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1. UVOD

Sto su to osjeéaji, a $to raspoloZenja, koja je njihova razlika i koja je njihova uloga
kod zaposlenika na radnome mjestu, samo su neka pitanja s kojima se danas
suocCavaju zaposlenici prilikom obavljanja radnih aktivnosti. Osjecaiji i raspolozZenja Cest
su predmet rasprave i akademskih stru€njaka, osobitno psihologa koji su orijentirani
na istrazivanja u domeni ponasanja zaposlenika u poduzecéima i koji nastoje dokuciti
kako optimizirati njihovo raspoloZenje i potaknuti pozitivne emocije, da bi mogli

doprinijeti uve¢anoj radnoj produktivnosti.

Osjecaiji su prolazniji za razliku od raspoloZenja koje traje duze vrileme, a ne samo
odredeni trenutak. Cesto se dogodi da osjeéaji utjeéu na raspoloZenje. Kao takvi, ovi
termini ¢esto dolaze u medusobnu korelaciju, gdje dolatzi do situacija kada pojava
dobrog ili loSeg raspolozenja na radnom mjestu neizravno utjeCe na generiranje

sliuénih emocija.

Ogranicavanije ili potpuna eliminacija emocija nije zdravo i moze dovesti do osobnih
i profesionalnih neuspjeha. Ako djelatnici ne mogu podijeliti svoje osjecaje s kolegama,
ne mogu ih obraditi na odgovarajuci nacin, sto moze dovesti do simptoma kao Sto su
umor, osjecaj nedostatnosti, gubitak koncentracije, pesimizam i nemir. Fizi¢ki simptomi
kao Sto su promjene apetita, bolovi u prsima, glavobolje, op¢i bolovi, visoki krvni tlak i

povecanije ili gubitak tezine, medu mnogim drugima, takoder se mogu pojaviti.

Srecom, postoje razliiti napori da se pobolj$a dobrobit zaposlenika. Prednosti koje
promi¢u tjelesno zdravlje, kao Sto su satovi zdravstvenog obrazovanja, pristup i
snizene cijene za fitness objekte, i politike koje promiCu zdravo ponasanje, kao Sto su
kampovi bez duhana, postoje u izobilju. Medutim, dobrobiti ili prakse koje promicu
mentalno zdravlje su, kao i u mnogim dijelovima naseg drustva, uglavnhom su odsutne,
C¢ime se podcjenjuje njihova vaznost. Nedavno je vaznost mentalnog zdravilja u
porastu, a mnoge pogodnosti, kao $to je kreiranje paketa pogodnosti za mentalno
zdravlje, uspostavljanje programa pomoci zaposlenicima, odredivanje kontakta za
upravljanje komunikacijama o mentalnom zdravlju ili dogovaranje obrazovanja o
mentalnom zdravlju i resursa na licu mjesta, osnovani su kako bi tvrtkama pruzili

pozitivniji i zaokruZeniji paket pogodnosti i radno okruzenje



1.1. Cilj i svrha istrazivanja

Cilj je diplomskog rada prikazati ulogu osjecaja i raspolozenja na radnom mjestu
koji mogu doprinijeti percepciji pozitivne ili negativhe radne atmosfere i posljedi¢no
primjene takvog raspolozenja u teorijskom smislu, ali i provesti empirijsko istrazivanje
0 primjeni osje€aja i raspolozenja zaposlenika jednom trgovackom lancu u Republici
Hrvatskoj, na podrucju Istarske Zupanije. Svrha rada jest ukazati na vaznost poticanja
pozitivnin emocija i raspolozenja kod zaposlenika u svrhu optimizacije njihova

zadovoljstva na radnom mjestu i postizanja znacajnih poslovnih rezuluata poduzeca.

1.2. Znanstvena hipoteza

Da bi se mogla kontrukstivno razraditi problematika osjeéaja i raspolozenja na
radnom mjestu potrebno je odrediti temeljnu hipotezu rada. U kontekstu istrazivanja u

diplomskom radu moZze se odrediti temeljna hipoteza rada:

HO: Postoji statisticki zna¢ajna razlika u elementima emotivne kompetencije

medu razli¢itim skupinama prema dobi.

1.3. Struktura rada

Rad je podijeljen u pet poglavlja. U uvodu je data uvodna rije€ teme, cilj i svrha
rada, znanstvena temeljna hipoteza, struktura rada i znanstvene metode. U drugom
dijelu teorijski su detaljnije objasnjeni i definirani pojmovi osjec¢aja i raspolozenja, vrste
osjecCaja i emocije, vrste raspolozenja, njihova povezanost i nacini na koje se moze
upravljati osjecajima i raspoloZenjima. Takoder, spomenut je i objaSnjen pojam
emocionalne inteligencije, koja je razlika izmedu emocionalne i intelektualne
inteligencije i $to ona obuhvaca te kakvu ulogu ima unutar menadzmenta. Spominje
se i objaSnjava $to je potrebno za upravljanje osjecajima i zasto je potrebno razviti
emocionalnu inteligenciju. U treCem poglavlju je pojasnjena uloga osjeCaja i

raspolozenja na radnom mjestu, gdje su opisani stavovi i zadovoljstvo na radnom



mjestu, radni stres i raspolozenje na radnom mjestu. Razjasnjen je pojam stresa
pomocu psihologijskih definicija, ali se spominju i primjeri radnog stresa iz prakse, kako
se nositi sa stresom te zasto je porasla razina stresa. Objasnjeni su uzroci i Cimbenici
radnog stresa, metode kako se nositi sa stresom i rijeSiti se istoga te koliko stres utjeCe
na osjecaje i raspolozZenje zaposlenika i nose li zaposlenici radni stres mimo posla te
koliko on utjede na njihov privatni Zivot. Cetvrto poglavlje predstavlja empirijsko
istraZivanje koje je provedeno u jednom trgovackom lancu u Republici Hrvatskoj na
podrucju Istarske Zupanije u podruznicama u Puli i okolici Pule. Istrazivanje je
provedeno tijekom ljetnih mjeseci 2022. godine. Anketni upitnik UEK-45 poslan je na
138 razli€itih adresa, a vra¢eno je ukupno 95 popunjenih anketa na temelju kojih je
radeno istrazivanje upitnika Upitnik emocionalne kompetentnosti UEK-45. Ispitanici su
anketu rjeSavali putem Google Forms obrasca. Anketni upitnik sastojao se od 58
pitanja i/ili tvrdnji od koji su odredena bila uvjetovana odgovorima. Zatim su prikazani i
analizirani rezultati istrazivanja. Istrazivanje je pokazalo neke vrlo zanimljive, ali i
pomalo iznenadujuée podatke. Takoder, bilo je i potpuno o€ekivanih odgovora. Opisi
uzoraka ukazuju na to da je vedi broj ispitanika Zenskog spola, ali da su svi zaposlenici
osim jednoga kvalificirani radnici unutar trgovackog lanca. Vecina zaposlenika ima
srednju struénu spremu, a radni staz je doista razli€itih raspona $to je i utjecalo na
odstupanja u neki odgovorima unutar ankete, a to je prikazano u analizi istrazivanja te
kritiCkom osvrtu na samo istrazivanje. Rad je zakljuCen s autorovim zakljuckom i

iznoSenjem osobnih stavova o istrazenoj temi.

1.4. Znanstvene metode

U diplomskom radu ¢e se, u odgovaraju¢im kombinacijama, primijeniti sljedece
znanstveno — istraZivacke metode: opisna metoda, metoda komparacije, metoda
generalizacije, metoda apstrakcije, metode analize i sinteze te metode indukcije i

dedukcije.



2. OSJECAJI | RASPOLOZENJA - TEORIJSKE ODREDNICE

Osjecaiji i raspoloZenja su dva vrlo vrlo uska pojma koja je potrebno definirati u
kontekstu njihove diferencijacije. Tu je bitno spomenuti i naglasiti afekte se mogu
opisati kao genericki pojam koji pokriva Sirok raspon osjecaja koji ljudi dozivljavaju, on

obuhvaca i emocije i raspolozZenja.

Emocije su intenzivne kada su usmjerene prema nekome ili ne¢emu (Robbins
i Judge, 2009.). Emocije su krace od raspolozenja, emocije se obi¢no jasno otkrivaju
kroz izraze lica, emocije su reakcija na osobu (vidjeti prijatelja nakon dugo vremena
moze nekoga razveseliti) ili dogadaj (poslovanje s neugodnim klijentom, moze nekoga
naljutiti). U emocije se ubrajaju Sest osnovnih emocija: ljutnja, strah, tuga, sreca,

gadenje, iznenadenje (Robbins i Judge, 2009: 73).

Raspolozenja su manje intenzivnija od emocija i Cesto im nedostaje
kontekstualni poticaj (Robbins i Judge, 2009.). RaspoloZenja su dugotrajnija od
emocija te obi¢no nisu usmjerena na osobu ili dogadaj. RaspoloZenja su vise
kognitivna, $to znaci da ljude navode da neko vrijeme razmisljaju o nekoj temi. U

nastavku ¢e se malo dublje uci u temu.

Emocije i osjecaji su osobine koje dijelimo kao ljudi. Emocije su viSestruka
iskustva unutarnjih subjektivnih iskustava, izraza lica i fizioloSkih reakcija. Ispitivanje
osjecaja i emocija koje ljudi imaju i u€enje zasto ih imaju vazna je uloga stru€njaka za

mentalno zdravlje.

Tijekom Zivota ljudi doZivljavaju mnoge emocije. Na ovaj raspon emocija utjeCu
Cimbenici kao Sto su njihovo ponaSanje, kultura iz koje dolaze i njihova prethodna
traumatska iskustva. Emocije i osjecaji, iako imaju gotovo podjednako znacCenje, ipak
su kao termini diferencirani u stru¢noj literaturi uz determinaciju pojmovnih elemenata

na sljedeci nacin (Bailey, 2014: 55):

e Osjecaji - i emocionalna iskustva i fiziCke senzacije - poput gladi ili boli - dovode
do osjecaja. Osjecaji su svjesno iskustvo, iako nije svako svjesno iskustvo,
poput videnja ili vierovanja, osjeca;.

e Emocije - emocija se "mozZe osjetiti samo... kroz emocionalna iskustva koja

izaziva, €ak iako se moZe otkriti kroz povezane misli, uvjerenja, Zelje i radnje."



Emocije nisu svjesne, vec¢ se manifestiraju u nesvjesnom umu. Te se emocije

mogu izvuéi na povrsinu svjesnog stanja kroz proSirenu psihoterapiju.

Temeljna razlika izmedu osjecaja i emocija je u tome Sto se osjecaji doZivljavaju
svjesno, dok se emocije manifestiraju ili svjesno ili podsvjesno. Neki ljudi mogu provesti

godine, pa ¢ak i cijeli Zzivot, ne shvacajuci dubinu svojih emocija.

2.1 Osjecaji i raspolozenja

Osjecaiji se dogadaju kad ljudi po¢nu integrirati emociju, razmisljati o njoj, "pustiti
je da se upije" (Miler, 2021.). Primjerice, ljudi mogu reéi da nam je fizicki hladno, ali
mogu takoder osjecati hladno¢u emocionalno. Ovo je klju¢ do znaCenja osjecaja koj
su vise kognitivno zasi¢eni kako se opseg emocija obraduju u ljudskom mozgu i tijelu.

Osjecaiji su Cesto potaknuti mjeSavinom emocija i traju.

Raspolozenja i emocije su sloZeni. Smatra se da se tri faktora kombiniraju kako
bi ih stvorili u mozgu: biologija (na primjer, hormoni i kemikalije u mozgu), psihologija
(kao Sto su osobnost i nauCene reakcije) i okolina (poput bolesti i emocionalnog

stresa). Uobi€ajeni, svakodnevni ¢imbenici loSeg raspolozenja su (Bailey, 2014: 77):

e Stres,

e |oS san, umor i pretjerani rad,

e potreba za hranom,

e interakcije s ljudima u okiolini,

e Vvijesti,

e Vvrijeme,

e hormonalne promjene, kao Sto su uzrokovane menstruacijom, pubertetom,
menopauzom ili trudnocom,

¢ nedostatak vjezbanja,

e potreba za odmorom.

Raspolozenja su generaliziranija. Nisu vezana za odredeni incident, ve¢ za
kontekst nastanka. Na raspolozenje uvelike utjeCe nekoliko ¢imbenika (Miler, 2021.):

okolina (vrijeme, osvjetljenje, ljudi oko nas), fiziologija ($to smo jeli, kako smo vjezbali,



koliko smo zdravi) i konacno nase mentalno stanje (gdje se nalazimo usmjeravaju
paznju i nasSe trenutne emocije). RaspoloZzenja mogu trajati minutama, satima,

vjerojatno ¢ak i danima.

2.1.1. Osjecaji

Emocija je temeljni element ljudskog iskustva. Kako se ljudi osjec¢aju utjeCe na
zivotne ishode i definitivan je pokazatelj zdravlja i napretka drustva. Praéenje globalnih
trendova dillem svijeta otkriva koje populacije imaju visoko blagostanje, a koje

doZivljavaju emocionalni nemir.

Gallup (2022) kao globalna analitiCka institucija koja provodi istrazivanja u domeni
implementacije emocija i raspolozenja na radnomm mjestu, mjeri pozitivha i negativha
iskustva ljudi diliem svijeta, daju¢i vodama uvid u emocionalno zdravlje njihovih
drustava, Sto tradicionalni ekonomski pokazatelji ne biljeze. U 2021. godini ljudi diljem
svijeta osjecali su se viSe zabrinuti, pod stresom i tuzniji nego u bilo kojem trenutku u
proteklih 16 godina. Imali su i manje pozitivnih iskustava nego 2020. godine. Tako je
28% ljudi reklo da su prosli dan doZivjeli mnogo tuge, Sto je najvedi postotak ikada
zabiljezen (Gallup, 2022.). Nasuprot tomu, 42% ljudi reklo je da su prethodnog dana
dozivjeli mnogo brige, Sto je porast u odnosu na 40% u 2020. godini (Gallup, 2022.).

Totterdell i Nivan (2014) ispitali su prirodu, uzroke i posljedice osje¢aja na poslu,
gdje su dokazali kako karakterna pobiljeZja zaposlenika i njihova radnog okruzenja
uzrokuju trenutno raspolozenje te posljedice trenutnog raspoloZenja na afektivne

reakcije, zadovoljstvo, kognitivhu izvedbu, ponasanje i odnose radnika.

Vazno je napomenuti da mnogi autori navode emocije i osjecaje kao sinonime, no
oni nisu sinonimi iako razlike nisu posve jasne. Cuvstvo odnosno emocije, definiraju
se kao dozivljaj ili stanje potaknuto nekim dogadajem, situacijom, akcijom, drugim
ljudima, mislima, o€ekivanjima ili planovima (Alternativa informacije, 2022.). Osjecaji
se od emocija razlikuju ponajvise po tome $to je emocija nasa reakcija na neki podrazaj
i ona je Cesto vrlo intenzivna te kratkotrajna, dok su osjecaji subjektivne interpretacije
tih emocija (Weiss i Corpanzano, 1996.). Gotovo u svim definicijama podrazumijeva

se da je emocija reakcija na dogadaj. U determiniranju Frijide (1993) ,emocije imaju



objekt jer se one na nesto ili nekoga odnose...Covjek je zbog nedega sretan, na
nekoga ljut, neCega se boji“ (Weiss i Corpanzano, 1996.). Jo$ se javlja i termin afekt
kao opc¢i pojam koji pokriva Sirok raspon ¢uvstava Sto ih ljudi doZivljavaju. Rije€ je o
terminu koji obuhvaca i osjecaje i raspolozenja, koji objednijuje distinkciju ova dva

pojma.

Osjecaiji utje€u na ponasanje. Rasireno uvjerenje tvrdi da se emocije bilo koje vrste
smatraju ometaju¢im u radnom okruzenju. Medutim, neke emocije, osobito kada su
izrazene u krivo vrijeme, mogu omesti u€inak zaposlenika. To ne mijenja Cinjenicu da
zaposlenici svaki dan sa sobom na posao donose svoje emocionalne strane (Weiss i

Corpanzano, 1996.).

Slika 1. Afekt, emocije i raspolozenja

Afekt

Definira se kao Sirok raspon osjecaja koje ljudi
dozivljavaju.

Afekt se moze dozivjeti u obliku emocijaili
raspolozenja

Emocije RaspoloZenja
- izazvane odredenim P Appmit i
: - uzrok je ¢esto opéenit i
dogadajem nejasa# P
- Vrlo su kratke u trajanju - traju duze od emocija

(sekunda ili minuta) i ili dani
- Specifiéne i brojne po prirodi (EEiima ) cEmime)

(mnege specifiche emocije
kao sto su ljutnja, strah, tuga,
sreéa, gadenje, iznenadenje)

- obi¢no praceno jasnim
izrazima lica

- usmjerena na akciju u
prirodi

- opcenitije su (dvije glavne

dimenzije- pozitivan u€inak i
negativan ucinak - koje se
sastoje od vise specifiénih
emocija)

- nisu naznadene razligitim
izrazima
- kognitivne prirode

Izvor: Robbins, S.P., Judge, T.A. (2009): Organizational Behavior, Edition 15, str. 99.

Osjecaji su tako tjelesni i mentalni osjecaji koji se javljaju dok internaliziramo

emocije, odnosno osjecaji su kognitivno zasi¢éena mjeSavina emocija. Osjecéaji su nacin



na koji ljudi poCinju davati znaCenje emocijama; uzrokuju da obrate pozornost i
reagiraju na uocene prijetnje ili prilike te djeluju na temelju emocionalnih podataka
(Miler, 2021.).

Primarne emocije odnose se na temeljne ili osnovne emocije, dok su sekundarne
emocije emocionalna stanja proiziSla kombinacijom primarnih emocija (Weiss i
Corpanzano, 1996.). Osnovna ili primarna Cuvstva (radost, Zalost, strah, srdzba)
pracena su univerzalnom ekspresijom, tj. izrazom lica koji je prepoznatljiv u svim
kulturama svijeta (Hrvatska enciklopedija, 2022.). Osim primarnih Cuvstva, postoji
veliki broj drugih osje¢aja, medu kojima se istiCu: prezir, oduSevljenje, zavist,
frustracija, razoCarenje, sre¢a, mrznja, nada, ljubomora, ljubav, ponos i iznenadenost.
Ekman je 1992. primijenio bioloSke kriterije na razne liste emocija te zakljucio da postoji
najmanje Sest primarnih emocija: ljutnja, strah, tuga, uzivanje, gadenje i iznenadenje,
a dvije godine kasnije Plutchik iz evolucijske perspektive nudi sljedecih osam osnovnih
emocija: radost, tuga, prihva¢anje, gadenje, strah, ljutnja, oCekivanje i iznenadenje
(Weiss i Conprenzano, 1986: 46).

Brojne podijele i kategorizacije s vremenom su podvrgnute klaster analizi te je
identificirano Sest kategorija emocija: ljubav, radost, iznenadenje, ljutnja, tuga i strah.
Kasnije je ovih Sest osnovnih emocija podijelieno u manje potkategorije, $to je

prikazano na tablici 1.

Tablica 1. Semanti¢ka organizacija emocija adaptirana prema Shaveru, Schwartzu,
Kirsonu i O'Conneru (1987)

Ljutnja Strah Radost Ljubav Tuga Iznenadenje
gadenje alarm vedrina ljubav razoCaranje

zavist anksioznost | zadovoljstvo | &ezZnja | zanemarivanje sacudenost
ogorcenje zanesenost | pozuda tuga

L - zbunjenost
iritacija optimizam sram

bijes ponos patnja

mucenje olakSanje simpatija

poletnosti




lzvor : Weiss, H. M. i Cropanzano, R., Affective Events Theory: A theoretical
discussion of the structure, causes and consequences of affective experiences at
work, 1996., str. 52

Postoji nekoliko temeljnih aspekata osjecaja koje je potrebno razmotriti, a oni
ukljuCuju biologiju osjecaja, snagu (intenzitet), uCestalost i trajanje, odnos izmedu
racionalnosti i osje¢aja te funkciju osje¢aja. Biologiju osjecaja vezemo iskljucivo uz
limbicke sustave (Hrvatska enciklopedija, 2022.) u mozgu, a ljudi su najCesce
najsretniji kad im je limbicki sustav razmjerno neaktivan. Kad se limbicki sustav
,zagrije“ prevladavaju negativni osjecaji nad onim pozitivnim (Robbins i Judge, 2009.).
Osjecaji mogu biti razliCitog intenziteta, u€estalosti i trajanja. Intenzitet odnosno snaga
osjecaja razlikuje se od osobe do osobe i individualnoga je karaktera. Razlika izmedu
osobnog intenziteta i onog poslovnoga postoji i jasno se moze razlikovati. Pa se tako
osobni intenzitet odnosi na osobine pojedinca (jedni mogu pokazivati osjecaje velikim
intenzitetom, dok drugi mogu pokazivati osjeCaje malim intenzitetom ili jako rijetko), a
poslovni intenzitet ovisi od radnog mjesta — Sto znaci da svako radno mjesto je prica
za sebe i ovisi 0 odredenim ocCekivanjima i situacijama, npr. odredena radna mjesta
zahtijevaju smirenost i nepokazivanje osjec¢aja (kirurzi, kontrolori leta), dok s druge
strane postoje radna mjesta koja zahtijevaju intenzivno pokazivanje osjecaja i vedrinu

(sportski komentatori, djecji animatori).
Pitanja poput (Robbins i Judge, 2009: 77):

e Koje su funkcije osjecaja?
e ZasSto imamo osjecaje?

¢ Koja je njihova uloga?

imaju jednostavan odgovor — osjecaji su potrebni kako bismo racionalno mislili.
Osjecaji su potrebni da bi ljudi uspijevali rijeSiti probleme i jer motiviraju ljude na
sudjelovanje u odredenim poslovima, npr. uzmemo li osjec¢aj straha koji moze imati i
pozitivne i negativne ucinke, tr€anje u strahu od neprijatelja povecava vjerojatnost
bijega, spasa i prezivljavanja, dok uko¢enost od straha nema korist (Robbins i Judge,
2009.). Navedeno implicira zaklju¢ak da je potrebno razmisliti o Stetnim i korisnim

ucincima pojedinog osjecaja, ovisno o situaciji u kojoj se Covjek nalazi.
Od pocetka istrazivanja osjeCaja i raspolozenja, znanstvenici i istrazivaci
zainteresirani su za podjelu odnosno kategorizaciju osjeCaja razvijajucCi popise
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primarnih emocija. Cak i oni istraziva&i koji negiraju i kritiziraju ideju da postoje
takozvane ,osnove“ emocija (Weiss i Corpanzano, 1996.), nude popise emocija na

kojima se nalaze npr. ljutnja, ljubav, frustracija, radost itd.

Emocije i osjecaji su ti koji Covjeka Cine Covjekom i one nisu kamen koji otezava,
vec su izvor ljudske snage, moci, snalazljivosti i kreativnosti (Robbins i Judge, 2009.).
Emocije i upravljanje emocionalnom inteligencijom su istinski i potvrdeni put koji
omogucuje menadZerima usmjeravanje zaposlenika prema oslobadanju njihove
kreativne energije, ali i za upravljanje ljudskim resursima kao i meduljudskim
odnosima. U kontekstu nastanka emocije idu tijekom kojim se mogu pretociti u

raspolozenja.

2.1.2. Raspolozenja

Osjecaji se mogu pretvoriti u raspolozenja kada izgubite fokus na dogadaj ili
predmet koji je pokrenuo osjeca;j. Isto tako, dobro ili loSe raspolozenje moze vas uciniti
emocionalnijima kao odgovor na neki dogadaj. Dakle, kada kolega kritizira nacin na
koji neki zaposlenik razgovara klijentom, on moze pokazati emocije (bijes) prema
odredenom objektu (svome kolegi). Ali kako se odredena emocija rasprsuje, taj se

zaposlenik moze osjecati potisteno (Studocu, 2022.).

Raspolozenje je definirano kao blago Cuvstvo koje traje krace ili dulje vrijeme te
se razlikuje ugodno i neugodno. Ugodno je dobro raspoloZenje, a neugodno je
neraspolozenije ili zlovolja (Hrvatska enciklopedija, 2022.). Takoder, raspoloZzenja su
Cuvstva koja su obi¢no manje intenzivna od osjecaja i koja Cesto (ali ne uvijek) nastaju

bez kontekstualnog poticaja. Naj¢eSc¢e se razlikuju od emocija po znaCajkama:

e intenzitet,
e trajanjei
e rasprsenost.
Takoder, isti autori, Frijda i Morris govore da prva dva kriterija nisu korisna te
da raspolozenja ¢esto mogu varirati u svom trajanju (Weiss i Corpanzano, 1996.).

Osjecaji su prolazniji za razliku od raspolozenja koje traje duze vrijeme, a ne samo

odredeni trenutak. Cesto se dogodi da osjeéaji utje¢u na raspolozenje. Takoder,
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osjecaji su popraceni odredenim izrazima lica i po prirodi su usmjereni na akcije, dok

raspolozenja nisu inducirana izrazima lica, a po prirodi su kognitivni.

Raspolozenje je kombinacija osje¢aja koje ljudi prolaze kroz svoju
svakodnevicu, odnosno raspolozZenje je polutrajno mentalno + fizicko + emocionalno
stanje. Postavljaju se stoga brojna pitanja zasto uop¢e ljudi imaju raspolozenja. Cesto
prijetnje i prilike koje emocije i osjecaji signaliziraju nisu samo jednokratne; ako ljudi

imaju trajno raspolozenje, ostaju uskladeni s onim §to slijedi (Miler, 2021.).

Raspolozenja mogu trajati satima, dok emocije traju od nekoliko sekundi do
najvise minuta. Zbog toga je obi¢no lakSe identificirati emocionalne okidace, ali je teSko
odrediti okida€ za naSa raspolozZenja. Raspolozenja takoder nemaju svoje jedinstvene

izraze lica, dok univerzalne emocije imaju (Miler, 2021.).

U raspravi raspoloZenja protiv emocija, raspoloZzenja se mogu razlikovati od
emocija u smislu njihovog trajanja i, vjerojatno, takoder u smislu... neuronskog sklopa
koji usmjerava i odrzava svako od ovih afektivnih stanja. lako nema dogovora o tome
koliko dugo neka emocija traje, veCina onih Kkoji prouCavaju razliku izmedu
raspolozenja i emocija priznaju da raspoloZenja traju dulje. Ekman je tako tvrdio da su
emocije kratke, obiCno traju od nekoliko sekundi do najviSe minuta (Weiss i

Conprenzano, 1986.).

Dakle, kada se govori 0 osjecCaju traje dulje vrijeme (sati), vjerojatnije je da se
zbrajaju ponavljaju¢e emocionalne epizode unutar tog vremenskog okvira, a ne da
zapravo dozivljavamo stalnu i dosljednu emociju. Raspolozenja, medutim, mogu trajati
satima, ponekad €ak i danima, i mozZe ih se tesko rijeSiti. Vazno je napomenuti da,
medutim, ako odredeno stanje traje tjednima ili mjesecima, to nije raspoloZenje, ve¢

tocCnije identificirano kao afektivni poremecaj (Miler, 2021.).

Kako bi njihov odnos bio sloZeniji, Cini se da raspolozenja snizavaju prag
potreban za probudivanje povezanih emocija. Primjer za to bi bio kada su ljudi u
razdraZljivom raspolozenju i lakSe se osjecaju ljutim nego inae. Kad su razdraZljivi,
ljudi svijet oko sebe tumace na nacin koji dopusta, ako ne i poziva, ljutiti odgovor, kao
da traze priliku da se prepuste emociji relevantnoj za njihovo raspolozenje (Miler,
2021.).
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Osnovna raspolozenja imaju pozitivhe i negativhe afekte Jedan od nacina za
klasificiranje emocija je jesu li pozitivne ili negativhe. Osjecaji, ali i raspolozenje,
najbolje se predstavljaju kroz dvije dimenzije (Robbins i Judge, 2009.): pozitivha i
negativna, gdje pozitivha dimenzija ima u osnovi dobre osjecCaje, a negativna loSe
osjecaje. Osobe koje imaju visoku razinu pozitivhe dimenzije, uglavnom pokazuju volju
za zivotom, ushicenje, energiju i radost, dok osobe s negativnim osjecajima djeluju
apati¢ne i bezvoljne te takve osobe Cesto postizu osjecaje ljutnje, nervoze, tjeskobe,
tuge itd. Vazno je imati na umu da osjec€aji ne mogu biti neutralni, jer biti neutralan
znaci biti bez osjecaja. Kad se osjec€aji razvrstaju u pozitivne odnosno negativne
kategorije, oni postaju stanja raspolozZenja te se ne poku$ava izolirati neki odredeni
osjecaj.

Na sljede¢em prikazu prikazana je struktura raspolozenja, odnosno stupanj do
kojeg ljudi doZivljavaju pozitivne i negativnhe emocije moze se razlikovati od kulture do
kulture. U tom kontekstu postavlja se pitanje Cine li ljude emocije eticnima. Ljudi koji
se ponasaju etiCki barem djelomicno donose odluke na temelju svojih emocija i

osjecaja (Studocu, 2022.).

Za razliku od emocija koje su jaCe i specifiCnije, raspoloZenja su opcenitija i
manje intenzivha. Oni takoder opcenito nisu potaknuti odredenim iskustvom ili
dogadajem (Bailey, 2014: 59). Medutim, na njih mogu utjecati razliCiti ¢imbenici,
uklju€ujuci umor, stres, drustvene interakcije, dogadaje u svijetu, hormone, vremenske
prilike, glad i opCe zdravlje. Raspolozenje moze znacajno utjecati na razliCite aspekte
zivota, ukljuCujuci kako ljudi razmisljaju, osjecaju se i ponaSaju. Ta afektivha stanja
mogu utjecati na motivacijske razine i donoSenje odluka. Takoder mogu utjecati na
odnose i nacin na koji ljudi komuniciraju s drugima. Poremecaji raspolozenja, poput
velikog depresivhog poremecaja i bipolarnog poremecaja, ozbiljna su medicinska
stanja koja mogu uzrokovati zna€ajna ostec¢enja u svakodnevnom Zivotu (Bailey, 2014
59). Ako doZivljavate stalne promjene raspolozZenja, vazno je razgovarati s lijeCnikom

ili strunjakom za mentalno zdravlje.
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Slika 2. Struktura raspolozenja

“Izvor: Robbins, S.P. i Judge, T.A., Organizacijsko ponaSanje, Zagreb, MATE, 2009.,
str. 265

Prema prikazu, pozitivhe afekte mozemo shvatiti kao dimenziju raspolozenja
koja se sastoji od pozitivnih osjec¢aja, a negativni afekt je dimenzija raspolozenja koja
se sastoji od nervoze, stresa i tieskobe na vrhu. Ovi afekti prisutni su na poslu (dakako
i izvan radnoga mjesta) po tome $to utje€u na percepcije koje prerastaju u stvarnost.
Negativni se osjecaji lakSe pretvaraju u negativna raspolozenja nego pozitivni osjecaiji
u pozitivna raspolozenja. Postoji i termin pozitivna protuteza, $to znaci da kada nema

podrazaja veéina osoba ima blago pozitivno raspolozenje (Robbins i Judge, 2009: 88.).

lzvori emocija i raspoloZenja mogu imaju vanjske ili unutarnje razloge, no i
osjecaji i raspolozenja imaju komponentu osobina te ih vecina ljudi ima ugradenu u
tendenciju da ih prozivljava drugacije odnosno ¢eSée nego drugi. Takoder, ljudi iste
emocije dozivljavaju s razliCitim intenzitetom. Ljudi drugacCije doZivljavaju intenzitet
afekta (Studocu, 2022.): afektivno intenzivniji ljudi dublje dozZivljavaju i pozitivne i
negativne emocije. Jedan od bitnih faktora kod mnogih ljudi je doba dana.
RaspolozZenja se razlikuju ovisno o dobu dana te vrijeme moze utjecati na podrzaje
afekta i emocija. Vrijeme, ako mislimo na jutro i vecer, kod vecine ljudi produktivnije je
ujutro, vrhunac dozivljavaju tijekom dana te naveCer produktivhost opada. Isto je i

raspolozenjem, ujutro je nisko, s vremenom raste i vrhunac je tijekom dana te navecer
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opada raspolozZenje. Bez obzira u koje vrileme osoba odlazi na spavanje ili ujutro
ustaje, vrhunac pozitivnoga ucinka na raspolozenje obi¢no se dogada tijekom dana -
negdje izmedu vremena budenja i spavanja (Robbins i Judge, 2009: 92). Nadalje,
pocetak tjedna ima veliki u€inak na ljudsko raspolozZenje. Na pocetku tjedna ljudi su
obi¢no u najgorem raspolozeniju: tad se javljaju najveci negativni afekti odnosno najnizi
pozitivni afekti. Sredinom tjedna ljudi su najbolje raspolozeni, dok krajem tjedna opet
raspolozenje pada. S obzirom na ve¢ spomenuto vrijeme spavanja i odlazak na
spavanje, treba istaknuti da svakako san i spavanje utjeCe na raspolozZenje.
Neispavani ljudi obi¢no imaju veci osjecaj umora i ljutnje te nedostatak sna i odmora

oteZava kontrolu emocija (Studocu, 2022.)

Gledajuci upravljanje emocijama nasuprot raspolozenjima, postaje znatno teze
modulirati (regulirati) necije emocije ako se pojave tijekom ili unutar raspolozenja.
Vjerojatno, osoba u razdraZljivom raspolozenju nece moc¢i modulirati epizodu ljutnje
tako lako ili brzo kao Sto bi inaCe. Ne samo da bi ljutnja tijekom razdraZzljivog
raspolozZenja trebala biti intenzivnija i manje kontrolirana, vec bi se trebala sporije gasiti
(trajati dulje) (Paule Eckman Group, 2022.). Druga znaCajka koja se koristi za
argumentiranje razlike izmedu raspoloZenja i emocija je izraZzavanje. Raspolozenja
nemaju svoj vlastiti jedinstveni izraz lica, dok ga mnoge emocije imaju (zapravo, postoji
sedam univerzalnih emocija koje se pojavljuju s istim izrazima bez obzira na dob, spol

i druStveno okruzenje).

Covjek moze zakljugiti o razdrazljivom raspoloZenju gledajuéi mnoge izraze
ljutnje na licu, ali ne postoji poseban izraz lica same razdrazljivosti, niti postoje bilo
kakva druga raspoloZenja, emocionalne osobine ili afektivni poremecaji (Paule
Eckman Group, 2022.).

Reci da osoba moze odrediti $to je izazvano njenom emocionalnom reakcijom
ne znaci sugerirati da su ljudi obi¢no svjesni tog dogadaja koji izaziva emociju dok se
dogada. Ako jesu, vjerojatno se dogadaj sporo odvija (Paule Eckman Group, 2022.).
Kod vecine nas, nasa svijest o izvoru te emocionalne reakcije ne javlja se mnogo prije
nego $to emocionalna epizoda zavrsi, ako se ne i mnogo promijeni. RaspoloZenja su,

medutim, u tom pogledu neprozirnija.
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2.2. Vaznost emocionalne inteligencije u procesu upravljanja osjecajima i
raspolozenjima

Inteligencija se moze definirati kao mentalna sposobnost ili skup mentalnih
sposobnosti koje dopustaju prepoznavanje, ucCenje, pamcéenje i sposobnost
razmisljanja. Za razliku od pojma opce inteligencije, pojam emaocionalne inteligencije
definira se kroz sposobnost razumijevanja sebe i drugih s kojima su ljudi povezani i
prilagodavaju se okolini, kako bi bili Sto uspjesniji u rieSavanju emocionalnih potreba
(Guti¢c i Peterstick, 2018.). Za razliku od inteligencije, koja predstavlja mentalnu
karakteristiku koja se sastoji od sposobnosti za u€enje iz iskustva, prilagodbe na nove
situacije, razumijevanja i koriStenja apstraktnih pojmova i koriStenja prethodnih znanja
za snalazenje u novoj okolini u kojima ne pomaze stereotipno nagonsko ponasanje
(Goleman, 2010: 47), emocionalna inteligencija moze se razvijati. Zbog toga mnogi
autori pribjegavaju upotrebi drugih termina kad govore zapravo o istom sklopu vjestina
i sposobnosti, pa se tako u literaturi susre¢u pojmovi poput emocionalnog kvocijenta,
emocionalne pismenosti i sl. (Goleman, 2010: 48) Sazeto reCeno, emocionalna

inteligencija je sposobnost prepoznavanja i upravljanja emocijama.

Tehnicke vjestine koje su pomogle u osiguravanju necije promocije mozda nece
jamciti njegovu sljedeéu. Ako netko Zeli uspjeti kao zaposlenik, ali i kao osoba, mora
uzeti u obzir emocionalni element. To je ono $to ljudima pomaze da uspjeSno treniraju
timove, upravljaju stresom, daju povratne informacije i suraduju s drugima. Zove se
emocionalna inteligencija i odgovorna je za gotovo 90% onoga po ¢emu se oni koji
imaju dobre rezultate razlikuju od vrSnjaka sa slicnim tehnickim vjeStinama i znanjem
(Landry, 2017.)

Najiscrpniju podjelu emocionalne inteligencija dao je Goleman 2000. godine, a
dijeli ju na osobnu i drustvenu. Emocionalna inteligencija se definira kao sposobnost
razumijevanja vlastitih emocija i upravljanja njima, kao i sposobnost prepoznavanja i
utjecaja na emocije onih oko ljudi (Goleman, 2010.). Izraz su prvi skovali 1990.
istrazivaCi John Mayer i Peter Salovey, ali kasnije ga je popularizirao psiholog Daniel

Goleman.

Goleman je istaknuo vaznost emocionalne inteligencije u vodstvu (Goleman,

2010.): ,,Svi su najucinkovitiji lideri slicni na jedan klju€¢an nacin: svi imaju visok stupanj
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onoga $to je poznato kao emocionalni inteligencija. Nije da su 1Q i tehniCke vjestine

nevazni. Oni su vazni, ali... oni su poc€etni zahtjevi za izvrSne pozicije.”
Osobnu emocionalnu inteligenciju ¢ini (Goleman, 2010: 52):

1. Samosvijest — emocionalna svijest, samoprocjena, samopouzdanje.
Samosvijest je srz svega. Opisuje neciju sposobnost ne samo da razumije svoje
snage i slabosti, ve¢ i da prepozna svoje emocije i njihov ucinak na njega i
izvedbu njegova tima.Prema istrazivanju Harward Business School (2022), 95%
ljudi misli da su samosvjesni, ali samo 10 — 15% zapravo jesu, a to moze
predstavljati probleme vasim zaposlenicima. Rad s kolegama koji nisu svjesni
sebe moze prepoloviti uspjeh tima i, prema ovom istraZivanju, dovesti do
povecanog stresa i smanjene motivacije. Kako bi ljudi izvukli najbolje iz drugih,
prvo moraju izvuci najbolje iz sebe, a tu dolazi do izraZzaja samosvijest. Jedan
jednostavan nacin za procjenu ljudske samosvijesti je ispunjavanje povratnih
informacija od 360 stupnjeva, u kojima procjenjuju svoju izvedbu i zatim je
usporeduju s misljenjima svog Sefa, kolega i izravnih podredenih. Kroz ovaj
proces steCi ¢e uvid u vlastito ponaSanje i otkriti kako ih se dozivljava u
organizaciji.

e Samoregulacija — samokontrola, samosvjesnost, inovativhost. Samoupravljanje
se odnosi na sposobnost upravljanja svojim emocijama, 0sobito u stresnim
situacijama, i zadrzavanje pozitivnhog stava unato€ neuspjesima. Vode kojima
nedostaje samoupravljanja skloni su reagirati i teze im je kontrolirati svoje
impulse. Reakcija je obi¢no automatska. Medutim, §to su ljudi viSe u skladu sa
svojom emocionalnom inteligencijom, lakSe ¢e napraviti prijelaz s reakcije na
odgovor. Vazno je zapamtiti da zastanu, udahnu, saberu se i u€ine sve $to je
potrebno da upravljaju svojim emocijama - bilo da to znaci Setnja ili poziv
prijatelju - kako bi mogli prikladnije i namjernije odgovoriti na stres i nedace.

e DrusStvena svijest — postizanje uspjeha, opredjeljenje, inicijativa, optimizam.
lako je vazno razumjeti vlastite emocije i upravljati njima, ljudi takoder moraju
znati kako Ccitati osobu. Drustvena svijest opisuje njihovu sposobnost da
prepoznaju tude emocije i dinamiku u igri unutar njihove organizacije. Lideri koji
se istiCu u drustvenoj svijesti prakticiraju empatiju. Nastoje razumjeti osjecaje i

perspektive svojih kolega, Sto im omogucuje u€inkovitiju komunikaciju i suradnju
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sa svojim vrsnjacima.Komuniciranjem s empatijom ljudi mogu bolje podrzati

svoj tim, a sve to istovremeno poboljSavajuci svoj osobni ucinak.

e Upravljanje odnosima odnosi se na sposobnost utjecaja, poduCavanja i
mentorstva drugima te uCinkovitog rjeSavanja sukoba. Neki radije izbjegavaju
sukobe, ali vazno je ispravno rjeSavati probleme ¢im se pojave. IstraZivanja
pokazuju da svaki nerijeSeni sukob moze potratiti oko osam sati radnog
vremena u ogovaranju i drugim neproduktivnim aktivnostima, iscrpljujuci

resurse i moral.
Drustvena emocionalna inteligencija sastoji se od (Goleman, 2010: 55):

e Socijalnih znanja — razumijevanje drugih, razvijanje drugih, orijentacija na
pomoc¢ drugima, utjecaj na raznolikost, politiCka svijest

e Socijalnih vjestina — utjecaj na druge, komunikacijske vjestine, upravljanje
konfliktima, vodenje, mo¢ izgradnje odnosa, mo¢ katalizacije, sposobnost
suradnje, timski rad (Gutic¢ i Peterstick, 2018: 61).

Socijalna znanja i socijalne vjestine odnose se najviSe na interakciju s drugima
i na to€no oc€itovane drustvene situacije medu kojima se istiCu timski rad, suradnja,

pregovaranje itd.

Svjesnost vlastitih emocija, a potom sposobnost identifikacije istih, poCetni su
korak u nastajanju emocionalne inteligencije. Bitno je primijetiti, ali i istaknuti, da je
oslobadanje identificiranih emocija popra¢eno obi¢no s viSe tjelesnih i psihi¢kih
simptoma (Harward Business School, 2022.). Sto zna&i da emocije sa sobom nose i
popracene su energijom, a u koliko ih se ne oslobodi, dolazi do tjeskobe i/ili napetosti.
Na primjer, dugo zadrzavanje osjecaja tuge, dovodi do depresije i/ili anksioznosti.
Emocionalna inteligencija nasla je svoju primjenu u svim sferama ljudskoga Zivota pa
tako i u radu, odnosno poslovanju te je danas gotovo nemoguce zamisliti uspje$no

poslovanje bez emocionalne inteligencije (Gutic¢ i Peterstick, 2018.).

Sve viSe poslodavaca emocionalnu inteligenciju uzima u obzir prilikom samoga
zaposljavanja, a razlog zbog €ega je to tako je €injenica da odredeni poslovi zahtijevaju
sve CeSce odnose s drugima. Interakcija s drugima, posebice s klijentima na razli€itim
trzisStima, ¢esto moze biti presudan faktor u poslovanju. S obzirom na to da osjecaji

znatno utjeCu na dono$enje odluka, vazno je uvidjeti upravljanje osjecajima odnosno
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razviti emocionalnu inteligenciju. Na primjer, donoSenje odluka dok prevladava osjeca;j
ljutnje Cesto moZze biti drugaciji ishod nego dok prevladava osjec¢aj zadovoljstva ili
odmora. Dok prevladava osjeCaj tuge dolazi do negodovanja, preispitivanja
mogucnosti, no svaka mogucnost i rieSenje ispadaju nedovoljno dobri i/ili uspjesni, a
nasuprot tomu, kad je prisutan osjeCaj zadovoljstva i sreCe lakSe je prepoznati dobro
rieSenje i moguénosti (Guti¢ i Peterstick, 2018.). Takoder, dok je pojedinac okruzen
pozitivnim osjec¢ajima puno je uspjesniji i kreativniji nego u trenutku kad je preplavljen
negativnim osjecCajima, stoga bi poslodavci odnosno nadredeni trebali svoje
zaposlenike Ciniti pozitivnijima jer ¢e tako u konacCnici i sam rezultat i posao biti
produktivniji i uspjesniji.

Sama emocionalna inteligencija ima veliki utjecaj na meduljudske odnose i
sukobe koje je potrebno na vrijeme razrijesiti jer negativhe emocije (npr. ljutnja) uvelike

loSe utjeCu kako na pojedinca tako i na meduljudske odnose.

Kako postoji emocionalna inteligencija, moZe se javiti i emocionalna
neinteligencija koja rezultira neprilagodenim, krivim i naravno neuspjeSnim
postupcima.

Ovdje je moguce istaknuti sliedece komponente (Guti¢ i Peterstick, 2018):

1. preuveliCavanje i pretjerivanje, odnosno neosnovanim konstatacijama kao sto
su primjerice “Moj posao nema smisla” ili “To neCu moci posti¢i’, odraz je
emocionalno nerazumnog ponasanja.

2. preuzimanje odgovornosti za osjecaje drugih, npr. na pozdrav, kolega odgovara
tiSinom i namrgodenim licem, emocionalno nerazumna osoba ¢e odmah
preuzeti odgovornost za tude osjecaje te zakljuciti da ga je ona sama necime
povrijedila uslijed ¢ega ce je preplaviti neugodni osjecaji. Dok emocionalno
inteligentna osoba ¢e zakljuciti da je kolega samo loSe raspolozen

3. opsjednutostiluzijama, nakon neuspjeha u Zeljenom zanimanju umjesto realnog
prihvac¢anja te Cinjenice, osoba se gubi u neosnovanim mastanjima pa iluzija
ustupa mjesto realnosti. Inteligentno ponaSanje iskljuCuje iluziie na samo
pocCetku i ukljuCuje realnost.

4. generaliziranje, oznaCavanje osoba ili situacija “dobro” ili loSe” vrlo je Stetno jer
se njime ograni¢ava spoznaja. Nista nije “crno” ili “bijelo”, odnosno svaka osoba

i svaki posao ima svoje dobre i loSe strane. Takoder generaliziranje poput
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‘nesposoban sam”, “beskoristan sam” mogu rezultirati osje¢ajem manje

vrijednosti i depresije.

Slika 3. Segmenti implementacije emocionalne inteligencije u poduzecima

transformacijsko
vodenje ljudstva

razvoj podrska
kvalitete promjenamau
zaposlenih poslovanju
L EMOCIONALNA intrinzi€na
‘Iif’/;?l‘{'e’f‘;f —— INTELIGENCIJA NA motivacija
RADU zaposlenih
korporativna ucenje u
odgovornost organizaciji
prevencija
konflikata i
stresa

Izvor: Guti¢, D.i Peterschik, A., Praktikum emocionalne inteligencije u menadzZzmentu,
Osijek : Studio HS Internet, 2018., str. 12

Sliedeca shema prikazuje najznacajnije segmente u kojima emocionalna
inteligencija igra odlu€ujuéu ulogu prilikom zaposljavanja, ali i tijekom poslovanja u
poduzecima. Implementacija emocionalne inteligencije nije ravnomjerno zastupljena ni
po poduzecima ni po strukturi njene primjene. Ona se naj¢eSc¢e koristi kod vodenja
ljudstva te u svrhu upravljanja i motiviranja (Guti¢ i Peterstick, 2018.). Goleman isti¢e
da sve viSe tvrtki shvaca da je poticanje vjestina emocionalne inteligencije kljuCna

sastavnica svake filozofije organizacije menadzmenta (Goleman, 2010.).
Neki klju€ni znakovi i primjeri emocionalne inteligencije ukljuCuju (Cherry, 2022.):
e Sposobnost prepoznavanja i opisivanja onoga $to ljudi osjecaju,
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e Svijest 0 osobnim snagama i ograni¢enjima,

e Samopouzdanje i samoprihvacéanje,

e Sposobnost otpustanja greSaka,

e Sposobnost prihvacanja i prihnva¢anja promjena,

e Snazan osjecaj znatiZelje, posebno u vezi s drugim ljudima,

e Osjeéaj empatije i brige za druge,

e Pokazivanje osjetljivosti na osjecaje drugih ljudi,

e Prihvacanje odgovornosti za pogreske,

e Sposobnost upravljanja emocijama u teSkim situacijama

Kao Sto znamo, nisu najpametniji ljudi najuspjesniji ili najispunjeniji u zivotu

(Goleman, 2010: 59). Danas postoje brojni ljudi koji su akademski briljantni, a opet su
druStveno nesposobni i neuspjesSni na poslu ili u svojim osobnim odnosima.
Intelektualne sposobnosti ili njihov kvocijent inteligencije (IQ) nisu sami po sebi dovoljni
za postizanje uspjeha u zivotu (Help Guide, 2022.). 1Q moze ljudima pomoc¢i da se
upiSu na fakultet, ali njihov EQ je taj koji ¢e im pomoc¢i da se nose sa stresom i
emocijama kada se suoCe sa zavr$nim ispitima. IQ i EQ postoje u tandemu i

najucinkovitiji su kada se medusobno nadograduju (Help Guide, 2022.).

Pojavio se niz razli€itih procjena za mjerenje razine emocionalne inteligencije.
Takvi testovi opc¢enito spadaju u jednu od dvije vrste: testovi samoprovjere i testovi

sposobnosti. Oni imaju sljedeca obiljezja (Cherry, 2022.):

e Testovi samoprovjere najcesci su jer ih je najlakSe provoditi i bodovati. Na
takvim testovima ispitanici odgovaraju na pitanja ili izjave ocjenjivanjem
vlastitog ponasanja. Na primjer, za izjavu poput "Cesto osjeéam da razumijem
kako se drugi osjecaju”, ispitanik bi tu izjavu mogao opisati kao ne slazem se,
donekle se ne slazem, slazem se ili se u potpunosti slazem.

e Testovi sposobnosti, s druge strane, uklju€uju da ljudi reagiraju na situacije i
zatim procjenjuju njihove vjestine. Takvi testovi €esto zahtijevaju od ljudi da
pokaZu svoje sposobnosti, koje zatim ocjenjuje trea strana.

e Mayer-Salovey-Caruso Test emocionalne inteligencije (MSCEIT) test je

temeljen na sposobnostima koji mjeri Cetiri grane Mayerovog i Saloveyjevog El
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modela. Sudionici testiranja obavljaju zadatke osmisljene za procjenu njihove
sposobnosti opaZanja, identificiranja, razumijevanja i upravljanja emocijama.

Inventar emocionalne i socijalne kompetencije (ESCI) temelji se na starijem
instrumentu poznatom kao Upitnik samoprocjene i uklju€uje ljude koji poznaju
pojedinca da ponude ocjene sposobnosti te osobe u nekoliko razlicitin
emocionalnih kompetencija. Test je osmisljen kako bi se ocijenile drustvene i

emocionalne sposobnosti koje pomazu u razlikovanju ljudi kao jakih voda.
Emocionalna inteligencija utjeCe na (Help Guide, 2022.):

Uéinak u Skoli ili na poslu. Visoka emocionalna inteligencija moze ljudima
pomoci da se snadu u drustvenim sloZenostima radnog mjesta, vode i motiviraju
druge te budu uspjesni u svojoj karijeri. Zapravo, kada se radi o procjeni vaznih
kandidata za posao, mnoge tvrtke sada ocjenjuju emocionalnu inteligenciju
jednako vaznom kao i tehniCke sposobnosti i koriste EQ testiranje prije
zaposljavanja.

Fizicko zdravlje. Ako ljudi ne mogu kontrolirati svoje emocije, vjerojatno ne
upravljaju ni stresom. To moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema.
Nekontrolirani stres povisuje krvni tlak, potiskuje imunoloski sustav, povecava
rizik od sranog i mozdanog udara, pridonosi neplodnosti i ubrzava proces
starenja. Prvi korak u poboljSanju emocionalne inteligencije je nauciti kako
upravljati stresom.

Mentalno zdravlje. Nekontrolirane emocije i stres takoder mogu utjecati na
mentalno zdravlje, €ineci ljude ranjivima na tjeskobu i depresiju. Ako ne mogu
razumijeti, osjecati se ugodno ili kontrolirati svoje emocije, takoder ¢e se boriti
za stvaranje Cvrstih odnosa. To zauzvrat moze uciniti da se osjecaju usamljeno
i izolirano i dodatno pogorsati probleme mentalnog zdravlja.

Meduljudski odnosi. Razumijevajuéi svoje emocije i kako ih kontrolirati, ljudi
Ce bolje izraziti svoje osjeCaje i razumjeti kako se drugi osjeCaju. To
imomogucuje ucinkovitiju komunikaciju i stvaranje ¢vr§¢ih odnosa, kako na
poslu tako iu privatnom Zivotu.

Drustvena inteligencija. Biti u skladu sa svojim emocijama sluzi drustvenoj
svrsi, povezujuéi ljude s drugim ljudima i svijetom oko njih. Drustvena

inteligencija im omogucuje da prepoznaju prijatelja od neprijatelja, izmjere
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interes druge osobe za njih, smanje stres, uravnoteze svoj ziv€ani sustav putem

drustvene komunikacije te se osjeéaju voljeno i sretno.

Treba spomenuti i vaznost i ulogu emocionalne inteligencije menadzera te koja
je uloga emocionalne inteligencije u vodenju. Menadzeri su ti koji obavljaju poslove
preko drugih ljudi, donose vazne odluke, upravljaju resursima te usmjeravaju aktivnosti
u svrhu pozitivnog poslovanja i postizanja ciljeva. MenadZzeri trebaju biti spremni na
razne situacije koje mogu izazvati razliCite emocije, bilo pozitivne ili negativne te trebaju

odgovorno reagirati na njih te znati upravljati osje¢ajima.

Istrazivaci sugeriraju da postoje Cetiri razli€ite razine emocionalne inteligencije
ukljuCuju¢i emocionalnu percepciju, sposobnost rasudivanja pomocu emocija,
sposobnost razumijevanja emocija i sposobnost upravljanja emocijama. One su

sliedece (Saloway i Mayer, 1990.):

e Opazanje emocija: Prvi korak u razumijevanju emocija je njihova toCna
percepcija. U mnogim sluCajevima to moze ukljuCivati razumijevanje
neverbalnih signala kao Sto su govor tijela i izrazi lica.

e Rasudivanje s emocijama: SljedeCi korak ukljuCuje koriStenje emocija za
promicanje misljenja i kognitivne aktivnosti. Emocije nam pomazu u odredivanju
prioriteta na S$to obracamo pozornost i na S$to reagiramo; emocionalno
reagiramo na stvari koje privliace neciju pozornost.

e Razumijevanje emocija: Emocije koje ljudi percipiraju mogu imati razliita
znacenja. Ako netko izrazava emocije ljutnje, promatra¢ mora protumaciti uzrok
ljutnje te osobe i Sto bi to moglo znaciti. Na primjer, ako se necCiji nadredeni
ponasa ljutito, to moze znaciti da nezadovoljan necijim radom ili da je to moglo
biti zato Sto je tog jutra dobio kaznu za prebrzu vozZnju na putu do posla ili da se
posvadao sa svojim partnerom.

e Upravljanje emocijama: Sposobnost ucinkovitog upravljanja emocijama
kljucni je dio emocionalne inteligencije i to najviSe razine. Reguliranje emocija i
prikladno reagiranje, kao i reagiranje na emocije drugih, vazni su aspekti

upravljanja emocijama.

Cetiri grane ovog modela rasporedene su prema sloZenosti s osnovnijim

procesima na nizim razinama i naprednijim procesima na viSim razinama. Na primjer,
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najniZze razine ukljuCuju opazanje i izrazavanje emocija, dok viSe razine zahtijevaju

vecu svjesnu ukljuéenost i uklju€uju reguliranje emocija.

Menadzer treba imati sposobnost visoke samokontrole vlastitih osjecaja jer
djelovanje negativnih osje¢aja menadzera moZe utjecati i odraziti se na skupinu
zaposlenika, ali i na cijeli ljudski resurs unutar poduzeca. Velika uzbudenja, negativna
energija i negativni osjecaji ako ih menadzer posjeduje mogu loSe utjecati na
poslovanje, ljudske resurse i meduljudske odnose unutar poduzeca. Ista je stvar i s
pozitivnim osjeéajima i energijom, jer su zaposlenici zapravo sljedbenici menadzera te
oni obracaju pozornost na njegovo pona$anje i reakciju na odredene situacije i Cesto
su skloni oponasati videno (Guti¢ i Peterstick, 2018.). Na primjer, grubo ili diktatorsko
vodenje svakako ¢e negativno utjecati na zaposlenike te moze naruSiti skladnost
poduzecéa i nece postojati lako¢a i zadovoljstvo rada Sto ¢e se svakako odraziti na
uspjesnost poslovanja. MenadZeri koji shvacaju ulogu osjec¢aja i raspolozenja znatno
Ce poboljSati svoju sposobnost tumacenja i predvidanja ponasanja svojih radnika, a i

to samo ¢e se odraziti na radnike.

Emocionalna inteigencija ima znacajne uCinke na ljudsku osobnost. Zanimanje
za poucCavanje i uCenje socijalne i emocionalne inteligencije poraslo je posljednjih
godina. Programi socijalnog i emocionalnog uc€enja postali su standardni dio
nastavnog plana i programa za mnoge Skole. Cilj ovih inicijativa nije samo poboljSati
zdravlje i dobrobit, ve¢ i pomoc¢i u€enicima da postignu akademski uspjeh i sprijeciti
zlostavljanje (Cherry, 2022.). Mnogo je primjera kako emocionalna inteligencija moze

igrati ulogu u svakodnevnom ZzZivotu.

Emocionalno inteligentni ljudi znaju da emocije mogu biti snazne, ali i
privremene. Kada se dogodi vrlo nabijen emocionalni dogadaj, kao Sto je ljutnja na
kolegu s posla, emocionalno inteligentan odgovor bio bi proéi neko vrijeme prije
odgovora. To omogucuje svima da smire svoje emocije i racionalnije razmisljaju o svim

c¢imbenicima koji okruzuju svadu.

Emocionalno inteligentni ljudi nisu samo dobri u razmisljanju o tome kako bi se
drugi ljudi mogli osjecati, veC su takoder vjesti u razumijevanju vlastitih osjecCaja
(Cherry, 2022.). Samosvijest omogucuje ljudima da razmotre mnoge razliCite

¢imbenike koji pridonose njihovim emocijama.
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Velik dio emocionalne inteligencije je sposobnost razmisljanja o tome kako se
drugi ljudi osjecaju i suosjecati s njima. To Cesto ukljuuje razmatranje kako bi drugi
reagirali da su u istoj situaciji. Ljudi koji imaju snaznu emocionalnu inteligenciju
sposobni su razmotriti perspektive, iskustva i emocije drugih ljudi i koristiti te

informacije kako bi objasnili zasto se ljudi ponasaju na nacin na koji se ponasaju.

Za upravljanje osjecajima (svojim, ali i tudim) potrebno je razviti emocionalnu
inteligenciju koja je objasnjena u prethodnom poglavlju. Vjestina upravljanja osjecajima
vazna je kako za pojedinca tako i za cijeli menadZment i medusobnim odnosima medu
zaposlenicima tj. kolegama. Prije svega, najvaznije je da sam menadzZer ima razvijenu
emocionalnu inteligenciju te da ju prenosi na zaposlenike, ali i da zna upravljati i
prepoznati i svoje i tude osjeCaje. MenadzZer je taj koji treba biti potpora svim
zaposlenicima i ukoliko on prenosi pozitivne vijesti i raspoloZenje takvo ¢ée ozracje biti
i unutar samog menadZmenta, no ako prenosi loSe vijesti vazno je da zna kako

upravljati osjec¢ajima, ali i suosjecati sa zaposlenicima.

Samosvijest omogucuje prepoznati ono Sto se osje¢a u odredenom trenutku te

iz samosvijesti izlazi mogucnost upravljanja sukladna sa osjec¢ajima (Goleman, 2010.).

Emocionalna svjesnost je temeljna emocionalna sposobnost. Ukoliko ju Covjek
nema, ranjiv je i osjetljiv pa ga ometaju podivljali osjeéaji. Takva svjesnost je upravo
vodi€ za upravljanje vlastitim neposlusnim osjecajima, odrZavanje motivacije,
uskladivanje s osjecajima ljudi u okruzenju i razvoj dobrih drustvenih vjestina na radu

uklju€ujuci i one koje su bitne za vodstvo i timski rad (Goleman, 2010.)

Samokontrola podrazumijeva upravljanje osjecajima, a ne da osjecaji ometaju
prilikom obavljanja posla i odnosa s drugima. ,Samokontrola je uglavnom nevidljiva —
vecim se dijelom iskazuje odsutno$céu izrazenog emocionalnog vatrometa®“ (Goleman,
2010.). Na primjer, samokontrola je vidljiva kada osoba pod utjecajem stresa ostaje
smirena na radnom mijestu ili kada osoba ostaje smirena i u statusu ,obrane® od

neprijateljski raspoloZzene osobe kojoj ne daje uzvratni napad.

Uzmemo li u obzir da osjecaji utjeCu na donoSenje odluka, vazno je znati
upravljati vlastitim osjecajima. Vazan ¢in osobne odgovornosti na poslu je i
preuzimanje nadzora nad vlastitim stanjem uma. Raspolozenje jako utjeCe na misli,

pamcenje i opazanje pa tako na primjer kad je osoba jako ljuta bolje se sje¢a dogadaja
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koji podrzava gnjev ili zadrzava misli koje su zaokupliene predmetom bijesa i

razdrazenosti (Goleman, 2010.).

Upravljanje emocijama podrazumijeva i nadzor i kontrolu vlastitih emocija, a pri
tome se pojedinci potpomazu razli¢itim tehnikama. Najbolje tehnike (samo)kontrole su
odmor i metode za smanjenje i/ili uklanjanje stresa. NajéeS¢a tehnika je upravo odmor,
koji moZze biti aktivan ili opustajuci, na primjer. Setnja, kupanje, vjezbanje ili meditacija.
Takoder, postoje i razne metode za smanjenje stresa medu kojima se istiCu metode i
vjezbe disanja, LIFE metoda, LIER metoda, metoda Sedona i druge (Guti¢ i Peterschik,
2018.). Na primjer, LIFE metoda je metoda koja se ne bavi izravho negativnim
osjecajima i energijom ve¢ se metodom pokusava vratiti unutarnji Zivot odnosno mir,
Cista savjest i sl. LIER metoda pocCiva na postavkama instrospektive, samoispitivanja i
samooslobadanja jer se izravno bavi negativnim osjec¢ajima koji se zasnivaju na lazima
kao temelju tih emocija. Metoda Sedona sluzi za otpustanje negativnih osjecaja i
vracanje pozitivnih osje¢aja ne dopustajuci da negativni osjecaji naprave podsvjesne
blokade (Guti¢ i Peterschik, 2018.). Za sve tehnike postoji niz pitanja koja pomazu
identificirati uzroke osjec¢aja te nacine kako ih ukloniti, ispraviti i smanijiti. Tehnikama i
metodama za upravljanje osjecajima ne znaci da ¢ée se pojedinac u potpunosti rijesiti
negativnih osjecaja te da se povremeno nece osjecati loSe, napeto ili uznemireno, ali
ceScom primjenom tehnika i metoda negativhe emocije postaju teze za potaknuti.
Ukupan ishod na kraju je da se rjede podlaZze negativnim osjeCajima (npr. stres,

uznemirenost), a ispadi postaju kraci (Goleman, 2010.).

Emocionalna samokontrola je sposobnost osobe da mozZe kontrolirati svoje
osjecaje kako bi pri obavljanju zadatka na radnom mjestu ostala $to ucinkovitija. Pod
pojmom samokontrole bitna je Covjekova savjesnost i potrebno je odgadati
zadovoljstvo kako bi se ostvarilo cil. Da bi poslovanje u nekoj organizaciji bilo
uspjesno, vazno je da se svi djelatnici angaziraju u emocionalnom radu Sto znaci da
kontroliraju svoje osjecaje kako bi ispunili ciljeve i o€ekivanja organizacije unutar koje
djeluju (Goleman, 2010.). No, u praksi obicno bude drugacije pa djelatnici nastoje
izrazavati uglavhom samo pozitivne emocije, dok negativhe osjecaje skrivaju.
Uglavhom do sada provedena istrazivanja to i potvrduju, djelatnici uvijek pokazuju

pozitivhe osjecaje (npr. radost), dok negativne osjecaje potisku