) pagristas tyrimo instrumenty validumas skirtingo amziaus
grupéms; 4) emocinio intelekto bruozy struktiiry skirtumai amziaus aspektu (Siegling,
Saklofske, Petrides, 2015). Atsizvelgiant ] emocinio intelekto funkcijas ir pozityviosios
psichologijos idéjas, $iy dviejy reiskiniy sasajas galima atskleisti per kelias perspektyvas:
1) emocinio intelekto ir pozityvumo afekto valdyma, 2) emocinio intelekto raiska skir-
tinguose pozityviosios psichologijos lygmenyse, 3) emocinio intelekto kaip gyvenimo
sékmés numatymo instrumenta.

Pagrindiné sgveika tarp pozityviosios psichologijos ir emocinio intelekto glidi pa-
starojo funkcijose bei struktiiroje. Placigja prasme emocinio intelekto funkcijos aprépia
savo bei kity zmoniy emociniy galiy disponavimg (Salovey, Mayer, 1990; Goleman,
1995; Bar-On, 1997; Petrides, Furnham, 2001). Toks manipuliavimas emocijomis sudaro
palankias salygas efektyviau reikstis ir veikti pozityviajam afektui. Taip yra dél to, kad
auksta emocinj intelekta turintis zmogus geba veiksmingiau atpazinti ir valdyti pozityvias
emocijas bei daZniau generuoti pozityvumo afekta, panaudoti jj jvairiems tikslams ir as-
meniniam klestéjimui. Verta paminéti ir tai, kad aukstu emociniu intelektu pasizymintys
zmonés veiksmingiau valdo ir negatyvias emocijas (Boniwell, 2006). Tai reiskia, kad tokie
zmonés labiau linke | pozityvia elgseng ir mastysena, yra labiau atsparlis negatyviems
iSorés dirgikliams, galimai trukdantiems suklestéjimui. Tai reiskia, kad emocinis intelek-
tas jgalina Zmones veiksmingiau valdyti negatyvias ir pozityvias emocijas, pastargsias
reguliuoti ir generuoti pozityvumo afekta, darantj jtakg zmogaus suklestéjimui.

Bruozy emocinio intelekto struktiira yra jvairialypé, apimanti asmeninius bei tarp-
asmeninius bruozus. Todél ji glaudZziai siejasi su pozityviosios psichologijos idéjomis,
asmeniniu suklestéjimu. Emocinis intelektas pagal bruozy teorija padeda Zzmogui ne tik
iveikti neigiamus kasdienio gyvenimo aspektus, bet ir jgalina jj efektyvesniam veikimui
savo ir kity zmoniy atzvilgiu (Tugade, Fredrickson, 2004; Petrides, Mavroveli, 2018).

36



Simas Garbenis.

Pozityvioji psichologija: bruozy emocinio intelekto ir pozityviosios psichologijos sasajy apzvalga

Dé¢l 8iy priezas¢iy emocinis intelektas gali biiti siejamas su zmogaus klestéjimu visuose
pozityviosios psichologijos lygmenyse.

Kaip minéta anksciau, subjektyvusis pozityviosios psichologijos lygmuo siejamas su
subjektyviu teigiamy emocijy patyrimu, o pats emocinis intelektas pagal bruozy teorijg
i§ esmés ir apibiidinamas kaip emociné savivoka (Petrides, Furnham, 2001; Petrides,
2011; Seligman, Csikszentmihalyi, 2014). Tai reiskia, kad pozityviosios psichologijos
subjektyvusis lygmuo gali biiti sietinas su emociniu intelektu bitent dél subjektyvaus
emociniy patir¢iy suvokimo. Subjektyviajame pozityviosios psichologijos lygmenyje
labiausiai orientuojamasi j teigiamas emocijas, jy potyrj, o ne veiksmus, dél kuriy jos
patiriamos. AukStu emociniu intelektu pasizymintys zmonés veiksmingiau jas atpazjsta,
geba jomis disponuoti, valdyti negatyvias emocijas. Tai reiskia, kad emocinis intelektas
subjektyviajame pozityviosios psichologijos lygmenyje reiskiasi atpazjstant, valdant ir
reguliuojant pozityvias emocijas. Individualiajame pozityviosios psichologijos lygmenyje
orientuojamasi ] Zmogy geresniu padarancias veiklas, charakterio stiprybes (Seligman,
Csikszentmihalyi, 2014). Siame lygmenyje bruozy emocinis intelektas jzvelgiamas per
jo bruozy struktiirg ir sgsajas su asmenybe. Mokslininky (Dehghanan, Abdollahi, Rezaei,
2014; Indradevi, 2015; Alegre, Perez-Escoda, Lopez-Cassa, 2019) atlikti tyrimai atsklei-
dzia, kad emocinis intelektas pagal bruozy teorija stipriai koreliuoja su didziojo penketo
ir milziniskojo trejeto asmenybés savybémis, o pati asmenybé yra glaudziai susijusi su
charakterio savybémis ir jas formuoja (van der Linden et al., 2017; Noronha, Campos,
2018). Atsizvelgiant ir j tai, kad emocinj intelekta pagal bruozy teorijg sudaro nuo 9 (vai-
kams) iki 15 (suaugusiesiems) bruozy, skirtingas jy raiskos laipsnis gali skirtingai formuoti
charakterio savybes, koreliacijos laipsnj su asmenybés bruozais, Zmogaus pomégius bei
elgesj. Tai reiskia, kad pozityviosios psichologijos individualiajame lygmenyje emocinis
intelektas savo bruozy struktiira glaudziai siejasi su pagrindiniais $io lygmens veiksniais,
charakterio savybémis ir gali inicijuoti jy kaitg. Galiausiai emocinis intelektas pagal bruozy
teorijg gali biiti siejamas su grupiniu pozityviosios psichologijos lygmeniu. Kaip minéta
anksciau, Siame lygmenyje orientuojamasi j grupines vertybes, socialinius aspektus.
Bruozy emocinio intelekto teorijoje iSskiriamas socialumas jgalina zmogy veiksmingai
valdyti emocijas, elgesj, veikti uztikrintai ir biiti socialiai sgmoningam (Petrides, 2011).
Biitent Sios savybés leidzia ne tik kurti ar iSsaugoti socialinius santykius, bet ir prisidéti prie
grupiniy vertybiy (pilietiSkumo, tolerancijos, socialinés atsakomybeés) ugdymo. Galima
teigti, kad emocinis intelektas pagal bruozy teorijg sietinas su pozityviosios psichologijos
grupiniu lygmeniu dél Sioje teorijoje iSskiriamo socialumo aspekto ypatumy.

Mokslinés literattiros analizé atskleidé, kad klausimynai, suformuoti remiantis bruozy
emocinio intelekto teorija, taikyti tiriant jvairius ir skirtingus objektus, pavyzdziui, mo-
kytojy ir mokiniy prosocialy, antisocialy elgesio laipsnj, adaptacijg ir depresinio poveikio
jveika, lyderyste, laime, emocijy reguliavima, efektyvy sprendimy priémimag ir kt. (Petri-
des, Mavroveli, 2018). Svarbu paminéti ir tai, kad bruozy emocinio intelekto teorija paremti
tyrimai placiai taikomi ne tik prognozuojant gebéjimus veikti jvairiuose kontekstuose,
bet ir skirtingose srityse (Petrides et al., 2016): 1) socialinése ir tarpasmeninése srityse.
Auksto emocinio intelekto zmonés labiau pripazistami savo kolegy ir bendraamziy, jie
apibtdinami kaip bendradarbiaujantys, lojaliis, draugiski; 2) edukacinése ir profesinése
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srityse. AukStesnio emocinio intelekto mokiniai linke¢ praleisti maziau pamoky, pasizymi
geresniais akademiniais rezultatais ir karjeros orientacija; 3) klinikinése srityse. Emocinio
intelekto ugdymas taikomas jveikiant stresg, asmenybés ir kitus psichinius sutrikimus;
4) sveikatinimo srityse. Nors §ios srities ir emocinio intelekto sgveika tirta mazai, kol kas
yra zinoma, kad aukstesnio emocinio intelekto zmonés yra maziau link¢ i sveikatos sutri-
kimus dél sveikesnio gyvenimo biido propagavimo; 5) organizacinése srityse. Aukstesnio
emocinio intelekto zmonés geba efektyviau vykdyti savo darbo pareigas; 6) vaikystéje.
Aukstesnio emocinio intelekto vaikai lengviau kuria tarpasmeninius santykius, daugiau
iSbando naujas veiklas ir iesko jvairiy pomégiy.

Apibendrinus galima teigti, kad pozityvioji psichologija, emocijos ir emocinis intelektas
sgveikauja tarpusavyje ir §i sgveika atskleidziama per emocinio intelekto funkcijas, pozi-
tyviosios psichologijos id¢€jas bei pozityviosios psichologijos lygmeny ypatumus. Bruozy
emocinio intelekto struktiira jgalina Zmogy efektyviai manipuliuoti savo ir kity zmoniy
emocijomis bei naudoti §j gebéjima kasdienése gyvenimo situacijose. Rysys tarp minéty
veiksniy i§ esmés atsiskleidzia per emocinio intelekto ir atskiry jo bruozy raiska. Nustatyta,
kad jis reiskiasi jvairiose gyvenimo srityse ir, atsizvelgiant j pozityviosios psichologijos
pagrindines idéjas bei lygmeny ypatumus, jas aprépia. Auksto emocinio intelekto zmonés
geba efektyviau veikti jvairiose srityse, tarpasmeniniuose santykiuose, priimant sprendimus
ir pan., todél jis yra itin svarbus veiksnys zmoniy suklestéjimo perspektyvoms.

ISvados

Mokslinés literatiiros analizé atskleidé, kad pozityvioji psichologija, kaip gana nauja
orientuojasi | neigiamy zmogaus psichologijos aspekty raiskos redukcija, o pozityvioji
psichologija nagrinéja pozityviuosius zmonijos psichologijos aspektus ir ieSko atsakymy
1 klausima, kodél zmonés klesti to nereikalaujanciose situacijose. Pozityviosios psicho-
logijos pagrindiné idéja yra ne negatyvy aspekta versti maziau negatyviu, bet pozityvy
aspekta versti dar labiau pozityviu, todél pozityvioji psichologija dar kitaip vadinama
,,Jaimés mokslu®.

Pagrindinés pozityviosios psichologijos idéjos i§ esmés jgyvendinamos per pozity-
vius Zmoniy gyvenimo veiksnius. Tokie veiksniai gali biiti apibtidinami kaip asmeniniai
zmoniy aspektai, pavyzdziui, motyvacija ir pasitikéjimas savimi, bei tarpasmeniniai
zmoniy aspektai, pavyzdziui, tinkami santykiai ir pripazinimas. Tiek asmeninius, tick
tarpasmeninius Zzmoniy aspektus aprépia emocijos ir emocinis intelektas. Tarp pastarojo
ir pozityviosios psichologijos esminiy idéjy egzistuoja glaudi sgveika per keletg aspekty.

Atskleista, kad pozityvioji psichologija domisi zmoniy suklestéjimu dél pozityviy
veiksniy, pozityviy emocijy. Emocinis intelektas i§ esmés jgalina Zmones atpazinti, valdyti
ir reguliuoti ne tik negatyvias, bet ir pozityvias emocijas. Biitent tokios emocijos sukelia
pozityvumo afekta, leidZiant] Zzmonéms jausti pasitenkinima, jsitraukti, pasiekti didesnj
potencialg atitinkamoje veikloje bei lengviau valdyti negatyvias emocijas. Toks afektas
1§ esmes gali prisidéti prie Zmoniy suklestéjimo ir kity pozityviosios psichologijos idéjy.
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Taip pat atskleista, kad emocinis intelektas pagal bruozy teorijg aprépia subjektyvuyji,
individualyjj bei grupinj pozityviosios psichologijos lygmenis. Atsizvelgiant j tai, kad
bruozy emocinis intelektas apibiidinamas kaip emociné savivoka ir kad jj sudaro daug
Jvairiy bruozy, jis glaudziai siejamas su pagrindiniais asmenybés bruozais. Tai reiskia, kad
skirtingi emocinio intelekto bruozai (kaip ir asmenybés savybés) reiskiasi skirtinguose ir
ivairiuose kontekstuose, taip pat ir pagrindiniuose pozityviosios psichologijos lygmenyse.
Taigi, didesniu emociniu intelektu pasizymintys zmonés gali veiksmingiau veikti pagal
minéty lygmeny ypatumus.

Mokslinés literatiiros analizé atskleidé, kad bruozy emocinis intelektas reiskiasi per
visg zmogaus gyvenimo laikotarpj visose gyvenimo srityse ir kontekstuose, o dél savo
bruozy struktiiros yra vienas i$ esminiy veiksniy, prognozuojanciy gyvenimo sékme. At-
skleista, kad tyrimai, paremti bruozy emocinio intelekto teorija, numato ne tik asmeninius
aspektus, bet ir jy raiSkos perspektyvas jvairiose srityse ar tarpasmeniniuose santykiuose.
Tai reiskia, kad bruozy emocinio intelekto teorija paremti tyrimai galimai tiria Zmoniy
suklestéjimo perspektyvas jvairiose srityse ar kontekstuose.
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Summary

In recent years, both emotional intelligence and positive psychology have taken the
attention of researchers from various scientific fields. Positive psychology is a new branch
in psychology which is oriented to answering questions about human flourishment. As
opposed to traditional psychology approaches, the research objects of positive psychology
are involved with human flourishment, positive aspects of life, etc. These objects also
include emotions and emotional intelligence. Nowadays, emotional intelligence is defined
differently depending on the author and the theory on which emotional intelligence is
based upon. In a broad sense, emotional intelligence can be defined as a constellation of
abilities to effectively use emotional powers in everyday life. This means that the effective
use of one’s emotional powers can be beneficial for human flourishment, thus connecting
the main idea of positive psychology with emotional intelligence.

This article aims to identify and define the connection and its links between positive
psychology and emotional intelligence. To reach this goal, a scientific literature analysis
has been conducted. First, various theories and models about emotional intelligence are
presented and discussed. It is worth mentioning that all of these constructs have their
scientifically based pros and cons, but despite of them, all of these constructs are equally
beneficial in order for one to thrive. This is because emotional intelligence enables one to
effectively control oneself in various situations. Thus, individuals with higher emotional
intelligence are able to perform more effectively in solving daily tasks, which can lead
to flourishment.

Second, the main goal of positive psychology is defined and its main 3 levels are dis-
cussed. Based on the scientific literature, positive psychology researchers aim to answer
questions on how and why humans thrive individually and as groups. It is because of
this goal that the role of emotional intelligence becomes significantly important. When
analysing the 3 different levels of positive psychology, various ties between them and
emotional intelligence were identified.

After conducting a scientific literature analysis, several conclusions were drawn.
In a broad sense, there is a significant connection between the functions of emotional
intelligence and the main idea of positive psychology. Hence, emotional intelligence is
manifested constantly and its affect takes place at all 3 levels of positive psychology. This
means that individuals with higher emotional intelligence are more likely to thrive at the
subjective, individual and group levels of positive psychology because of their emotional
powers and their control.
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