INTELIGENCTA EMOCTONALNA

1 PRZEGLAD EMOCJONALNEJ INTELIGENCII
1.1 WPROWADZENIE

Wszyscy znamy kogos, kto jest niesamowicie bystry, a mimo to nie moze wydawaé sie zy¢ razem.
Btyskotliwy student, ktéry zostaje wyrzucony z uniwersytetu lub niesamowicie inteligentny pracownik,
ktéry nie moze osiggngc sukcesu w swojej firmie. Z naszej wiedzyi wiemy, ze majg oni najwyzszy poziom
inteligencji, ale to nie wydaje sie wystarczajace, aby zapewni¢ sukces. Jednoczesnie mozemy w
pewnym stopniu opisa¢, dlaczego uwazamy, ze ci ludzie nie odnoszg sukceséw. Nasze opisy
obejmowatyby pewne cechy lub zachowania, ktére nie majg nic wspdlnego z inteligencja. Badanie
inteligencji emocjonalnej ma swoje korzenie w pracy Darwina, ktéry stwierdzit, ze ekspresja
emocjonalna byta niezbedna do przezycia. Z biegiem czasu naukowcy zaczeli badaé¢, dlaczego
standardowa inteligencja nie jest wystarczajaca, aby przewidzie¢ wydajnosc u danej osoby. Zdali sobie
sprawe, ze istnieje inny rodzaj inteligencji, ktory nie jest powigzany ze standardowgq inteligencjg
poznawczg - nazywa sie to inteligencjg emocjonalng. Inteligencja emocjonalna jest stosunkowo nowym
przedmiotem badan, cho¢ jej korzenie siegajg czaséw Darwina, ktéry stwierdzit, ze ekspresja
emocjonalna byta niezbedna do przezycia. Ale co mamy na mysli méwigc o inteligencji emocjonalnej?
Faktem jest, ze istnieje wiele sposobdw definiowania inteligencji emocjonalnej. Ale na razie
powiedzmy, ze to umiejetnos$¢ bycia sSwiadomym swoich emocji i emocji innych, a nastepnie
wykorzystanie tej wiedzy, aby pomdc w zarzadzaniu ekspresjg emocji, tak aby sprzyjaty sukcesowi, a
nie powodom blokad drogowych. Ci, ktdrzy majg wysoki poziom inteligencji emocjonalnej, lub El w
skrdcie, sg w stanie zrozumiec fizyczny, umystowy i spoteczny wptyw negatywnych emocji na ich ciata,
umysty, relacje i zdolnos¢ do realizowania i osiggania celéw. Sg wtedy w stanie moderowac wtasne
emocje, tak aby ich emocje wspieraty ich dziatania i poprawiaty jakos¢ ich zycia. Inteligencja
emocjonalna polega na potaczeniu kompetencji, ktére pozwalajg osobie byé swiadomym, rozumie¢ i
kontrolowad wtasne emocje, rozpoznawac i rozumie¢ emocje innych oraz wykorzystywac te wiedze do
wspierania ich sukcesu i sukcesu. innych. Ludzie z wysoce rozwinietg El okazujg sie skuteczniejsi w
miejscu pracy, poniewaz potrafig zrozumie¢ swoje emocje i dlaczego zachowuijg sie tak, jak zachowuja
sie. Mogg wykorzysta¢ swoje emocje jako wskazowki do tego, co ich ciato i umyst prébujg im
powiedzie¢. | mogg uzywad swojej El, aby naprawde zrozumiec innych i ich punkty widzenia. Kiedy
postuguja sie tego rodzaju narzedziem, mogg pokonaé przeszkody emocjonalne, ktére powstrzymujg
nas wszystkich. Mogg zrozumieé, dlaczego inni czujg, co czujg i dlaczego robig to, co robig, i
wykorzystujg te wiedze, aby pomagac¢ innym w osiggnieciu najlepszych wynikéw. Mogg szybko
rozwigzaé konflikt i odzyskaé¢ od niepowodzen. Sg dobrzy w kryzysie, silni w komunikowaniu sie i
odnoszg sukcesy tam, gdzie inni zawodzg. W dalszej czesci tego przyjrzymy sie blizej niektdrym
praktycznym przyktadom tego, jak El moze ci pomdc w miejscu pracy. Ale teraz spdjrzmy, jak
inteligencja emocjonalna rdzni sie od naszych tradycyjnych wyobrazen na temat inteligencji.

1.2. TEORIE WIELU INTELIGENCIJI

Do ubiegtego stulecia rozumienie inteligencji byto Scisle zwigzane z poznaniem funkcje takie
jak pamie¢, uczenie sie i rozwigzywanie probleméw. Jednak naukowcy zaczeli rozumiec do lat
1900, ze istniejg rowniez nie-poznawcze aspekty inteligencji. Na przyktad E.L. Thorndike opisat
rodzaj inteligencji spotecznej, ktéra byta powigzana z zarzgdzaniem i rozumieniem innych. W
roku 1940 David Wechsler rozwingt pojecie inteligencji nienaukowej, argumentujac, ze nie



moze istnie¢ petna definicja inteligencji, dopdki nie bedziemy w stanie w petni zdefiniowac
aspektow, ktdre nie sg zwigzane z tradycyjnie mierzonymi zdolnosciami poznawczymi.
Nastepnie w 1983 roku Howard Gardner opublikowat przetomowg prace pt. "Ramy umystu:
teoria wielu inteligencji". Twierdzit, ze ludzie majg wiecej niz jeden rodzaj inteligencji i ze te
typy inteligencji majg réwniez charakter poznawczy, ale nie mogg by¢ w petni okres$lone przez
obecne modele, takie jak standardowe testy inteligencji ilorazowej (1Q). Jego model dla wielu
inteligencji skupit sie gtéwnie na:

¢ Inteligencja wewnetrzna: zdolnos$¢ rozumienia wtasnych uczué, motywac;ji, i lekow

¢ Inteligencja interpersonalna: umiejetnos¢ rozumienia innych, ich pragnien, motywacji i
intencji

Praca Howarda Gardnera proponuje dwa dodatkowe rodzaje inteligencji: Inteligencje
intrapersonalng i Inteligencje interpersonalna.

Gardner uwazat, ze te dodatkowe typy inteligencji sg tak samo wazne jak tradycyjne
inteligencje w przewidywaniu wydajnosci i sukcesu. Wiec chociaz termin inteligencja
emocjonalna nie byt uzywany w tym czasie, koncepcja byta badana. Dopiero w 1985 roku
termin inteligencja emocjonalna zostat po raz pierwszy uzyty w tym znaczeniu, ze uzywamy go
dzisiaj, aby opisac te dodatkowe typy inteligencji. Termin ten zostat wykorzystany w rozprawie
doktorskiej Wayne Payne, Studium emocji: Rozwijanie inteligencji emocjonalnej. Od tego
momentu pole wzbogacito sie o rézne modele definiowania inteligencji emocjonalnej. Model
inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana, opublikowany w 1995 roku, jest obecnie
najbardziej powszechnie uznawanym modelem. Istnieje jednak jeden model, ktéry stat sie
najbardziej powszechnie uznawany za doktadnie opisujacy koncepcje inteligencji
emocjonalnej. Zostat opublikowany w 1995 roku przez Daniela Goldmana w ksigzce
Emocjonalna inteligencja: dlaczego moze mie¢ wiecej niz IQ. To wfasnie po opublikowaniu
tego bestsellera termin inteligencja emocjonalna stat sie powszechnie uzywany

1.3 ZNACZENIE EMOCII

Zgodnie z teorig Darwina, naukowcy dowiedzieli sie, ze emocje stuzg celom biologicznym.
Sygnalizujg nam, gdy cos jest nie tak lub kiedy nasze potrzeby nie sg zaspokajane. Kiedy
potrzebujemy czego$, czego nie dostaniemy, lub tego, ze nie dostaniemy sie regularnie,
odczujemy negatywne emocje. Moze to by¢ gniew, strach, rozczarowanie, depresja lub
jakakolwiek inna negatywna emocja. Emocje stuzg celowi biologicznemu - méwig nam, kiedy
nasze potrzeby nie s zaspokajane. Istniejg spoteczne, mentalne, a nawet fizyczne
konsekwencje dla naszej zdolnosci radzenia sobie z naszymi emocjami. Poniewaz nasze
emocje sg sposobem, w jaki nasze ciato moze z nami rozmawiaé, ignorujemy je na wtasne
ryzyko. Nie tylko ignorowanie emocji zapewnia nieszczesliwo$é, ale moze prowadzi¢ do
fizycznych choréb, a nawet przedwczesna smier¢. Stwierdzono, ze nie tylko ludzie z wysokim
poziomem El odnoszg wiecej sukceséw w swojej karierze, ale sg takze zdrowsi, bardziej
zadowoleni i cieszg sie lepszymi relacjami z innymi. Osoby z wysokim poziomem El maja
tendencje do odczuwania zdrowej rownowagi uczué, takich jak:

¢ Motywacja



* Przyjazni

e Skupienie

e Spetnienie

« Swiety spokdj
e Swiadomo$¢

e Saldo

e Samokontrola
* Wolnos¢

* Autonomia

e Zadowolenie
* Uznanie

* Potaczenie

® Pragnienie
Ale ci z nizszym poziomem El majg tendencje do odczuwania wiecej:
e Samotnosci

e Strachu

e Frustracji

e Winy

e Pustki

e Goryczy

e Depresji

* Niestabilnosci
e Letargu

* Rozczarowania
® Obowigzku

e Resentymentu
* Gniewu

e Uzaleznienia

e Wiktymizacji



* Niepowodzenia

Dlatego, dla naszego ogdlnego szczescia i jakosci zycia, musimy nauczy¢ sie rozwija¢ nasza
inteligencje emocjonalng. Z pewnym podstawowym zrozumieniem mozesz zmieni¢ sposéb, w
jaki doswiadczasz swoich emocji i sposdb, w jaki reagujesz na nie w kazdej sytuacji.

1.4 EMOCIJE | MOZG

Zanim zaczniesz odkrywac, jak dziata inteligencja emocjonalna, wazne jest, aby zdac sobie
sprawe, ze emocje majg fizyczng podstawe w mdzgu. Czy kiedykolwiek czutes sie poza kontrolg
swoich emocji? Wszyscy mamy w tym samym czasie lub innym. Mozna to wyjasni¢ nieco
sposobem przetwarzania emocji w moézgu. Kiedy bodzZce zewnetrzne sg odbierane przez jeden
z naszych pieciu zmystéw, sygnat jest wysytany do wzgdrza i "ttumaczony" na jezyk sygnatéw
chemicznych w moézgu. Wiekszo$¢ sygnatu jest nastepnie wysytana do obszaru modzgu
odpowiedzialnego za racjonalne myslenie. Jesli wtasciwa odpowiedzZ obejmuje emocje, sygnat
jest wysytany do ciata migdatowatego, centrum emocjonalnego mézgu. Ale jednoczesnie, ze
wiekszo$¢ sygnatu wysytana jest do racjonalnego obszaru mézgu w celu przetworzenia, jego
czesé jest wysytana bezposrednio do ciata migdatowatego, zanim mézg ma szanse poznawczo
przetworzy¢ sygnat. Innymi stowy, wystarczajgco silny sygnat od naszych zmystéw wywofta
natychmiastowgq reakcje emocjonalng, zanim bedziemy w stanie zracjonalizowac¢ sposdb, w
jaki powinnismy zareagowac. Kiedy wystarczajgco silny bodziec jest odbierany przez zmysty,
czes$¢ sygnatu jest wysytana bezposrednio do ciata migdatowatego, emocjonalnego centrum
mazgu, zanim racjonalna strona mdzgu ma szanse okresli¢ wtasciwg odpowiedz. Ta zaleznos$é
miedzy racjonalnymi i emocjonalnymi czesciami modzgu rozwija sie od niemowlectwa,
poniewaz dzieci uczg sie poprzez emocjonalne relacje, jakie majg z opiekunami w tym samym
czasie, gdy rozwija sie racjonalna cze$¢ mdzgu. Dodatkowo, jedno badanie pokazato, jak wazna
jest zaleznos¢ pomiedzy emocjonalng i racjonalng czescig mdzgu; prawnikowi zdiagnozowano
guza modzgu, ktéry wymagat operacji w ramach leczenia. Operacja zerwata potgczenia miedzy
racjonalnymi i emocjonalnymi obszarami mdzgu. Wyniki byty bardzo interesujace i
zilustrowaty fakt, ze inteligencja emocjonalna i poznawcza musi wspétdziata¢, abysmy mogli
funkcjonowac¢ w swiecie. Chociaz jego poziom inteligencji wydawat sie taki sam po operacji,
nie byt juz w stanie podejmowac decyzji. Dzieje sie tak dlatego, ze nasz proces decyzyjny jest
emocjonalny, oparty natym, jak odnosimy sie do naszych ustalonych wartosci. Wyobraz sobie,
ze niezdolno$é do podejmowania decyzji wptynie na ciebie w miejscu pracy i mozesz zaczgé
rozumieé, jak wazna jest wtasnie ta jedna koncepcja inteligencji emocjonalnej. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze rozumiejac, ze nasze emocje sg naturalng, neurologiczng odpowiedzia
na doswiadczanie silnych bodzcéw, mozemy poswieci¢ czas, aby nasz racjonalny mdzg mogt
nadrobi¢ zalegtosci. Mozemy zwraca¢ uwage na to, co mowig nam emocje, ale nauczy¢ sie
zarzadzaé naszg odpowiedzig na nie. Ta praktyka sprawia, ze jestes mniej podatny na
przyttaczanie emocjami, ale zamiast tego pozwala ci to regulowaé i wybiera¢ sposob
racjonalnego reagowania na nie. Lekcja jest taka, ze nie mozemy i nie powinnismy préobowaé
uciec, uciszy¢ ani zignorowac naszych emocji. Gdziekolwiek péjdziemy, cokolwiek robimy,
nasze emocje sg z nami. Majg biologiczng i ewolucyjng podstawe, a twoje emocje prébujg ci
cos$ powiedzie¢. Twoim zadaniem jest nauczy¢ sie ich stuchad i dziata¢ zgodnie z najlepszymi
interesami.



2 DLACZEGO EMOCJONALNA INTELIGENCJA MA ZNACZENIE W MIEJSCU PRACY
2.1 WPROWADZENIE

Stowo jest o inteligencji emocjonalnej. Firmy, ktore kiedys$ skupiaty sie tylko na gdzie ich nowo
zatrudnieni uczeszczaja do college'u, dowiedzieli sie, ze samo IQ nie sprawi, ze odniosg sukces.
Sposdb, w jaki zachowuja sie, sposdb, w jaki sie wyrazaja, oraz sposdb, w jaki komunikujg sie
z innymi sg tak samo wazine, jesli nie wazniejsze od wyniku danej osoby w tescie
wywiadowczym. Firmy zdaty sobie sprawe, ze samo IQ nie jest w stanie przewidzie¢ osiggnie¢
ani sukcesu danej osoby. Pomysl przez chwile, kiedy po raz ostatni stangt przed trudnym
wyzwaniem w pracy. Jak sie po tym czutas? Na poczatku mozesz by¢ podekscytowany i
podekscytowany, ale co jesli tam byto wiecej problemdw niz oczekiwano w wykonaniu pracy?
Inni mogli porzucic¢ swoje obowigzki, albo szef przestat cie wspieraé, lub pomimo catej twojej
ciezkiej pracy, uruchomienie produktu byto nadal rozczarowaniem. By¢ moze masz awans lub
spodziewates sie podwyzki lub premii, ale jej nie dostates. A moze uwazasz, ze nie traktowano
cie sprawiedliwie w miejscu pracy i ze inni idg naprzdéd z powoddw innych niz ciezka praca.
Albo po prostu nie mozesz sie dogadac ze swoim kolega, bez wzgledu na to, co robisz. Czy
mozesz opisaé, w jaki sposéb takie sytuacje sprawity, ze sie czujesz? Co wiecej, czy potrafisz
zrozumied, w jaki sposdb emocje wptynety na sposdb, w jaki zareagowates na te sytuacje? lle
czasu mineto, zanim "przebrniesz" przez sytuacje i znéw bedziesz produktywny? Czy ty lub czy
rozumiesz, jak czuli sie inni uczestnicy tej sytuacji? Kiedy dana osoba nie rozwineta swoje;j El,
maja tendencje do zatrzymania sie przez porazki. Nie mogg omingé tego rodzaju sytuacji, lub
zmagajg sie z tym po dtugim czasie. Mogg reagowac negatywnie na inne osoby zaangazowane,
co skutkuje zwiekszong niechecig i trudnosciami w byciu wydajnymi. Moga przyjmowac rzeczy
osobiscie, ktére nie sg przeznaczone. Mogg czuc sie ofiarg, zamiast czu¢ sie wzmocnionymi.
Podsumowujgc, tego typu sytuacje uniemozliwiajg im jak najlepsze funkcjonowanie w miejscu
pracy. Ktos, kto ma wysoce rozwinietg El, wcigz boryka sie z takimi sytuacjami, tak jak wszyscy
inni. Jednak sposéb, w jaki reaguja, jest inny. Sg w stanie zatrzymad i przeanalizowac, co czuja,
i zrozumieé, jak te uczucia wptywajg na ich zachowanie i ich wybory. Sg w stanie rozpoznac,
jak inni ludzie sie czujg i wspoétodczuwaé z nimi. Wyobraz sobie, co moze by¢ mozliwe w
miejscu pracy petnym pracownikdéw o wysoce rozwinietej El. Nastepnie mogg wybraé
zachowanie i dziatania, ktére pomogg im nie tylko przejs¢ obok sytuacji, ale rozwigza¢ je -
zaréwno w sobie, jak iw relacji z innymi. A kiedy bedg ¢wiczy¢, bedg coraz szybciej odzyskiwaé
potkniecia. W swojej najbardziej emocjonalnej inteligencji mogg postrzega¢ porazki jako
doswiadczenia zwigzane z uczeniem sie i szanse na polepszenie relacji z innymi. Wtedy te
blokady drogowe juz ich nie powstrzymajg, ale raczej pomogg im rozwing¢ swodj potencjat.
Teraz wyobraZz sobie miejsce pracy petne pracownikéw z wysoce rozwinietg El. Co bytoby
mozliwe? Mozesz mieé srodowisko pracy, w ktérym:

* Wszystkie pomysty sg szanowane
¢ Zespoty dziatajg na optymalnym poziomie
e Zatrzymujg sie plotki i inne negatywne zachowania

e Kazdy zacheca i $wietuje nawzajem swoje sukcesy



* Bloki obrazen sg szybko pokonane

e Decyzje sg oparte na wartosci

e Uczciwosc jest ceniona

* Relacje w pracy sg satysfakcjonujgce
e Twoj potencjat jest stale rozwijany
2.2 PRZYKLADY PRZYKLADOW

Inteligencja emocjonalna moze pojawiac sie w wielu formach i mie¢ wiele wptywdéw na miejsce
pracy. Ale kazdy z ponizszych przyktadéw taczy to, ze w kazdym przypadku El robito réznice w
sposobie wykonywania zadan przez pracownikéw i wynikach, ktére udato im sie wytworzyc.

2.2.1 WARTOSC OPTYMIZMU

W badaniu przeprowadzonym przez Martina Seligmana w Met Life odkryto, ze osoby o
wysokiej inteligencji emocjonalnej réwniez cechowaty sie wysokim poziomem optymizmu. W
tym sensie Seligman odnosi sie do umiejetnosci radzenia sobie z niepowodzeniami. Odkryt, ze
optymisci sg w stanie spojrzeé¢ na blokade drogi jako co$ zewnetrznego i tymczasowego,
podczas gdy pesymisci postrzegajg je jako spowodowane wewnetrzng wadg i trwatoscia.
Okazato sie, ze optymizm jest lepszym wyznacznikiem wydajnosci sprzedawcow niz tradycyjne
testy przesiewowe. Brzmi niezle, ale dlaczego to ma znaczenie? Naukowcy odkryli, ze ci
sprzedawcy, ktdrzy wykazali sie wysokim poziomem optymizmu, sprzedali o 37 procent wiecej
ubezpieczen niz pesymistéw w ciggu pierwszych dwdch lat pracy. Ponadto firma zatrudnita
grupe nowych sprzedawcéw, ktérzy nie zdawali normalnych testéw przesiewowych, ale
testowali wysoko w skali optymizmu. Sprzedali o 21 procent wiecej ubezpieczeh w pierwszym
roku pracy i o 57 procent wiecej w drugim roku pracy. Oczywiscie, inteligencja emocjonalna w
postaci optymizmu byta wazniejsza w przewidywaniu wydajnosci niz tradycyjne testy
"inteligencji", z ktérych firma korzystata. Podobne wyniki znaleziono w L'Oreal. W poréwnaniu
z tradycyjnym procesem wyboru firmy, testy kompetencji El spowodowaty zatrudnienie
sprzedawcow, ktorzy sprzedali Srednio ponad 90 000 USD wiecej niz inni sprzedawcy. Roczny
wynik? Ponad 2,5 miliona USD w zwiekszeniu przychoddw. Ale to nie wszystko - zatrudnieni w
El mieli o 63 procent mniejszg szanse na odejscie w pierwszym roku niz sprzedawcy wybrani
tradycyjng metoda.

2.2.2 OSZCZEDNOSCI KOSZTOW Z El

Inny przyktad pochodzi z doswiadczen amerykanskich sit powietrznych. Zatrudniajgc
rekruteréw, rzad wykorzystat test inteligencji emocjonalnej jako cze$é procesu. Okazato sieg,
ze rekruterzy, ktérzy mieli najlepsze wyniki, byli tymi, ktorzy zdobyli najwyzsze wyniki w tescie
El - szczegdlnie w zakresie kompetencji samoswiadomosci emocjonalnej, empatii, szczescia i
asertywnosci. Zatrudnianie pracownikdw o wysokim poziomie El daje wieksze szanse na
zatrudnienie odpowiednich o0séb po raz pierwszy i zmniejsza rotacje pracownikéw, co
powoduje znaczne oszczednosci. Air Force wkrdtce nauczyto sie, ze moze to zwiekszy¢ szanse
zatrudniania skutecznych rekruteréw o trzy razy wiecej, jesli uzyjg testu El. Okazato sie, ze
dzieki testom El udato sie zaoszczedzi¢ ponad 3 miliony dolaréw rocznie, poniewaz po raz



pierwszy mogli zatrudni¢ odpowiednich ludzi. Rezultaty byty tak godne uwagi, ze rzgdowy
Biuro Rachunkowosci (dawniej Urzad Rachunkowosci Rzgdowej) przedstawit informacje
Kongresowi, ktory z kolei zazgdat, aby Departament Obrony uzyt testow inteligencji
emocjonalnej w rekrutacji i selekcji we wszystkich sitach zbrojnych.

2.2.3 EMOCYINIE INTELIGENTNI LIDERZY

Studium przypadku udowadnia, ze najlepsi, najbardziej skuteczni liderzy majg lepiej
rozwinietg El niz inni. Nie tylko to, ale sg bardziej sktonni do pozostania w miejscu, niz ci, ktorzy
nie przeszli szkolenia w zakresie El - co rdwniez oznacza oszczednosci. A kiedy liderowi sie nie
uda, zwykle mozna go przypisa¢ brakowi kompetencji emocjonalnej. Wiele badan wykazato,
ze najlepszymi liderami w organizacjach s3g ci, ktérzy majg wyzszy poziom El. W jednym
badaniu  przeanalizowano 300 czotowych menedzerébw w 15 organizacjach
miedzynarodowych. Naprawde wyjgtkowi wykonawcy w grupie byli silni w szesciu
szczegblnych kompetencjach emocjonalnych: dazeniu do osiggniecia, przywddztwie,
przywdédztwie zespotu, pewnosci siebie, swiadomosci organizacyjnej i wptywie. W badaniu
przeprowadzonym w duzej firmie produkujgcej napoje badano rdéinice w metodach
zatrudniania. W przypadkach, gdy najemcy zostali wynajeci tradycyjnymi metodami, 50
procent z nich zostato pozostawionych w ciggu dwdch lat. Wiekszos¢ z nich wyjechata z
powodu stabej wydajnosci. Kiedy firma przestawita sie na wykorzystanie kompetencji
emocjonalnych jako czynnika selekcyjnego dla prezydentéw dywizji, tylko 6 procent z nich
pozostato w ciggu najblizszych dwéch lat. Ale rdznica sie nie skonczyta. Ci, ktérzy zostali
wybrani na podstawie ich El, byty prawdopodobnie w jednej trzeciej oceny wydajnosci, a takze
przekroczyli swoje cele skutecznosci o 15-20%. Jeszcze bardziej interesujacy jest fakt, ze
inteligencja emocjonalna okazata sie wazniejsza we wznoszeniu sie na szczyt organizacji niz
iloraz inteligencji czy kompetencji kognitywnych. Wykazano, ze inteligencja emocjonalna jest
wazniejsza, jesli chodzi o wzniesienie sie na szczyt organizacji niz kompetencje kognitywne.
Zauwaz, ze nawet najmniej czeste kompetencje w zakresie inteligencji emocjonalnej byty
obecne wiecej razy niz kompetencje kognitywne. A w przypadku samokontroli, ci wybrani jako
CEO wykazali, kompetencje w zakresie El siedmiokrotnie czesciej niz ci, ktérzy nie dokonali
ciecia. Oczywiscie ludzie inteligentni emocjonalnie stajg sie emocjonalnie inteligentnymi,
odnoszgcymi sukcesy liderami. Wreszcie, brak El wydaje sie odgrywac role, gdy przywddcy nie
odnoszg sukceséw. Centrum Kreatywnego Przywddztwa wykazato, ze istniejg trzy gtdwne
powody, dla ktérych kierownictwo wydaje sie nieskuteczne. Byty to: niezdolnos¢ do radzenia
sobie ze zmianami, stabe relacje miedzyludzkie i niemoznos¢ dobrej wspotpracy z zespotem.

2.2.4 El | BEZPIECZNIEJSZE MIEJSCA PRACY

Inne badanie wykazato, ze El moze mie¢ wptyw na bezpieczerdstwo i stosunki pracy w
srodowisko produkcyjne. W jednym zaktadzie superwizorzy zostali przeszkoleni w zakresie
kompetencji El zwigzanych ze stuchaniem pracownikdw i pomaganiem im mie¢ pewnos¢ siebie
w samodzielnym rozwigzywaniu problemow. Wyniki byty imponujgce - i by¢ moze
nieoczekiwane. Oficjalne skargi zredukowane o 80 procent, zaktad zdat cele produkcyjne o
¢wier¢ miliona dolaréow, a wypadki w czasie zgonu zmniejszyty sie o potowe.

3 MODELE EMOCJONALNEJ INTELIGENCII



3.1 WPROWADZENIE

Definiujgc inteligencje emocjonalng, stajemy przed wyzwaniem, ze nie ma jednej
zdecydowanej definicji. Pomiedzy badaczami istnieje rozbieznos¢ co do tego, z jakiej doktadnie
terminologii korzystaé i jak dokfadnie nasze zachowanie moze by¢ dotkniete przez El. Jednak
w probach petnego zdefiniowania i opisania El przedstawiono kilka modeli. Obecnie istnieja
trzy gtdwne modele: model umiejetnosci EI, model cechy El i model mieszany El. Ta dziedzina
jest tak popularna, ze naukowcy wcigz publikujg poprawki do tych modeli, wiec te informacje
zostang dopracowane, gdy wiecej dowiemy sie o El. W $rodowiskach akademickich i
zawodowych istnieje dyskusja, ktéory model ElI jest najbardziej wszechstronny.
Zaproponowano jednak trzy gtdwne typy modeli. Jedna z mozliwych definicji dla El: wrodzony
potencjat odczuwania, uzywania, komunikowania sie, rozpoznawania, zapamietywania,
opisywania, identyfikowania, uczenia sie, radzenia sobie, rozumienia i wyjasniania emocji.

3.2 MODEL OPARTA NA ZDOLNOSCI

Wiekszos¢ badan tego modelu wykonali Solvey i Mayer. Zdefiniowali oni El jako: zdolnos¢
postrzegania emocji, integracje emocji w celu utatwienia myslenia, zrozumienia emoc;ji i
regulacji emocji w celu promowania rozwoju osobistego. Gtdwne zatozenia tego modelu
mowig, ze emocje s uzytecznym s$rodkiem informacji w interakcji w $rodowiskach
spotecznych i relacjach spotecznych. Wazne jest réwniez zrozumienie, ze nie wszystkie osoby
maja te samg zdolnos¢ przetwarzania informacji emocjonalnych, a nastepnie odnoszenia tych
informacji do ogdlnych proceséw poznawczych. Model proponuje cztery gtéwne typy
zdolnosci emocjonalnych:

* Percepcja emocjonalna - zdolnos¢ jednostki do rozpoznawania wtasnych emocji i rozumienia
emocji wyrazanych na twarzach, gtosach i obrazach. Jest to podstawowa umiejetnos¢
zwigzana z El, poniewaz jesli nie mozesz dostrzec emocji, nie mozesz nimi zarzadzac.

¢ Wykorzystanie emocjonalne - umiejetno$¢ wykorzystywania emocji w celu wykonywania
innych czynnosci poznawczych. Ktos z wysokim El moze uzyé swoich emocji, aby poméc im
mysle¢ przez sytuacje i rozwigzywac problemy. Jest w stanie wykorzysta¢ swoje rdzine
nastroje, aby uzyska¢ jak najlepszg korzy$é przy wykonywaniu wymaganych zadan.

* Emocjonalne zrozumienie - zdolnos¢ postrzegania odcieni emocji, ktdre istniejg i jak rézne
emocje wchodzg ze sobg w interakcje. Umiejetnosc ta obejmuje rowniez zrozumienie tego,
jak emocje moga ewoluowac przez pewien okres czasu.

e Zarzadzanie emocjami - umiejetnos¢ samoregulacji emocji i regulacji emocji u innych. Osoba
o wysokim poziomie tej umiejetnosci moze wykorzystaé pozytywne lub negatywne emocje i
zarzadzaé nimi w sposdb, ktéry zapewnia ukoniczenie wymaganych zadan.

Ten model spotkat sie z pewng krytykg, poniewaz jest wzorowany na tescie IQ. Test
Emocjonalny Mayer-Salovey-Caruso (MSCEIT) wykorzystuje wyzwania rozwigzywania
problemdw, ktére sg emocjonalnie natadowane w celu przetestowania zdolnosci uczestnika
na kazdej z czterech umiejetnosci, jak réwniez ogdlnej oceny El. Test zaktada, ze zdajacy bedzie
reagowat na normy spoteczne obowigzujgce w naszym spoteczenstwie i zostanie oceniony
przez poréwnanie odpowiedzi respondenta z globalng préobg innych osdéb, ktére



odpowiedziaty. Jednak test nie pozwala na emocjonalnie "inteligentne" odpowiedzi, ktére sg
unikalne, ale mogg by¢ nadal wazne. Dlatego niektorzy twierdzg, ze test nie pozwala na szeroki
wachlarz sposobdéw, w ktérych kazda z cech El moze sie przejawiaé. Innymi stowy, jesli
wymyslisz skuteczny, twdrczy nowy pomyst lub rozwigzanie problemu, otrzymasz niski wynik,
poniewaz nikt inny nie pomyslat o tym pomysle. Jest to usterka egzaminu, na ktéry nie zawsze
mozna kontrolowaé. Jedna z mozliwych definicji dla El: Wiedzac, co czuje sie dobrze, co czuje
sie zle i jak dosta¢ sie od ztego do dobrego.

3.3 MODEL UJEMNY EI

Najnowszy model EI zostat opublikowany w 2009 roku przez Petridesa i jego
wspotpracownikéw. To model oznacza odejscie od idei, ze El opiera sie na umiejetnosciach.
Zamiast tego proponuje, by ludzie mieli, jako cze$é swojej osobowosci, szereg emocjonalnych
samoobrazen i cech emocjonalnych. Cechy te nie s3 mierzone w sensie naukowym, ale sg
mierzone przez samoocene respondenta. Oczywiscie zaktada to, ze respondent jest w stanie
dokfadnie opisa¢ swoje cechy. Wazne jest, aby pamieta¢, ze ten model El mozna postrzegaé
tylko w potgczeniu z kompleksowg eksploracjg osobowosci danej osoby. Jest to odmienne od
innych modeli, ktére zaktadajg, ze El jest umiejetnoscia opartg na modzgu, a nie
$Srodowiskowym aspektem osobowosci. Poniewaz jest to najnowszy model El, zajmie to troche
czasu, zanim bedzie mozna go w petni zbadac i potwierdzone lub odrzucone przez spotecznosé¢
badawcza.

KOMPETENCIE El GOLEMAN

Samoswiadomos¢: Wiedzac, jak sie czujemy w danym momencie i wykorzystujemy nasze
intuicje pomdc w podejmowaniu decyzji; majgc realistyczne zrozumienie naszego wtasne
umiejetnosci i silne poczucie pewnosci siebie.

e Emocjonalna samoswiadomos¢
¢ Doktadna samoocena
* Pewnosé siebie

Zarzgdzanie sobg: radzenie sobie z wtasnymi emocjami, aby nie przeszkadzaty, ale utatwia¢;
posiadanie umiejetnosci opdzniania gratyfikacji w dgzeniu do celu; dobre samopoczucie po
utracie emocjonalnej; ttumaczenie naszych najgtebszych, najprawdziwsze preferencje w
dziataniu w celu poprawy i osiggniecia sukcesu.

e Samokontrola

e Wiarygodnosc¢

e Sumiennos¢

¢ Zdolnos¢ adaptacji

e Orientacja osiggnie¢

¢ |nicjatywa



Swiadomo$¢ spoteczna: wyczuwanie tego, co odczuwajg inni; umiejetnoéé rozumienia sytuacji
z perspektywy innych; kultywowanie relacji z réznorodnymi ludzmi.

e Empatia
« Swiadomos¢ organizacyjna
¢ Orientacja ustug

Umiejetnosci spoteczne: radzenie sobie z emocjami zwigzanymi z relacjami z innymi ludzmi;
zdolny przeczytaé zawitosci interakcji spotecznych; zdolne do interakcji w zyciu spotecznym
dobrze sytuacje; potrafi wykorzystac ten zestaw umiejetnosci do wptywania, przekonywania,
negocjowania, i prowadzic.

o Wptyw

® Przywddztwo

® Rozwdj innych

e Komunikacja

e Zmien katalizator

e Zarzadzanie konfliktem

¢ Budowanie obligacji

e Praca zespotowa i wspodtpraca

Najwazniejsze, aby rozpoznaé model El Golemana, to fakt, ze kompetencje te nie s3 uwazane
za wrodzone. Zamiast tego muszg one by¢ rozwijane w miare uptywu czasu, aby rozwijaé i
poprawia¢ wydajnosé. W przeciwienstwie do 1Q, ktére uwaza sie za "naprawione", zanim
osiggniemy wiek dorosty, El nie jest. Mozesz dalej rozwija¢ swojg inteligencje emocjonalng
przez cate zycie.

4 SELF-AWARENESS
4.1 WPROWADZENIE

W kompetencjach Golemana samoswiadomos¢ stanowi fundament wszystkich pozostatych.
Nie rozpoznajac tego, co czujesz, nie mozesz przejs¢ do innych kompetencji. Selfawareness
obejmuje trzy umiejetnosci:

e Emocjonalna samoswiadomos¢
¢ Doktadna samoocena
¢ Pewnosc siebie

W pewnym sensie te trzy umiejetnosci mozna rowniez powiedzieé, ze opieraja sie na sobie
nawzajem. Najpierw musisz by¢ Swiadomy swojego stanu emocjonalnego, a nastepnie mozesz
to ocenié. Mocne zrozumienie emocji i zrozumienie tego, w jaki sposdb sie manifestuja,



pozwala poczué sie bardziej pewnymi siebie i kontrolowa¢, co oczywiscie zwiekszy Twojg
pewnosc siebie. Przyjrzymy sie tym umiejetnosciom po kolei.

4.2 EMOCJONALNA SAMOSWIADOMOSC
4.2.1 WPROWADZENIE

Kiedy nie jestesmy sSwiadomi naszych uczu¢ i ich przyczyn, prowadzenie szczesliwego,
produktywnego zycia jest trudne, jesli nie niemozliwe. Oczywiscie, mogg pojawic¢ sie
zewnetrzne oznaki sukcesu, takie jak pienigdze, prestiz lub sukces zawodowy. Ale aby by¢
naprawde szczesliwym, musimy by¢ w stanie okresli¢, co sprawia, ze czujemy sie dobrze. W
tym samym czasie musimy by¢ w stanie okresli¢, kiedy cos$ nas Zle czuje. Nastepnie musimy
wykorzysta¢ te wiedze do informowania o naszych dziataniach. Nie mozemy naprawde by¢
szczesliwi i produktywni, dopdki nie bedziemy Swiadomi naszych uczuc i tego, co je powoduje.
Brzmi to zwodniczo prosto, ale zaskakujgce jest to, jak niewiele osdb jest w stanie doktadnie
okresli¢, co czuja, kiedy je odczuwajg. Petne uswiadomienie sobie naszych uczu¢ wymaga nie
tylko uznania ich, ale takze zidentyfikowania ich i, ostatecznie, zaakceptowania przestania,
ktére prébujg nam przekaza¢. Niestety, nasze spoteczenstwo nie jest nastawione na
odczuwanie naszych emocji, ale raczej powoduje, ze wiekszo$é z nas probuje je zignorowad.
Niektérzy badacze w terenie twierdzg, ze emocjonalna. Jednak caty czas pod powierzchnig co$
jest nie tak. Nasze ciato prébuje nam powiedzie¢, ze jesteSmy nieszczesliwi, zestresowani,
niespetnieni, samotni, przerazeni lub odczuwajgcy inne emocje. Méwi nam, ze musimy zrobié
cos$ innego. Jednak wydaje sie, ze zapomnielismy, jak stuchaé. Kiedy rozwiniesz swéj poziom
emocjonalnej samoswiadomosci, bedziesz w stanie okresli¢, jak sie czujesz w danym
momencie. Mozesz okresli¢ skad pochodzi uczucie, a takze, jak ciato wyraza to uczucie. Mozesz
na przyktfad uswiadomié sobie, ze jeste$ zty, a miesnie twojego ciata sg napiete. Lub mozesz
rozpoznaé, ze jestes niespokojny i uswiadomic sobie, ze twoje dtonie poca sie w rezultacie.
Kiedy masz emocjonalng samoswiadomos¢, mozesz okresli¢, jak sie czujesz w danym
momencie, skad to uczucie pochodzi i jak twoje ciato wyraza to uczucie.

4.2.2 ZWIEKSZENIE SAMOSWIADOMOSCI

Uswiadomienie sobie swoich emocji wymaga praktyki. Na poczatku ludzie uzywajg réznych
metod, takich jak jedzenie, picie, palenie, przyjmowanie lekéw, ¢wiczenia obsesyjnie lub
nadmiernie pracujg jako sposoby ignorowania ich emocji. Pozostajemy w zawodach, ktérych
nienawidzimy, relacjach, ktére sg niespetnione lub uwiezionych w powtarzaniu negatywnych
zachowan, poniewaz ignorujemy emocje, ktére te rzeczy wywotujg. Dostajemy bardzo dobrg
racjonalizacje, dlaczego wcigz powtarzamy nasze zachowania lub pozostajemy w zwigzkach,
w ktérych nie czujemy sie w petni zaangazowani. Nasze spoteczenstwo nie jest zasadniczo
nastawione na zachecanie nas do odczuwania naszych emocji. Zamiast tego, wiekszos$¢ z nas
nauczyfa sie angazowaé w radzenie sobie z zachowaniami, a nie éwiczy¢ inteligencje i mozesz
miec¢ trudnosci z okresleniem konkretnych emocji, ktére odczuwasz. Ale twoja zdolnos¢
dostrzezenia tego, co czujesz, wzrosnie w czasie. Oto kilka sugestii, ktére pomoga Ci zwiekszy¢
samos$wiadomosc.

1. "Odprawa" ze soba.




Aby zaczg¢ identyfikowaé swoje emocje, musisz poswieci¢ na to czas. Harmonogram na
szczegoblne czasy w ciggu dnia, kiedy mozesz by¢ sam i spokojny. By¢ moze pierwszg rzecza
rano, pora obiadowa i pora na tézko to dobry moment na rozpoczecie. Na poczatku bedziesz
robit to w regularnych odstepach czasu, aby nabra¢ nawyku napinania "identyfikujgcych"
miesni. W koncu bedziesz mdgt skorzysta¢ z umiejetnosci w dowolnym momencie, kiedy
poczujesz silne, niepokojgce lub inne emocje. Siedz cicho i jesli to mozliwe, zamknij oczy. Zadaj
sobie kilka pytan i bgdz pewien, ze odpowiesz na nie szczerze. Nie ma prawidtowej lub btednej
odpowiedzi. Po prostu stuchaj swoich odpowiedzi. Sugestie do zadawania pytan to:

e Jak sie czuje?
e Co czuje?
¢ Od jak dawna czuje sie w ten sposob?

e Gdzie dostrzegam uczucie manifestujgce sie w moim ciele? Jestem napieta, zaciskam zeby,
zmeczone; Czy mam bdle gtowy lub béle brzucha?

2. Opisz swoje emocje.

Kiedy bedziesz w stanie powiedzie¢, jak sie czujesz, bedziesz chciat rozpoznad, co zaczeto twoje
negatywne uczucia. Czy byt jakis szczegdlny "czynnik uruchamiajgcy"? Kiedy bedziesz lepiej
identyfikowa¢ swoje emocje, mozesz wymysli¢ dla nich wtasne etykiety. Pamietaj, ze nie
wszystkie emocje sg negatywne - takze rozpoznawanie i oznaczanie pozytywow.

Niektére sugestie dotyczace etykiet mogg byé¢ pojedynczymi stowami, takimi jak gniew,
rados¢, strach lub smutek. Mozesz tez nadac¢ swoim etykietom odcienie znaczenia, uzywajac
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fraz, takich jak "dosc", "zmeczony i zuzyty" lub cokolwiek, co jest dla ciebie najprzyjemniejsze.
Oto kilka pytan, ktdre nalezy zadac¢, aby pomoc zidentyfikowaé wyzwalacze:

e Kiedy to uczucie zaczeto sie od poczatku?
e Co sie dziato, gdy zaczeto sie uczucie?
e Czy w ogdle zmienita sie sita emocji? W jaki sposob?

3. Badz w tej chwili.

Staraj sie "ustysze¢" swoje emocje, gdy sie pojawig. Co ci mdéwig? Prawdopodobnie wszyscy
odczulismy nasze emocje jako ostrzezenia, powiedzmy, gdy idziemy samotnie w nieznanym
rejonie miasta lub gdy zbliza sie do nas szorstka posta¢ na ulicy. Nasze zdenerwowanie jest
sposobem, w jaki ciato nas ostrzega przed mozliwym niebezpieczenstwem. Moze
doswiadczytes tego i nazwates to intuicjg lub instynktem - ale ta sama reakcja emocjonalna
dzieje sie rowniez w innych obszarach naszego zycia. Na przyktad, jesli zgodzisz sie na podjecie
trudnego nowego projektu w pracy, ale nagle poczujesz sie zty lub zirytowany, co ci to moéwi?
Mozesz naprawde czué, ze bierzesz na siebie wiecej niz czes¢ pracy i musisz porozmawiac, aby
ponownie podjgé¢ decyzje o zaakceptowaniu projektu. Sprdobuj zwerbalizowaé emocje. Na
przyktad mozesz pomysleé: "ok, czuje sie teraz naprawde zty. Czuje to w moim brzuchu i
plecach. Co to jest zto$é, ktéra probuje mi powiedzie¢? "Jesli nauczysz sie dostrzegac swoje
emocje tak, jak to sie stanie i bedziesz w stanie polepszy¢ zwigzek emocji z ich przyczynami.



Innymi stowy, uznanie emocji w momencie ich pojawienia sie daje wiecej mozliwosci poznania
siebie.

4. Przejdz do "Korzenia" emocji.

Zidentyfikowates swoje emocje z etykietg i odkrywasz, czym jest emocja .Ale musisz sie
upewnié, ze masz do czynienia z petng emocjonalng historig. Czesto odczuwamy emocje, ktére
sg tylko "wskazéwka" wszystkiego, co czujemy. Na przyktad wyobraz sobie, ze czujesz sie zly.
Co jest pod tym ztoscig? Czy jestes zty, poniewaz czujesz sie bezbronny lub masz kontrole? Czy
jestes zty, poniewaz ktos sprawit, ze wygladasz Zle i myslisz, ze inni beda sie z ciebie $miac¢?
Jeste$ zty, poniewaz przyjates to zadanie, mimo ze naprawde tego nie chcesz? Wszystkie te
"korzenie" twojego gniewu sg rdzne, ale wynikte emocje sg takie same. Musisz wiec by¢ gotow
spojrzeé¢ poza poczgtkowe emocje i zbadac, co jeszcze mozesz czu¢, aby mdc zarzadzaé swoimi
emocjami. W przeciwnym razie bedziesz zwracat uwage na symptomy, a nie na przyczyne.
Wazne jest, aby pamietac, ze nie zawsze odczuwamy tylko jedng emocje na raz. Mozna czuc
wiele rzeczy naraz, a nawet niektére z nich wydajg sie byé sprzeczne. Ale kazda emocja, ktorg
odczuwasz, istnieje z jakiegos powodu. Poswiec czas na identyfikacje i potwierdzenie kazdy,
aby uzyskac¢ jak najwiecej informacji z tego, co czujesz.

4.3 DOKLADNA SAMODZIELNA OCENA

Pamietaj, ze czesto odczuwamy wiecej niz jedng emocje naraz. Ale kazdy z nich oferuje
informacje, ktérych mozemy sie dowiedzieé o sobie. Druga cze$¢ samoswiadomosci jest w
stanie doktadnie oceni¢, jak emocje wptywajg na wydajnos¢, zachowanie i relacje. Ponadto,
jesli nie pracujesz sam, bedziesz chciat ocenié, jak emocje wptywajg na innych ludzi w miejscu
pracy. Wszyscy wiemy, ze cztowiek, z ktérym pracujemy, ktérego hustawki nastrojow
wyrzucajg zespot z drogi, lub ktérych emocje sprawiajg, ze chcemy ich unikng¢. Jest to
szczegblnie wazne dla lideréw, ktérzy muszg zrozumied, w jaki sposdb mogg sabotowac sukces
catego zespotu, jesli nie sg Swiadomi wptywu swoich emociji.

4.3.1 CO TO JEST WSPOLCZESNA OCENA

Samoocena polega na uczciwym badaniu i potwierdzaniu twoich emocjonalnych mocnych i
stabych stron. Jak przeczytaliScie poprzednie rozdzialy, mam nadzieje, ze zaczeliscie
identyfikowac pewne obszary sity i pewne obszary wymagajgce poprawy. Samoocena polega
na uczciwym badaniu i potwierdzaniu twoich emocjonalnych mocnych i stabych stron. Osoby
posiadajgce duzg zdolno$é samooceny mogg uczyc¢ sie na nowych doswiadczeniach, poniewaz
wiedzg, ze majg pewne obszary, w ktérych muszg sie uczy¢. Patrzg na swoje stabosci jako
mozliwosci samodoskonalenia i rozwoju. Potrafig Smiac sie z siebie i akceptowac swoje
stabosci jako swdj obecny stan - a nie nieuchronng rzeczywistos¢. Sg otwarci na, a nawet
proaktywnie szukajg informacji zwrotnych od innych, poniewaz chcg wiedzieé, ze uzyskali
wszystkie informacje umozliwiajgce ich samoocene.

4.3.2 NARZEDZIA DO SAMODZIELNEGO OCENY

Istnieje wiele narzedzi oceny El, ktére dajag formalng opinie na temat tego, gdzie mogg
znajdowac sie twoje mocne i stabe strony. Jesli jednak zastosujesz sie do wytycznych
dotyczacych samoswiadomosci, samoocena zacznie sie automatycznie. Wybierz odpowiedz



dla kazdego pytania, ktére najbardziej przypomina sposdb, w jaki prawdopodobnie
zareagujesz. Badz szczery!

1. Czujesz sie przygnebiony, a znajomy pyta cie, jak sie czujesz. Prawdopodobnie odpowiesz:
a) Wspaniale!

b) Dobrze, dzieki.

c) Nie wiem. Ok, chyba.

d) Nie tak swietnie.

e) Czuje sie przygnebiony.

2. Kiedy osoba, z ktérg jestes w zwigzku, mowi cos$, co cie zaboli Twoje uczucia:
a) Zerwij.

b) Odejdz.

c) Sprébuj jg zranic.

d) Powiedz "naprawde ranisz moje uczucia".

e) Powiedz "Czuje sie przez to zraniony".

3. Kiedy ktos odkryje, ze popetnites btad, ty:

a) Odrzuc to.

b) Obwiniaj kogo$ innego.

c) Bron sie.

d) Przypomnij im, kiedy popetnili btad.

e) Podziekuj im.

4. Kiedy czujesz strach przed czyms, ty:

a) Martw sie, martw sie i martw sie jeszcze bardziej.

b) Staraj sie o tym nie myslec.

c) Zignoruj to i miej nadzieje, ze odejdzie.

d) Zastanow sie, jak to mozliwe, twoje odczucia sie spetnig i pomysl o opcjach.
5. Kiedy kto$ ci powie, ze je zdenerwowates, ty:

a) Powiedz, ze sg po prostu zbyt wrazliwi

b) Powiedz, ze zartujesz

c) Powiedz, ze jest ci przykro i zadajesz pytania, aby dokfadnie zrozumieé, co ich denerwuje.



W powyzszym quizie ostatnig odpowiedzig na kazde pytanie jest ta, ktéra pokazuje najwyzszy
poziom inteligencji emocjonalne;j. Jesli wybrates inng odpowiedz, to gratulacje - juz okreslites
obszar swojej swiadomosci emocjonalnej, ktérg mozesz zaczgl ulepszaé. Jesli wybrates
wszystkie ostatnie odpowiedzi, pamietaj, ze jest to tylko prébka typdw sytuacji
emocjonalnych, z jakimi mamy do czynienia w danym dniu. Bedziesz musiat nadal zwracaé
uwage na to, co czujesz, aby zlokalizowaé obszary do poprawy. Oczywiscie istnieje narzedzie
do oceny El, ktére jest bardzo proste w uzyciu. To tez za darmo. Po prostu spytaj innych o
opinie na temat twoich mocnych i stabych stron. Nie zrobisz tego z nikim - zrobitbys to z ludZmi,
ktdrym ufasz iz ktdrymi masz wazny zwigzek. Na przyktad mozesz poprosi¢ wspdtmatzonka,
szefa, podwtadnych, dzieci lub bliskich przyjaciét. Dajesz im zna¢, ze prébujesz dowiedzied sie,
jak wchodzisz w interakcje z innymi i chcesz, aby mogli swobodnie moéwi¢, co naprawde mysla.
Istniejg dwie zasady korzystania z tego narzedzia. Po pierwsze, twoim gtéwnym zadaniem jest
stuchaé. Mozesz zadawac pytania wyjasniajgce, takie jak "czy mozesz mi powiedzie¢ cos wiecej
na ten temat?", Lub uzy¢ potwierdzenia stuchania, takiego jak "prawda", "uh-huh",
"zdecydowanie". Nie bronisz, nie ttumaczysz ani nie obalasz tego, co powiedziano do Ciebie.
Musicie zachowa¢ otwarty umyst i stuchaé drugiej osoby, rozumiejac, ze to, co mdwig, jest
tym, w jaki sposob ukazaliscie sie im w doswiadczeniach, ktére mieli z wami. Jest to dla ciebie
okazja, aby dowiedzie¢ sie czego$ o sobie, a nie o mozliwosci usprawiedliwienia
wczesniejszych zachowan. Dwie reguty zgtaszania prosby o opinie:

1. Twoim gtéwnym zadaniem jest stuchac. Unikaj wtrgcania sie, przerywania, obrony lub
usprawiedliwiania swoich dziatan.

2. Nie masz nic przeciwko osobie, ktéra udziela ci opinii, nawet jesli nie podoba ci sie to, co
styszysz.

To prowadzi nas do drugiej zasady - nie méwisz nic przeciwko osobie, ktdra to powiedziata.
Musisz by¢ w stanie ustysze¢ dobro i zto i doceni¢ szczerosc drugiej osoby. Powiniene$ docenic,
Ze czujg sie wystarczajgco dobrze, aby powiedziec¢ ci, co moze by¢ trudne do ustyszenia. A jesli
odkryjesz, ze masz cos$ do przeprosin, zréb to! Wykorzystaj szanse na oczyszczenie swoich
zwigzkow, jesli je zdobedziesz.

4.3.3 PROGNOZA TWOIJEGO UCZUCIA

Kiedy budujesz swiadomos¢ emocjonalng w terazniejszosci, zaczniesz identyfikowac swoje
"wyzwalacze" lub sytuacje, w ktérych odkryjesz, ze regularnie odczuwasz okreslone emocje.
Na przyktad wiesz, ze walka z bossem sprawi, ze bedziesz przerazony i zdenerwowany, podczas
gdy gorgca kgpiel sprawi, ze poczujesz sie bezpiecznie. W koricu bedziesz w stanie przewidziec,
jak bedziesz sie czué¢ w przysztosci w podobnych sytuacjach, co da Ci mozliwosé wczesniejszego
przygotowania sie do nich. Mozesz to zrobi¢, stuchajgc sposobu, w jaki méwisz do siebie, a
nastepnie ¢wiczysz zmiane przeciwproduktywnego jezyka. To <¢wiczenie przenosi
samoswiadomos$¢ z terazniejszosci na przysztosé, dajgc ci jeszcze gtebszy poziom wiedzy o
sobie. Wiecej o tym porozmawiamy w nastepnej paragrafie.

4.4 SAMOPOCZUCIE



Ostatnim elementem samoswiadomosci jest pewno$¢ siebie. Rozpoznanie i uznanie twoich
uczuc i ich wptyw nie zawsze jest wygodne - zwtaszcza na poczatku. Ale ci, ktérzy majg wysoce
rozwiniety poziom pewnosci siebie, rozumieja, ze to, czego dowiadujg sie o swoich mocnych i
stabych stronach, nie jest wskaznikiem ich wartosci lub wartosci jako osoby. Ludzie, ktorzy
majg wysoki poziom pewnosci siebie:

* Majg pewnos¢ co do witasnej wartosci i mozliwosci

* Majg silng obecnos¢

* Majg wysoki poziom pewnosci siebie

* Gotowi sg wystawié szyje na cos, co jest stuszne

¢ Nie miej nic przeciwko wyrazaniu niepopularnej opinii, jesli tak naprawde wierza
e Potrafi podejmowac szybkie decyzje nawet w niepewnych okolicznosciach

» Wierz, ze mogg kontrolowac kierunek swojego zycia - i robic¢

Z ostatniego punktu kulminacyjnego mozemy wywnioskowaé, ze pewnos$é siebie to inna
nazwa osobistej mocy. Ludzie, ktdrzy sg bardzo pewni siebie, rozumieja, ze majg duzg kontrole
nad tym, co dzieje sie z nimi w ich zyciu, i nie majg problemu (ani zadnego wiekszego
problemu, przynajmniej) w dazeniu do tego. W tym celu, im bardziej jeste$ pewny siebie, tym
bardziej mozesz odkry¢, ze jestes w stanie wptynaé na Sciezke swojego zycia. Oto kilka
wskazéwek pomagajacych w budowaniu pewnosci siebie.

1. Utwodrz liste "Mocne strony'".

Rozpocznij dziennik, w ktéorym wymieniasz swoje znaczgce osiggniecia. Na pewno znasz
niektdérych obszary, w ktérych juz sie doskonalisz, i mozesz uzyska¢ dodatkowe obszary silnych
stron dzieki sesjom opinii. Mozesz odnies¢ sie do tej listy od czasu do czasu, kiedy musisz
przypomnieé sobie o wszystkim, w czym jestes dobry. Po prostu pamietaj, aby go
aktualizowac.

2. Utworz liste "stabych punktow"

Uzyj tej listy, aby nie kara¢ siebie, ale jako rodzaj osobistej listy "do zrobienia". Mozesz go uzy¢
do Sledzenia postepdw w kazdym obszarze, ktéry wymaga poprawy. Ostatecznie mozesz
przenies¢ niektdre z tych stabosci na swojg liste Sit. Widzac, ze mozesz osiggnac cos, o czym
myslisz, pomozesz nabra¢ pewnosci siebie.

3. Zobacz porazki jako doswiadczenia edukacyjne

Kiedy masz problemy lub porazki, postrzegaj je jako okazje do nauki lub znaczgce wyzwania.
Nie rozwodz sie nad nimi, ale zamiast tego dowiedz sie, co mozesz od nich i wiedz, ze masz te
wiedze na nastepng sytuacje zyciowa.

5 SAMOZARZADZANIE

5.1 WPROWADZENIE



Samozarzadzanie jest réwniez okreslane w niektérych modelach El jako samoregulacja.
Odnosi sie do aktu wziecia odpowiedzialnosci za nasze emocje. Kiedy bierzemy
odpowiedzialnos¢ za sposdb, w jaki sie czujemy, daje nam to narzedzie do podejmowania
decyzji najbardziej wspierajgcych nasze zdrowie psychiczne i emocjonalne. To z kolei pomaga
nam skutecznie motywowac sie do osiggniecia naszych celéw. Pomaga nam przezwyciezyé
przeszkody i dziata¢ w kierunku rzeczy, ktérych chcemy w zyciu. Pozwala nam doswiadczac
emocji bez bycia przez nich kontrolowanym i pomaga w budowaniu silnych, trwatych i
satysfakcjonujgcych relacji - zarébwno w miejscu pracy, jak i poza nim. Samozarzadzanie, czyli
samoregulacja, odnosi sie do aktu wziecia odpowiedzialnosci za nasze emocje i ich wptyw,
decyzje i zachowania. Kompetencja samodzielnego zarzadzania ma szes¢ réznych atrybutéw
umiejetnosci:

e Samokontrola

e Wiarygodnosc

e Sumiennos¢

¢ Zdolnos$¢ adaptacji

e Orientacja osiggnie¢
e |nicjatywa

5.2 SAMOKONTROLA

Samokontrola to zdolno$é powstrzymywania sie od reakcji odruchowych w odpowiedzi na
twoje emocje. Jest to umiejetnos$é zatrzymania sie i myslenia przed dziataniem oraz
zatrzymania sie i rozwazenia najlepszego sposobu dziatania w obecnej sytuacji. Obejmuje to
poznanie, co jest dla Ciebie wazne, a co nie, i jak to przetozy sie na twoje dziatania i
zachowanie. Samokontrola to umiejetnos¢ powstrzymania sie od reakcji odruchowych w
reakcji na twoje emocje. Wymaga to umiejetnosci zatrzymania sie i wziecia odpowiedzialnosci
za nasze emocje i ich wptyw, decyzje i zachowania. Czy zdarzyto ci sie kiedys ustyszeé¢ dawng
rade, gdy jestes naprawde zty? Ta rada dotyczy samokontroli i upewniania sie, ze to, co
zamierzasz zrobi¢ lub powiedzie¢, lezy w twoim najlepszym interesie i najlepszym interesie
ludzi wokot ciebie. Narzedzia, ktérych sie nauczysz, zaprojektowano tak, aby poméc Ci
skoncentrowac sie na tym, co jest najlepszym wyborem - niekoniecznie bezposrednim.

5.2.1 ODBICIE

Jednym ze sposobdw na zwiekszenie samokontroli jest zastanowienie sie nad tym, dlaczego
czujesz sie poza kontrolg. Badacze odkryli, ze wszystkie gtéwne reakcje emocjonalne maja
zwykle swoje zrédto w dwéch gtdwnych emocjach - pozadaniu i strachu. Stopien, w jakim
bedziemy odczuwaé te obawy, jest bardzo indywidualng cecha. Opiera sie na naszych
wartosciach lub na tym, co jest dla nas wazne w zyciu. Na przyktad, jesli cenimy rodzine,
bedziemy silnie reagowaé na obawy, ktére zagrazajg naszej rodzinie lub naszym zwigzkom z
nimi. Bedziemy takze silnie reagowac na pragnienia, ktére poprawig nasze relacje rodzinne,
sprawig, ze bedg szczesliwe lub poprawig jakos¢ ich zycia. Moglibysmy sie ztosci¢, gdyby nasze
wakacje zostaty przerwane - nie z powodu samych wakacji, ale z obawy przed naruszeniem



naszej rodziny i checi spedzenia czasu wzmacniajgc nasz zwigzek z nimi. Refleksja pomaga
okresli¢, skad bierze sie Twoja silna reakcja, w oparciu o rzeczy, ktére najbardziej cenimy w
zyciu. Kiedy zrozumiesz strach lub pozadanie, ktore napedza twoja silng reakcje, mozesz
zrozumie¢, dlaczego masz silng emocjonalng reakcje, ktorej doswiadczasz. Nastepnie mozesz
uzy¢ narzedzia do refleksji, aby okresli¢, jak powazna jest ta sytuacja, jaka jest najlepsza opcja
i czego potrzebujesz, aby wybrac te opcje. Aby pomdc Ci sie zastanowié, poswiec¢ chwile na
refleksje, zadajgc sobie nastepujgce pytania:

e Czy ta sytuacja naprawde stanowi zagrozenie?

Nasza odruchowa reakcja moze by¢ nadmierng reakcjg. Poswiec¢ chwile, aby ustali¢, czy
naprawde istnieje zagrozenie dla czegos, co cenisz. Czy surowos¢ twojej reakcji jest naprawde
uzasadniona?

e Jakie dziatania bytyby najlepsze w tej sytuacji?

Okresl dziatanie lub zachowanie, ktére bytyby najlepsze w danej sytuacji. Moze to by¢ przerwa,
spacer, rozmowa z inng osobg (lub ludZzmi), przepraszanie, uspokojenie, a potem powrdt do
stuchania lub moze to by¢ tylko odejscie. Identyfikujgc, co powinienes zrobi¢, identyfikujesz
takze to, czego nie powinienes robié!

® Czego potrzebuje, aby moc podjgé to dziatanie?

Potrzebujesz wiecej czasu? Wiecej informacji? Czy chcesz odstresowac? Nie chcesz
podejmowacd wtasciwych dziatan, jesli nie masz odpowiedniego sposobu myslenia lub nie masz
wszystkich narzedzi, ktérych potrzebujesz, aby odnies¢ sukces.

5.2.2 POROWNANIE

Inne narzedzie polega na uzywaniu przeformutowania, aby zmieni¢ samoopisanie sie wokot
sytuacji. Przy silnych reakcjach emocjonalnych czesto pojawiajg sie silne wiadomosci méwigce
o sobie. Mozesz powiedzie¢ sobie wiele negatywnych, nieproduktywnych rzeczy, takich jak:

Przeformufowanie pomaga zmienic¢ reakcje na emocje, zmieniajgc sposob moéwienia.
* Nie moge uwierzy¢, ze to zrobitem - jestem taki gtupi!

¢ Nigdy nie zamierzam tego robi¢ - bede miat ktopoty.

* To wszystko, nie moge juz tego znies¢!

* To miejsce jest po prostu okropne.

¢ Nikt nie dba o to, co tu mysle.

® Przestaje prébowac. Niech sami to sobie wymysla.

* To ostatni raz, kiedy probuje byc¢ dla niej mity.

Te stwierdzenia nie s3 pomocne - w rzeczywisto$ci mogg by¢ szkodliwe. Jesli pozwolisz, aby te
poczatkowe reakcje emocjonalne wptynety na Twoje zachowanie, poddasz sie, przestaniesz
cierpiec, bedziesz sie gniewac, nadasac, przestac przyczyniac sie lub niszczy¢ zwigzki. Zamiast



tego mozesz nauczy¢ sie zmienia¢ sposdb moéwienia, aby stat sie produktywny i prowadzi do
produktywnych dziatan. Na przyktad alternatywy dla powyzszych fraz mogg byc¢:

e Zrobitem uczciwy bfad. To frustrujace, ale na pewno moge to naprawic.
* Musze skupic sie na priorytetach i poprosi¢ o pomoc.

e Musze zrobi¢ przerwe, wiec moja frustracja nie przeszkadza mi w wykonywaniu dobrej
pracy.

e Dzisiaj nie jestem w dobrym nastroju.

e Moje pomysty nie zawsze sg wybrane. By¢ moze musze uzyskaé opinie na temat tego
ostatniego pomystu.

® Pozwdl, ze upewnie sie, ze w petni zrozumiatem cel. Co moge zrobié, aby pomdc nam tam
dotrzec?

* Moze by¢ kims, kto nie chce mie¢ przyjaznego zwigzku ze mng, i to jest w porzadku.
5.2.3 PROBA

Jesli masz czas zastanowié sie i masz teraz dziatanie, ktére jest produktywne, jeste$ gotowy do
podjecia tego dziatania. Ale nadal mozesz mieé¢ obawy co do tego, w jaki sposdb wykonasz
akcje. Dobrym narzedziem do wykorzystania jest przeéwiczenie swojego dziatania i
zachowania w umysle. Préba pomaga mentalnie przygotowad sie do dziatania, ktére musisz
podja¢, aby zarzadza¢ swoimi emocjami. Zastanow sie, jak chcesz, aby akcja przebiegta w
szczegdtach. Na przyktad, jesli idziemy zobaczyé sie z kims, co bytoby najlepszym
Srodowiskiem? Czy usigdziesz lub wstaniesz? Jak rozpoczgé rozmowe? Jak powinien wygladac
Twoj jezyk ciata? A co z wyrazem twarzy? Jakie sg wazne punkty, ktére musisz zrobi¢, lub jakie
sg kluczowe informacje, ktére musisz zdoby¢? Jesli jest to pomocne, mozesz napisaé zarys lub
liste, aby pomadc ci w prébie. Lub, prébe mozna wykorzystac, gdy wiesz, ze bedziesz w sytuacji,
ktdra ma tendencje do "wciskania przyciskéw". Na przyktad, byé moze masz jednego kolege,
ktorego sktonnos¢ do skomlenie naprawde dziata ci na nerwy. Co mozesz zrobi¢ nastepnym
razem, aby pomoéc emocjom, a wynikajgce z nich dziatania pozostaty produktywne? Préba
pomoze ci przygotowac sie, aby$ byt gotowy na nowa odpowiedz, gdy nastepnym razem
znajdziesz sie w takiej sytuacji.

5.3 PRAWDOPODOBIENSTWO

W naszym spoteczenstwie wszyscy jesteSmy nadmiernie zaangazowani. Mamy tendencje do
mowienia "tak" wiecej rzeczy, niz jesteSmy w stanie zrobi¢, a nastepnie musimy zrezygnowac
z niektorych z nich. Lub, zgadzamy sie na pewne zadania, ktérych nie mozemy zrobi¢, aby
nasze najlepsze umiejetnosci, poniewaz po prostu nie mamy czasu. Zarzadzanie sobg polega
na byciu godnym zaufania w tym sensie, ze bedziesz uczciwy o tym, kim jestes i nie jestes w
stanie tego zrobi¢. Wiarygodno$¢ w sensie samodzielnego zarzadzania oznacza, ze bedziesz
robic¢ to, co moéwisz, i ze jestes uczciwy w kwestii tego, co mozesz i czego nie mozesz zrobic.
Innym sposobem myslenia o wiarygodnosci jest myslenie o uczciwosci. W najprostszy sposéb
oznacza to dziatanie w sposdb zgodny z Twoimi wartosciami. Wiec jesli powiesz, ze cenisz



swojg prace, wiarygodnos$¢ spowoduje, ze wykonasz najlepszg prace, jaka tylko mozesz. Jesli
powiesz, ze cenisz swoje relacje z innymi, wiarygodnos¢ oznaczataby, ze nie plotkujesz, cenisz
ich opinie i uczucia, i odpowiednio sie zachowujesz. Jesli cenisz szczeros¢, okazujesz szczerosc.
Ale w jaki sposéb odnosi sie to do naszych emocji? Jesli ufasz sobie, mozesz zaufaé, ze
zareagujesz na swoje emocje, robigc to, co jest dla ciebie najlepsze w danej sytuacji. Inni moga
ufac, ze nawet jesli twoje pierwsze emocje bedga reakcjg odruchowsg, twoje wartosci bedg w
konicu decydowad i zrobisz to, co jest stuszne w tej sytuacji. Wiarygodnosé jest tym, co przenosi
Cie przez moment pomiedzy doswiadczeniem pierwszej odruchowej reakcji na emocje i
mozliwoscig wprowadzenia narzedzi do samodzielnego zarzadzania.

5.4 SWIADOMOSC

Wszyscy wiemy, co oznacza sumiennos$é. Ale poniewaz dotyczy samo-zarzadzania i inteligencji
emocjonalnej, oznacza to, ze pozostajesz czujny i zaangazowany w praktyke samodzielnego
zarzadzania, a to oznacza, ze bierzesz odpowiedzialnos¢ za wtasne emocje. Oznacza to, ze
bierzesz odpowiedzialno$¢ za swojg prace i jakosé, ktdrg produkujesz, nawet jesli twoje
emocjonalne reakcje s3 silne. Sumiennos¢ oznacza pozostawanie zaangazowanym w proces
emocjonalnego zarzadzania sobg i wziecie petnej odpowiedzialnos$ci za swoje emocje. Na
przyktad, jesli nie jestes sumienny, mozesz powiedzieé takie rzeczy jak:

e Zdenerwowali mnie.
e Naprawde mnie zdenerwowat.
e Ona naprawde mnie zirytowata.

Gdzie jest odpowiedzialnos$é w tych oswiadczeniach? Jest umieszczony na innych ludziach. Ale
kiedy jeste$ sumienny, powiesz zamiast tego:

e Jestem zty.
e Jestem smutny.
e Jestem zirytowany.

Ta druga osoba mogta byé impulsem do reakcji, ale tylko ty jeste$ odpowiedzialny za to, co
dzieje sie dalej. Biorgc sumienng odpowiedzialnos¢ za swoje emocje, nagle masz opcje. Nie
jestes na fasce innych - masz kontrole. To daje ci mozliwo$¢ decydowania o tym, co robisz lub
€O powiesz.

5.5 DOSTOSOWALNOSC

Najtatwiejszg definicjg adaptowalnosci jest to, ze opisuje osobe, ktéra nie pozwala odczuciom
zwigzanym z przemiang, stac sie zrédtem blokad emocjonalnych i wydajnosciowych. Faktem
jest, ze rzeczy zawsze sie zmieniajg. Ludzie opuszczajg organizacje, budzety sg zmniejszane, a
pozycje eliminowane, reorganizacja oddziatéw i przydzielanie obowigzkéw. A to tylko
wewnetrzne zmiany - zewnetrzne zmiany, takie jak gospodarka, popularne trendy i rozwdj
technologiczny to tylko kilka przyktadéw zmian, ktére majg wptyw na nasza prace. Bycie
zdolnym do adaptacji bedzie umiejetnoscig, ktdrej bedziesz potrzebowaé w pewnym
momencie swojej kariery. Szczegdlnie trudne moze by¢ ¢wiczenie samodzielnego zarzadzania



w czasach zmian. Ale zdolno$¢ adaptacji oznacza, ze nie pozwalasz, aby twoje uczucia
dotyczace zmian staty sie zZrédtem emocjonalnych i wydajnosciowych blokad drogowych. Aby
rozwing¢ te umiejetnosé, musisz by¢ w stanie okresli¢, dlaczego zmiana moze wywotaé
negatywng reakcje emocjonalng. Na przyktad zatézmy, ze przeniesiono Cie z jednego zespotu
sprzedazy do drugiego. Dlaczego moze to powodowac negatywne reakcje? Troche mozliwosci
to:

* Obawa, ze nie dogadamy sie z nowym szefem lub wspétpracownikami
e Obawa przed brakiem kont klientéw, ktére sg tak lukratywne

e Obawa przed utratg statusu "najlepszego wykonawcy"

® Obawa, ze nie otrzymajg przywilejow, ktére zrobit twdj stary szef

Oczywiscie sg to tylko sugestie - kazda sytuacja bedzie inna. Ale gdy juz raz zrozumiesz,
dlaczego mozesz stawi¢ opor zmianom, ktére napotykasz, mozesz wybrac¢, aby postepowacd
wiasciwie, reagujac na leki lub inne uczucia, ktére masz. Staniesz sie bardziej zdolny do
adaptacji, tym bardziej, ze bedziesz c¢wiczyt przy uzyciu tego i innych narzedzi samo-
zarzadzania.

5.6 ORIENTACJA OSIAGNIECIA

Kiedy skutecznie zarzadzasz sobga, mozesz wybrac¢ dziatania i zachowania, ktére doprowadzg
do osiggniecia celu lub osiggniecia celu zespotu. Ludzie, ktdrzy sg silni w tej umiejetnosci, robig
takie rzeczy jak:

e Ustal, co jest wazne, i odpowiednio ustaw priorytety

* Nie pozwdlcie, aby ich duma przeszkadzata w ich dziataniach

¢ Nieustannie szukaj dziatan, ktore popchng ich do celu i unikng ich to nie bedzie
* Opdznienie gratyfikacji w razie potrzeby

* Wykonuj kazdg prace, ktdra jest potrzebna, nawet jesli jest "ponizej"

e Zadbaj o siebie, aby osiggna¢ jak najlepszy wynik

* Przyznaj, gdy majg problem

® Popros o pomoc, kiedy jej potrzebujesz

* Nagradzaj siebie za osiggniecie celu

Kiedy odnosisz sukcesy w samodzielnym zarzgdzaniu, mozesz wybraé dziatania, ktére pomogg
Ci przejs¢ do twoich celow.

5.7 INICJATYWA

Ostatnig umiejetnoscia zwigzang z samodzielnym zarzadzaniem jest inicjatywa. Ludzie, ktorzy
majg wysoki poziom inicjatywy w sensie inteligencji emocjonalnej, to ci, ktdrzy szukaja
sposobdw na nieustanne rozwijanie sie. Uznaja, ze aby by¢ naprawde szczesliwi, muszg wzigé



odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Inicjatywa oznacza szukanie sposobédw na nieustanne
rozwijanie sie i uznanie, ze prawdziwe szczescie bierze sie z brania petnej odpowiedzialnosci
za swoje zycie. Moze to wymagac zmiany stylu zycia, zdobycia wiekszej edukacji, zdobycia
nowych umiejetnosci, wypracowania nowych nawykdéw lub innych dziatan, ktére pomogg im
poprawic jakos¢ ich zycia. Nie obwiniajg innych ani wszechswiata za swoje problemy, szukaja
wilasnej roli w swojej obecnej sytuacji i przyjmujg odpowiedzialno$¢ za wprowadzenie
koniecznych zmian. Z niecierpliwoscig oczekujg kolejnego kroku na sciezce rozwoju, poniewaz
doswiadczyli pozytywnych korzysci wynikajacych z tego, co juz osiggneli i chcag wiecej.
Podejmujg rdéwniez inicjatywe w zakresie rozwigzywania probleméw i rozwigzywania
konfliktow. Nie pozwalajg one na utrzymywanie sie nieporozumien na hart i nieporozumien.
Podejmujg niezbedne dziatania, aby usung¢ negatywne emocje, ktére powstrzymujg lub
przeszkadzajg im, i podejmujg dziatania, aby zapobiec kolejnym podobnym zjawiskom.

6 SWIADOMOSC SPOLECZNA
6.1 WPROWADZENIE

Dwie pierwsze zbadane przez nas umiejetnosci byty osobiste - dotyczyty emocji samego siebie.
Dwie drugie kompetencje sg spoteczne, poniewaz odnoszg sie do zrozumienia i pracy z
emocjami innych. Dwie pierwsze kompetencje, samoswiadomos¢ i samorzadnos¢ byty
osobiste, poniewaz dotyczyty emocji. Kolejne dwie kompetencje sg spoteczne, poniewaz
odnosza sie do zrozumienia i pracy z emocjami innych. Swiadomos¢ spoteczna to umiejetnosé
postrzegania i rozumienia spotecznych relacji i struktur, w ktorych pracujesz ty i ludzie wokét
ciebie. Polega ona na umiejetnosci zrozumienia, jak czuja sie inni ludzie i potwierdzaniu tych
uczué. Wymaga umiejetnosci rozpoznawania relacje i struktury w Twojej organizacji lub
twoich sieciach spofecznosciowych. A to oznacza zrozumienie, ze indywidualne szczescie
zalezy rédwniez od pomagania innym w osiggnieciu wtasnego szczescia. Trzy umiejetnosci
wchodzgce w sktad tej kompetencji to:

¢ Empatia

« Swiadomos¢ organizacyjna
e Orientacja ustug

6.2 EMPATIA

Wykazywanie empatii moze byé czasami jedng z najtrudniejszych do opanowania kompetencji
El, szczegdlnie jesli prowadzisz gorgcyg debate lub ktétnie z drugg osoba. Ale pokazywanie
empatii jest podstawowg umiejetnoscig uswiadamiania spotecznego El, poniewaz pozwala ci
znalez¢ sie w miejscu innej osoby i zobaczy¢ argumenty lub sytuacje z ich strony. Kiedy to
robisz, zyskujesz zrozumienie, dlaczego dana osoba czuje lub zachowuje sie tak, jak ona sie
zachowuje i co motywuje to uczucie lub zachowanie. Wtedy i tylko wtedy mozesz uzy¢ innych
narzedzi El w celu wptywania na emocje i zachowania innych. Empatia moze by¢ jedng z
najtrudniejszych kompetencji El, poniewaz wymaga ona, abys starat sie naprawde zrozumiec
pozycje drugiej osoby. Moze to by¢ szczegdlnie trudne, jesli nie zgadzasz sie z tym, co czuje
druga osoba. Ludzie, ktdorzy doswiadczyli emocjonalnych skrajnosci z powodu swoich
doswiadczen zyciowych, sg bardziej prawdopodobne, poniewaz wiedzg, jak duzy jest zakres



emocji. Kiedy méwimy, ze dana osoba moze odnosié sie do nas, rozumiemy, ze rozumiejg, jak
sie czujemy, poniewaz doswiadczyli czegos podobnego i odczuli podobne emocje. Ale jesli nie
doswiadczytes tak szerokiego zakresu emocji, mozesz uzna¢ empatie za trudniejszg. W
niektérych przypadkach mozesz nie by¢ w kontakcie z wtasnymi emocjami, aby méc doktadnie
zidentyfikowa¢ emocje innych. Jednak kiedy wzrastasz we wtasnej inteligencji emocjonalnej,
mozesz ¢wiczy¢ pokazywanie empatii, az stanie sie ona zwyktym nawykiem.

6.2.1 SWIADOMOSC | POTWIERDZENIE

Aby zaczgé éwiczy¢ empatie, musisz po prostu sta¢ sie Swiadomym emocji innych ludzi.
Niestety, nie zawsze mozemy polegac na innych ludziach, ktérzy méwig nam, jak sie czuja.
Pomysl o standardowych pozdrowieniach w miejscu pracy. Zwykle jedna osoba moéwi co$ w
stylu "czes¢, jak sie masz?", A druga osoba odpowiada "dobrze" lub "dobrze" i dziekuje, bez
wzgledu na to, jak sie czujg. Jak wiec w ten sposdb stajesz sie Swiadomy emocji innych?
Swiadomos¢ i uznanie nie wymagaja zgody, ale pozwalaja ci zrozumieé i potwierdzi¢ uczucia
drugiej osoby. Bedziesz musiat uzy¢ innych narzedzi, aby sprébowaé odkryg, jak czuje sie druga
osoba. Jest to fatwe, gdy osoba jest bardzo emocjonalnie ekspresyjna, poniewaz zazwyczaj
mozna powiedzieé, uzywajac jezyka ciata, wyrazu twarzy lub innych niewerbalnych sygnatéw.
Ale dla innych bedziesz musiat zadawac¢ pytania, czyta¢ miedzy wierszami tego, co méwig, i
uzywac préb i btedow, az dojdziesz do punktu, w ktérym zrozumiesz, jak sie czujg. Mozesz uzyé
kilku pytan, takich jak:

e Czy mozesz mi powiedzieé co$ wiecej na ten temat?
e Mysle, ze stysze jak mdéwisz, ze czujesz ... czy to prawda?

e Mam wrazenie, ze mam pewne zastrzezenia do tego pomystu - czy mozesz mi o tym
powiedziedé?

e Czego potrzebowatbys, abys czut sie komfortowo z tg decyzjg?

Kiedy juz zrozumiesz, jak sie czuje, musisz potwierdzi¢ swoje uczucia. Potwierdzenie nie musi
oznaczac¢ zgody - oznacza to, ze rozpoznajesz pozycje drugiej osoby i wczuwasz sie w nig. W
ten sposéb pokazujesz, ze jestes wrazliwy na to, jak sie czujg i cenisz swoje uczucia. Mozesz
uzy¢ instrukcji takich jak:

e Rozumiem, dlaczego bytbys$ tym zasmucony.

* Widze, ze decyzja jest bardzo niewygodna.

e Wiem, ze masz watpliwosci i ze chcesz, abysmy odniesli sukces.

e Stysze troske w tym, co mdéwisz i doceniam to.

* Nie doswiadczytem tego, co czujesz wczesniej, ale moge sobie wyobrazi¢, jak trudne to jest.
e Dziekuje za podzielenie sie ze mng tym - ciesze sie, ze moge sie dowiedzie¢, jak sie czujesz.

6.2.2 CZUt0S¢



Istnieje powazny btad, ktéry mozesz popetni¢ w tym momencie procesu, wiec zechcesz
zachowac ostroznos¢, aby tego nie robi¢. Nigdy nie chcesz uniewazni¢ czyich$ uczu¢. Nawet
jesli nie zgadzasz sie ze sposobem, w jaki sie czujg, wrazliwos$¢ wymaga, abys uznat ich prawo
do odczuwania w ten sposob. Nie chcesz niszczy¢ budowania relacji, ktérg zrobites$, nagle
uniewazniajagc uczucia drugiej osoby. Pamietaj, aby unikaé¢ pomniejszania, umniejszania,
ignorowania, osgdzania lub odrzucania uczué¢ drugiej osoby. Na przyktad chcesz unikngé
mowienia takich rzeczy jak:

* Rozumiem, jak sie czujesz, ale mysle, ze po prostu nie rozumiesz.
* Moge zrozumieg, jak sie czujesz w ten sposdb, ale jestes w btedzie.
* Doceniam to, co mi méwisz, ale mysle, ze naprawde jestes poza baza.

Zamiast tego twoim celem jest praca, aby naprawde zrozumieé, dlaczego kto$ tak mysli. W
tobie zwigzek zawodowy, ich opdér wobec idei moze wskazywac na obszar decyzji, ktérego
jeszcze nie brates pod uwage. Innymi stowy traktuj uczucia drugiej osoby jako informacje,
ktdra musisz przetwarzaé. Oto kilka sugestii, w jaki sposdb pomodc zebrac informacje, ktére
mogg nam przekazac ich emocje.

e Jak myslisz, dlaczego tak sie czujesz?

e Czy istnieje jakis szczegdlny aspekt projektu (idea, decyzja), ktéry sprawia, ze czujesz sie w
ten sposob?

e Co jest potrzebne, aby poméc w rozwigzaniu problemu?

e Rozumiem, Zze czujesz sie w ten sposob, ale czy nadal mozesz wspiera¢ grupe w
podejmowaniu decyzji?

Tak jak wtasne emocje sg kluczem do samoswiadomosci, empatia dla emocji innych jest
kluczem do korzystania z $wiadomosci spotecznej.

6.3 SWIADOMOSC ORGANIZACYJNA

Jesli empatia pomaga zrozumie¢ emocje i uczucia jednostki, swiadomos¢ organizacyjna
pomaga zrozumiec kulture, w ktorej dziatajg te emocje. Obejmuje to rozpoznanie, ze istniejg
wplywy na ciebie i innych, ktére pochodzg od innych ludzi, ktérymi jestes otoczony.
Swiadomos¢ organizacyjna odnosi sie do rozpoznania i zrozumienia, w jaki sposéb struktury
organizacyjne, w ktérych pracujesz Ty i inni, mogg wptywac na emocje. Na arenie zawodowej
mozna uzyska¢ pewien poziom zrozumienia, wykonujgc podstawowe badania dotyczace
samej firmy. Jaka jest misja? Jakie sg wartosci? Jakie sg cele departamentu? Czy od kazdego
cztonka zespotu oczekuje sie konkretnych celdow? Jaka jest kultura organizacji? Na przyktad
kultura organizacji moze by¢ bardzo konserwatywna i kontrolowana tak, ze ekspresja
emocjonalna jest uwazana za niewfasciwg. W innej organizacji mozesz by¢ podziwiany i
zachecany do bycia ekspresyjnym. Moze tez istnie¢ hierarchiczna struktura organizacji, dzieki
ktorej osoby nadzorowane mogg czuc sie niekomfortowo, informujac o tym, jak sie czuja. Albo
sama struktura organizacyjna moze wywotywaé uczucia u ludzi, z ktérymi pracujesz. Na
przyktad mogg czu¢ sie sfrustrowani na obecnym stanowisku i czu¢, ze nie ma nigdzie indziej



dla nich ruchu ani wzrostu, co moze przejawia¢ sie w ztosci lub rozczarowanie. A zmiana
struktury organizacyjnej moze sprawi¢, ze bedg sie niepokoi¢ o swojg przysztosé. Sg to
wszystkie obszary, w ktorych mozesz znalez¢ wskazéwki dotyczgce odczuwania danej osoby.

6.4 ORIENTACIJA SERWISOWA

Ostateczng umiejetnoscig aspektu El dotyczgcego swiadomosci spotecznej jest orientacja na
ustugi. Opiera sie na innych umiejetnosciach sSwiadomosci spotecznej, poniewaz kiedy juz masz
empatie dla sytuacji danej osoby i rozumiesz jej wptywy ze struktur organizacyjnych, w ktérych
uczestnicza, jestes$ gotowy, aby zaczg¢ pomagac osobie, dostarczajgc wglagddw i sugestii, ktore
sg dla niej. najlepsze interesy drugiej osoby. Na przyktad, powiedzmy, ze masz pracownika,
ktdry nie jest juz dobry. Prowadzisz z nim rozmowe, w ktérej odkrywasz jego uczucia na temat
tego, co sie dzieje. Odkrywasz, ze nie czujesz juz wyzwan na obecnym stanowisku. Uzywasz
swoich umiejetnosci zadawania pytan, aby okresli¢, ze czuje sie ignorowany i ze organizacja
nie dba o jego rozwdj. Dzieki swojej empatii dla jego uczuc¢ i swiadomosci organizacji, w ktorej
oboje pracujesz, mozesz:

e Opracuj plan szkolen, aby$ mégt w koncu da¢ mu nowe obowigzki

e Poméz mu zidentyfikowac¢ obszary w swojej dotychczasowej pracy, w ktérych magtby
zwiekszy¢ swoj poziom wydajnosci, wiec poczuje wyzwanie

® Popro$ go o pomoc w szkoleniu nowych pracownikéw
e Zaproponuj inne mozliwosci rozwoju, o ktorych moze nie by¢ swiadomy
» Wspierad jego wysitki, aby uzyska¢ dodatkowa edukacje

Pomysl przez chwile o wydajnosci, jakg uzyskasz od tego pracownika, reagujac na jego uczucia
za pomoca tego rodzaju orientacji na ustugi, zamiast ignorowac lub umniejszac jego uczucia
lub oceniajgc go jako kiepskiego pracownika. Chociaz bierzesz pod uwage jego potrzeby i
pomagasz mu w osiggnieciu jego celdw, zyskujesz takze dzieki pracownikowi, ktéry jest teraz
nie tylko zmotywowany, ale czuje sie ceniony i rozumiany przez swojego szefa. To naprawde
sytuacja korzystna dla wszystkich.

7 UMIEJETNOSCI SPOLECZNE
7.1 WPROWADZENIE

Podczas gdy swiadomos¢ spoteczna jest kompetencjg, dzieki ktérej stajesz sie $wiadomy
emocji innych, jak struktura organizacyjna moze na nie wptywaé, i jak mozesz wptywac na ich
uczucia poprzez orientacje na ustugi, umiejetnosci spoteczne to te, do ktérych masz dostep,
gdy uczestniczg w relacje z innymi. Mozna powiedzie¢, ze jesli Swiadomos¢ spoteczna oferuje
zrozumienie innych, umiejetnosci spoteczne oferujg sposoby interakcji z innymi, ktére
pomagajg zwiekszyé produktywnos$é, poprawi¢ relacje i podnies¢ ogdlng jakos¢ zycia.
Umiejetnosci spoteczne mozna réwniez nazwaé "umiejetnosciami ludzi". Ludzie, ktérzy maja
wysoki poziom tej kompetencji s3 :

e tatwi w rozmowie



e Dobrymi graczami zespofowymi

® Dobrzy w rozwigzywaniu sporow

® Doskonali komunikatorzy

e Skupieni na pomaganiu innym

e Wykwalifikowani w budowaniu relacji
Istnieje osiem umiejetnosci, ktdre sg zwigzane z umiejetnosciami spotecznymi El. To s3:
o Wplyw

® Przywodztwo

® Rozwdj innych

e Komunikacja

e Zmien katalizator

e Zarzadzanie konfliktem

e Budowanie obligacji

* Praca zespotowa i wspotpraca

7.2 WPLYW

Wptyw to zdolnos¢ wptywania na innych i podejmowanie decyzji. Spoteczna umiejetnosé¢
oddziatywania ma miejsce wtedy, gdy dana osoba jest postrzegana jako:

e Bycie "w wiedzy"

* Posiadanie lepszego doswiadczenia lub informacji
e Pozytywne intencje

® Przywddca

* Godna zaufania

® Porzadnos¢

e Chec dzielenia sie mozliwosciami rozwoju i kredytu

Czym innym jest wptyw w Swietle inteligencji emocjonalnej, ktorej uzywasz , aby poméc
innym. Nie prdébujesz "dosta¢" czego$ od kogos, wptywajgc na niego. Po prostu prdbujesz
poméc im rozwingé sie w jakikolwiek sposdb, ktory jest najlepszy dla osiggniecia ich celdw i
pragnien. Inteligencja emocjonalna i cata twoja Swiadomos¢ tego, czego potrzebujg i chcginni,
to co utrzymuje wptyw z przeniesienia na manipulacje. Osoby o wysoce rozwinietej
umiejetnosci oddziatywania sg w stanie:

e Wygrywac ludzi



e Budowac konsensus i wsparcie

* Robic¢ skuteczne punkty, odnoszac sie do tego, co jest wazne dla drugiej osoby
® Pomagaé innym w podejmowaniu produktywnych dziatan opartych na celach
7.3 PRZYWODCTWO

Wptyw i przywddztwo sg ze sobg powigzane, poniewaz nie mozna prowadzi¢ kogos bez
wptywania na nie w jaki$ sposdb. Podobnie jak wptywy, przywddztwo nie ogranicza sie do
pozycji hierarchicznych. Kierownik lub przetozony w pewnym stopniu zalezy od jego tytutu lub
stanowiska, aby prowadzi¢. Oczekuje sie, ze inni pdjdg po prostu ze wzgledu na réznice miedzy
nimi. Jednak lideréw mozna znalez¢ w dowolnym miejscu organizacji - w szczegélnosci liderow
El. Moga by¢ na najnizszym szczeblu drabiny organizacyjnej i nadal byé w stanie wykonywac
swojg prace w taki sposéb, ze ich wspdtpracownicy podazajg za przyktadem. Dowiedzielismy
sie juz, ze ci z silnymi umiejetno$ciami El to czotowi liderzy. To dlatego, ze wiedzg, jak pracowad
z ludzmi, utrzymywaé pokdj, madrze wykorzystywac zasoby, dzieli¢ sie wiedzg, wspierac i
rozwijac¢ swoich ludzi. Ale w odniesieniu do inteligencji emocjonalnej, przywddztwo obejmuje
odwotywanie sie do emocji innych i zarzgdzanie nimi w celu wykonania pracy. Mozesz:

® Pomagad innym w entuzjastycznym spojrzeniu na wizje i misje organizacji
* Przyjac role lidera, gdy widzg potrzebe, bez wzgledu na ich pozycje

® Prowadzi¢ wydajnosc¢ innych

® Przymusic innych do odpowiedzialnosci

e Dawac¢ przyktadem

7.4 ROZWIJANIE INNYCH

Jak juz powiedzielismy w sekcjach dotyczgcych wptywu i przywddztwa, jednym z najlepszych
wskaznikéw inteligencji emocjonalne;j jest chec i zdolnos¢ osoby do pomocy w rozwoju innych.
Jesli jestes przywddcy, wyobraz sobie, ze oceniasz swojg zdolnos¢ przywddczg na podstawie
tego, ilu twoich ludzi awansowato do innych dywizji lub do bardziej odpowiedzialnych
stanowisk. A moze oceniasz wtasne wyniki na podstawie wydajnosci kazdego pracownika?
Jakie bytoby to srodowisko pracy? Co by to zrobito z twojg produktywnoscia, gdyby kazdy
pracownik wiedziat o twoim przysztym rozwoju podczas przypisywania pracy, oceniania krytyki
lub zarzadzania projektami? Ci, ktérzy majg ten aspekt El, sg Swiadomi, ze mogg rozwijaé
innych w pofaczeniu z rozwojem samych siebie. Sg wystarczajgco pewni siebie i swoich
wtasnych umiejetnosci nie beda zagrozone sukcesem innych. Uznajg, ze pomaganie innym w
osigganiu ich celdw jest sytuacjg, w ktérej wszyscy zyskujg: sprawia, ze czujg sie pofaczeni i
inwestujg w innych, co z kolei zwieksza poczucie przynaleznosci i pracy zespotowe;.

7.5 KOMUNIKACIA

Ta umiejetnos¢ jest istotna dla wszystkich innych kompetencji El. Komunikacja to sposéb, w
jaki sie uczysz, a uczenie sie to, jak sie uswiadamiasz. Komunikacja polega na rozwigzywaniu
konfliktow, pomaganiu innym i w zrozumieniu punktu widzenia drugiej osoby. Kazda



interakcja, jakag mamy z innymi, wigze sie z pewng formg komunikacji, a ci, ktérzy sg biegli w
tej dziedzinie, bedg rowniez lepiej tworzy¢ trwate wiezi i budowac zaufanie. W sensie El, ci,
ktorzy sg skutecznymi komunikatorami, sg w stanie "dostroi¢ sie" do emocji innych, a
nastepnie wykorzysta¢ te informacje, aby pomdc wptyng¢ na drugg osobe, aby wybraé
najlepszy sposéb dziatania. Osoby posiadajgce te umiejetnos¢ moga rowniez uzywad sygnatow
emocjonalnych, aby "mowic" do tego, co jest wazne dla drugiej osoby. Stuchajg dobrze i moga
odtworzy¢ wiadomosé, ktérg ustyszeli, z takg doktadnoscig, ze druga osoba zgadza sie, ze
otrzymana wiadomos¢ jest tym, co zostata wystana. Inne cechy tej umiejetnosci obejmuja:

e Skuteczny przy dawaniu i braniu

* Dobry w kompromitacji

¢ Szukaé wzajemnego zrozumienia

e Zdecydowanie radzi¢ sobie z trudnymi problemami

e Witamy otwartg i szczerg dyskusje

¢ Sg otwarci na dobre i zte wiesci

¢ Nie pozwal, aby nieporozumienia staty sie przeszkodami w dalszej komunikacji
7.6 ZMIEN KATALIZATOR

Osoba, ktéra jest katalizatorem zmian, nie jest usatysfakcjonowana robieniem rzeczy tak, jak
zawsze robiono to po prostu dlatego, ze tak postepowali zawsze. Jest myslgca przysztosciowo
i otwarta na zmiany jako sposdb na doskonalenie sie, pomaganie innym w ulepszaniu,
pomaganie organizacjom w ulepszaniu lub ulepszanie klientéw. Ogdlnie rzecz biorgc, ona
rozumie, ze zmiana jest czescig zycia i czescig pozostawania konkurencyjnym. Uznaje, ze
zmiany czesto wywotujg strach u ludzi, a nawet mogg to robi¢ w sobie. Jednak nie pozwala,
aby strach przed zmianami uniemozliwiat wprowadzenie koniecznych zmian. Jest w stanie
zrozumied, jak ci, ktérzy sg odporni, czujg i przezwyciezajg te obawy. Inne cechy osoby
posiadajgcej umiejetnosci katalizatora zmiany to:

* Rozpoznaje, kiedy konieczna jest zmiana

e Usuwa bariery dla zmian

* Podwaza status quo

e Mistrzowie potrzebnej zmiany

e Wptywa na innych, wiec walcz o potrzebng zmiane
e Modeluje zmiane dla innych

7.7 ZARZADZANIE KONFLIKTAMI

Specjalisci w dziedzinie zarzadzania konfliktami sg w stanie rozpoznac, ze konflikt moze by¢
szansg. Moze poméc osobom lub grupom roboczym w:

® Rozwigzywaniu problemoéw



* Poprawie proceséw
e Wzmocnieniu relacji
¢ Uczeniu sie nowych umiejetnosci

Oczywiscie dobre zarzadzanie konfliktem wymaga duzej inteligencji emocjonalnej. Musisz by¢
w stanie odkry¢ Zzrédito konfliktu. Na przyktad, konflikt, ktory wydaje sie, ze nad tym, jak
wyrazi¢ nowa reklame, moze w rzeczywistosci by¢ spowodowane jedng lub obiema stronami
odczuwajgcymi, ze ich dane wejsciowe nie sg wartosciowane. Musisz by¢ w stanie zrozumiec
perspektywe zaangazowanych stron i pomédc stronom zrozumieé sie nawzajem. Musisz by¢ w
stanie zarzadzaé komunikacjg w sposéb, ktdry jest pozytywny i produktywny, i musisz by¢ w
stanie identyfikowac i wspieraé sytuacje, w ktorych win-win. Zarzgdzanie konfliktem jest
wymagajgcy umiejetnoscig, poniewaz wymaga tego doswiadczenie konflikt, aby to zrobié.
Mozesz nawet sprowadzi¢ konflikty na swiatto, ktdore inni woleliby porzuci¢ w ciemnosci.
Jednak zarzadzanie konfliktami to umiejetnosé, ktdra bedzie dla ciebie nieoceniona w miare
jej rozwijania i sprawi, ze bedziesz lepszym przywddcy, wspoétpracownikiem, a nawet
rodzicem, matzonkiem lub przyjacielem.

* Aby poprawié umiejetnosci zarzadzania konfliktem, niektére sugestie obejmuja:

¢ Ustalenie "podstawowych zasad" okreslajgcych, w jaki sposdb odbedzie sie dyskusja
e Zadawanie pytan, aby dotrze¢ do Zrddta konfliktu

e Umozliwienie kazdej osobie dzielenia sie swoimi uczuciami i perspektywa bez osadu

* Wykorzystanie umiejetnosci stuchania i wyjasnienie pytan w celu zapewnienia wtasciwego
zrozumienia pozycji kazdej ze stron

e Zachecanie do burzy mézgdw w poszukiwaniu rozwigzan

* Rozwigzania ratingowe oparte na uzgodnionych kryteriach
e Sprzyjanie konsensusowi w sprawie rozwigzania

7.8 OBLIGACJE BUDYNKU

Poprawa inteligencji emocjonalnej w naturalny sposéb zwiekszy twojg zdolno$é do budowania
wiezi, poniewaz twoje umiejetnosci ludzi, umiejetnosci komunikacyjne i pewnos$¢ siebie
zostang wzmocnione. Ale jesli skoncentrujesz sie na budowaniu wiezi, stworzysz rodzaj sieci
spotecznosciowej, ktéra zwiekszy zarowno liczbe jak i typ relacji, ktére jestes w stanie
stworzy¢.

e Ci, ktérzy posiadajg te umiejetnos¢, podejmujg skoordynowane wysitki, aby:
e Zaprzyjaznij sie w pracy

e Pielegnuj duze sieci znajomych, profesjonalnych kontaktow i przyjaciot

¢ Spedzaj czas na rozwijaniu wzajemnie korzystnych relacji

* Prace nad budowaniem relacji



¢ Informuj innych o tym
e Jesli zbudujesz te umiejetnosé, zaczniesz widzieé zwiazki nie tylko jako takie

"Zdarzajg sie", ale jako wiez, ktérg mozna aktywnie budowaé. Bedziesz mie¢ takze lepsza
jakos¢ relaciji, jesli bedziesz éwiczy¢ swoje inne umiejetnosci inteligencji emocjonalne;.

7.9 PRACA ZESPOLOWA | WSPOLPRACA

Ta umiejetnos¢ wymaga rozwiniecia widoku zespotéw jako czegos$, co wymaga pielegnacji.
Podobnie jak jednostka, trzeba mie¢ do niej zespdt, ktéry bedzie dziatat najlepiej. Osoba z tg
umiejetnoscig El rozumie réwniez, ze wspdtpraca jest silnym narzedziem do podejmowania
decyzji, budowania relacji i tworzenia przyjemnego i produktywnego srodowiska pracy.

e Osoby z tg umiejetnoscia:

* Pamietaj, aby skupi¢ sie na relacjach i zadaniach

e Udostepnianie informacji i zasobéw w celu wspierania wspotpracy

* Promuj klimat przyjazni i wspétpracy

* Znajdz sposoby dla wszystkich cztonkdéw zespotu, aby zaprezentowali swoje mocne strony
* Buduj tozsamos¢ zespotu i wspieraj dume zespotu

* Mie¢ oczekiwanie, ze cztonkowie zespotu beda wspierac sie i pomagac sobie nawzajem

¢ Szukaj mozliwosci budowania umiejetnosci zespotu



