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Fachowa wiedza, spryt, czy tez zdolnos¢ logicznego 1 abstrakcyjnego myslenia nie wystarcza, aby
osiagnac zyciowy sukces w pracy, szkole lub zyciu prywatnym. Z najnowszych badan psychologicznych
wynika, ze aby osiagnac zyciowy sukces, potrzebna jest jeszcze inteligencja emocjonalna i jest ona
znacznie wazniejsza, nawet niz iloraz inteligencji.

Inteligencja emocjonalna to umiejgtnos¢ radzenia sobie z wlasnymi emocjami 1 zdolnos€ rozumienia
innych ludzi. Ma ona decydujace znaczenie w kwestii tworzenia dobrych relacji ze swoim otoczeniem 1
poczucia spelniania si¢ w zyciu.

Osoby o wysoko rozwinietym poziomie inteligencji emocjonalnej (EQ):

e cechuje umiejetnos¢ podnoszenia jakosci swojej pracy oraz odczuwania z niej satysfakceji,
e potrafiag rozpoznawa¢ wlasne emocje 1 motywowac si¢ do dziatania,

e posiadaja zdolnosS¢ rozwigzywania wigkszosci probleméw w dos¢ krotkim czasie,

e s wytrwate w dazeniu do celu, bez wzgledu na odnoszone w trakcie mate niepowodzenia,
e posiadaja umiejetnos¢ trafnego rozpoznawania emocji innych ludzi,

e optymistycznie spogladaja w przysztosc,

¢ potrafig stworzy¢ w czasie pracy atmosferg sprzyjajaca pomystowosci.

To wszystko sprawia, ze inteligencja emocjonalna jest np. jednym z najcz¢sciej ocenianych parametrow
podczas rozmow kwalifikacyjnych 1 assessment center.

Jak zatem polepszy¢ nasza inteligencje¢ emocjonalng?

Przyjrzyjmy sie, jak reagujemy na ludzi
Czy moze spieszymy si¢ z osadem zanim poznamy wszystkie fakty? Uzywamy stereotypow? Postarajmy

postawi€ si¢ w ich sytuacji, badZmy bardziej otwarci 1 tolerancyjny na perspektywy innych.

Spdjrzmy na nasze Srodowisko pracy
Czy doszukujemy si¢ pochwat dla naszych osiagnie¢? Skromnos¢ moze by¢ wspaniata cecha i nie musi

oznaczaé wstydu lub braku pewnosci siebie. Pozwdlmy innym zabtyszcze¢ a opinie zachowajmy czasami
dla siebie, nie naciskajac na sztuczny zachwyt ze strony innych.

Wtasciwa samoocena

Jakie sg nasze slabe strony, a jakie mocne? Nauczmy si¢ akceptowac siebie 1 to, ze nikt nie jest idealny.
Pomyslmy nad tym, jak mozemy popracowac nad niektorymi obszarami naszej osobowosci, aby stac si¢
lepszymi ludZmi.

Przetestujmy reakcje na sytuacje stresowe
Czy stajemy si¢ szybko poirytowani, gdy cos idzie nie po naszej mysli? Czy winimy innych za nasze
btedy? Pamigtajmy, umiej¢tnoS¢ opanowania 1 kontroli emocji ma szerokie uznanie w §wiecie biznesu.

Poczujmy si¢ do odpowiedzialnoSci za nasze dziatania
Jezeli zranimy czyjes uczucia, niezwlocznie przeprosmy. Nie ignorujmy tego, co zrobiliSmy. Ludzie z
reguly sa bardziej sklonni do przebaczenia, niz do zapomnienia o calej sytuacji.
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Przeanalizujmy. jak nasze dziatania beda rzutowad na innych
Zanim podejmiemy decyzje dotyczace innych, postawmy si¢ w ich sytuacji. Jak bedg si¢ czu€, gdy to
zrobimy? Czy sami chcielibySmy takiego doSwiadczenia?
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