
  [image: ]


  
    Tytuł oryginału: Emotional Intelligence For Dummies®


    Tłumaczenie: Cezar Matkowski


    ISBN: epub: 978-83-246-7680-4, Mobi: 978-83-246-7681-1



    Original English language edition Copyright © 2009 by John Wiley & Sons Canada, Ltd.


    All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form. This translation published by arrangement with Wiley Publishing, Inc.


    Oryginalne angielskie wydanie © 2009 by John Wiley & Sons Canada, Ltd. Wszelkie prawa, włączając prawo do reprodukcji całości lub części w jakiejkolwiek formie, zarezerwowane. Tłumaczenie publikowane na mocy porozumienia z Wiley Publishing, Inc.


    Wiley, the Wiley Publishing logo, For Dummies, the Dummies Man logo, A Reference for the Rest of Us!, The Dummies Way, Dummies Daily, The Fun and Easy Way, Dummies.com, Making Everything Easier, and related trade dress are trademarks or registered trademarks of John Wiley and Sons, Inc. and/or its affiliates in the United States and/or other countries. Used under License.


    Wiley, the Wiley Publishing logo, For Dummies, the Dummies Man logo, A Reference for the Rest of Us!, The Dummies Way, Dummies Daily, The Fun and Easy Way, Dummies.com, Making Everything Easier i związana z tym szata graficzna są markami handlowymi John Wiley and Sons, Inc. i/lub firm stowarzyszonych w Stanach Zjednoczonych i/lub innych krajach. Wykorzystywane na podstawie licencji.


    Translation copyright © 2011 by Helion S.A.


    All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.


    Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniej­szej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficz­ną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


    Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


    Drogi Czytelniku!


    Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres


    http://dlabystrzakow.pl/user/opinie?inemby_ebook


    Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


    Wydawnictwo HELION


    ul. Kościuszki 1c, 44-100 Gliwice


    tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63


    e-mail: dlabystrzakow@dlabystrzakow.pl


    WWW: http://www.dlabystrzakow.pl


    Printed in Poland.


    
      
        	Poleć książkę


        	Kup w wersji papierowej


        	Oceń książkę

      

    


    
      
        	Księgarnia internetowa


        	Lubię to! » nasza społeczność

      

    

  


  Steven J. Stein


  Inteligencja emocjonalna dla bystrzaków


  


  
    O autorze


    Steve J. Stein jest psychologiem klinicznym i prezesem firmy Multi-Health Systems (MHS), jednej z największych firm publikujących testy. Wcześniej zasiadał też w zarządzie Kanadyjskiej Fundacji Psychologicznej oraz piastował stanowisko prezesa Stowarzyszenia Psychologicznego Miasta Ontario. Wcześniej wykładał na wydziale psychiatrii Uniwersytetu Toronto oraz pełnił funkcję adiunkta na wydziale psychologii Uniwersytetu York w Toronto.


    Dr Stein jest współautorem książki The EQ Edge: Emotional Intelligence and Your Success (jej drugim autorem jest dr Howard Book) oraz autorem książki Make Your Workplace Great: The 7 Keys to an Emotionally Intelligent Organization. Obie ukazały się nakładem wydawnictwa Josey-Bass.


    Dr Stein, jako jeden z największych ekspertów w dziedzinie diagnozy psychologicznej oraz inteligencji emocjonalnej, był konsultantem w wielu organizacjach wojskowych i rządowych, m.in. w Kanadyjskich Siłach Zbrojnych, Siłach Powietrznych, Marynarce i Armii USA, specjalnych jednostkach Pentagonu oraz w Akademii FBI. Pracował też dla wielu organizacji handlowych, m.in. dla American Express, Air Canada, Canyon Ranch, Coca-Cola (oddział w Meksyku), Kanadyjskiego Imperialnego Banku Kanady (CIBC) oraz dla wielu zawodowych zespołów sportowych.


    Dr Stein był też gościem ponad 100 programów radiowych i telewizyjnych w Kanadzie i Stanach Zjednoczonych. Jego wypowiedzi są często cytowane przez wiele czasopism, gazet i blogów.


    Oprócz działalności publicystycznej i naukowej prowadzi on również wykłady poświęcone inteligencji emocjonalnej (w Kanadzie, USA, Meksyku i Australii oraz wielu krajach Europy i Azji). Wszelkie zapytania dotyczące organizacji wystąpień należy kierować pod adres ceo@mhs.com.

  


  
    Podziękowania od autora


    Muszę przyznać, że nigdy nie przypuszczałem, iż będę autorem książki o inteligencji emocjonalnej (IE). Chociaż Inteligencja emocjonalna dla bystrzaków to moja trzecia książka poświęcona tej tematyce, jest ona pierwszą, w której opisuję IE nie tylko w środowisku zawodowym, ale przedstawiam jej funkcjonowanie także w kontaktach z członkami rodziny, przyjaciółmi oraz osobami obcymi.


    Gdy prawie 15 lat temu zacząłem interesować się tą tematyką, bardzo często zadawano mi pytanie, jak długo utrzyma się ta moda na inteligencję emocjonalną. Odpowiadałem wówczas, że ten rodzaj inteligencji będzie miał znaczenie dopóty, dopóki na świecie będą żyły przynajmniej dwie osoby zmuszone do kontaktowania się ze sobą.


    Chciałbym podziękować wszystkim pracownikom wydawnictwa Wiley za zachęcenie mnie do napisania niniejszej książki. Zacznę od mojego pierwszego (i obecnego) redaktora, Dona Loneya. Przedstawił mi on ideę książek z serii Dla bystrzaków, którą uznałem za świetną metodę propagowania wiedzy o IE. Pragnę też podziękować Robertowi Hickeyowi, redaktorowi niniejszej książki, który tłumaczył mi wyczerpująco, jak powinna wyglądać książka z tej serii, i wytrwale pilnował, abym nie zbaczał z raz wyznaczonej ścieżki. Podziękowania należą się również redaktorce Colleen Totz Diamond za jej cenne uwagi oraz wsparcie umożliwiające mi płynną pracę. Dziękuję też redaktorce Laurze Miller oraz kierowniczce projektu, Elisabeth McCurdy. Podziękowania należą się również ludziom z działu reklamy i marketingu, którym zawdzięczam sukces niniejszej książki.


    Chcę również wyrazić wdzięczność wszystkim wspaniałym i oddanym ludziom z Multi-Health Systems. Dzięki ich rozlicznym talentom oraz wypracowanym przez nich inteligentnym emocjonalnie środowisku mogłem rozpocząć pracę nad niniejszą książką. Oczywiście dziękuję też mojej żonie Rodeen za wsparcie i wyrozumiałość w czasie pracy nad tym projektem. Dziękuję także moim dzieciom, Alanowi i Lauren.


    Podziękowania od wydawcy oryginału


    Jesteśmy dumni z tej książki. Prosimy o przesyłanie wszelkich uwag za pomocą formularza internetowego serii Dummies, który znajduje się pod adresem http://www.dummies.custhelp.com.


    W wydaniu tej książki pomogli nam między innymi:


    Acquisitions and Editorial


    Editor: Robert Hickey


    Developmental Editor: Colleen Totz Diamond


    Project Manager: Elizabeth McCurdy


    Project Editor: Lindsay Humphreys


    Copy Editor: Laura Miller


    Editorial Assistant: Katey Wolsley


    Cartoons: Rich Tennant (http://www.the5thwave.com)


    Cover photo: Graham French/Masterfile


    Composition Services


    Vice-President Publishing Services: Karen Bryan


    Project Coordinator: Lynsey Stanford


    Layout and Graphics: Heather Pope, Christin Swinford, Julie Trippetti


    Proofreaders: Laura Bowman, Caitie Copple


    Indexer: Valerie Haynes Perry


    John Wiley & Sons Canada, Ltd.


    Bill Zerter, Chief Operating Officer


    Jennifer Smith, Vice-President and Publisher, Professional & Trade Division


    Publishing and Editorial for Consumer Dummies


    Diane Graves Steele, Vice President and Publisher, Consumer Dummies


    Kristin Ferguson-Wagstaffe, Product Development Director, Consumer Dummies


    Ensley Eikenburg, Associate Publisher, Travel


    Kelly Regan, Editorial Director, Travel


    Composition Services


    Debbie Stailey, Director of Composition Services

  


  
    Przedmowa


    Skrótowo rzecz ujmując, koncepcja inteligencji emocjonalnej opiera się na założeniu, że emocje są użyteczne i stanowią ważne źródło informacji. Emocje pomagają nam rozwiązywać problemy i kierują naszymi interakcjami społecznymi. Co jeszcze ważniejsze, wiedzę o korzystaniu z emocji niektórzy ludzie przyswajają sobie lepiej niż inni. Kim są zatem ci inteligentni emocjonalnie ludzie? Na pewno znasz takie osoby, a być może nawet jesteś jedną z nich. Jeżeli dobrze sobie radzisz z odczytywaniem emocji wyrażanych przez mimikę innych osób czy celnie interpretujesz własne emocje i pomagasz innym w osiągnięciu tego samego bądź też wykorzystujesz emocje do sprawnego analizowania różnych zjawisk i określenia swojego położenia w sytuacjach społecznych, wówczas można powiedzieć, że jesteś osobą emocjonalnie inteligentną. A jeśli nie masz pewności, czy faktycznie jesteś kimś takim, być może niniejsza książka pomoże Ci posiąść takie umiejętności.


    W roku 1990, gdy w biuletynie „Imagination, Cognition and Personality” wspólnie z Johnem D. Mayerem opublikowaliśmy pierwszy artykuł naukowy, w którym opisaliśmy teorie inteligencji emocjonalnej, nie byliśmy pewni, czy idea głosząca, że ludzie różnią się pod względem zdolności identyfikowania emocji oraz ich rozumienia, zarządzania uczuciami oraz wykorzystywania ich do kierowania myśleniem i działaniem, będzie interesująca czy też przekonująca dla innych. Teraz już wiem, że zainteresowanie tą tematyką przerosło nasze oczekiwania. Obecnie, to jest wiosną 2009 roku, wpisałem do wyszukiwarki Google termin „inteligencja emocjonalna” i uzyskałem ponad trzy miliony wyników. Koncepcja ta budzi olbrzymie zainteresowanie, a my sami również wiemy dziś na jej temat na pewno więcej niż dwadzieścia lat temu.


    Po pierwsze wiemy już, że inteligencję emocjonalną można mierzyć, a Steven Stein, autor niniejszej książki, jest prezesem firmy zajmującej się właśnie przygotowywaniem narzędzi do diagnozy psychologicznej. Jednym z tych narzędzi jest opracowany przez firmę test MSCEIT. Po drugie wiemy, że wysokie wyniki uzyskane w teście MSCEIT oraz inne wskaźniki inteligencji emocjonalnej oznaczają dobry poziom zdrowia psychicznego, skuteczność w pracy oraz zadowolenie z własnych relacji międzyludzkich. Po trzecie zaś wiemy, że ludzie mogą te zdolności rozwijać na wiele różnych sposobów. Nasz kolega po fachu, Marc Brackett, opracował, a następnie przetestował szkolne programy ćwiczeń umożliwiające dzieciom poprawę inteligencji emocjonalnej (i przy okazji osiąganie lepszych wyników w nauce).


    Książka Stevena Steina jest bardzo cenna i nadal aktualna, mimo że dziś wiemy o inteligencji emocjonalnej znacznie więcej, niż wiedzieliśmy dwie dekady temu. Udało się nam również zebrać tę wiedzę i przedstawić ją w ciekawej i bardzo przystępnej formie.


    Samo przeczytanie książki o inteligencji emocjonalnej jednak nie wystarczy. Zdolności tej nie można bowiem podnieść z dnia na dzień. Dlatego też gorąco zachęcam Cię do wykonywania ćwiczeń opisanych w niniejszej książce oraz do poszukiwania nowych sposobów rozwijania umiejętności związanych z inteligencją emocjonalną. Możesz na przykład czytać znane dzieła literackie, zainteresować się sztukami pięknymi czy po prostu spędzać więcej czasu na obserwowaniu innych ludzi oraz analizowaniu własnych umiejętności, zachowań i motywacji. Gdy już lepiej zrozumiesz, na czym polegają zdolności związane z inteligencją emocjonalną, „obserwowanie ludzi” nigdy nie będzie już takie samo.


    Co prawda nie mogę Ci niczego zagwarantować, ale podejrzewam, że Inteligencja emocjonalna dla bystrzaków zmotywuje Cię do przyjęcia nieco szerszej perspektywy podczas analizowaniu tego, co to znaczy być „inteligentnym”, oraz do rozwijania umiejętności emocjonalnych, które pozwolą Ci prowadzić lepsze i bardziej satysfakcjonujące życie.


    Dr Peter Salovey


    Chris Argyris,


    wykładowca psychologii, Uniwersytet Yale

  


  
    Wprowadzenie


    Inteligencja emocjonalna. To brzmi jak oksymoron, prawda? Coś jak olbrzymia krewetka czy ciepły lód. Ludzie zwykle określają innych mianem inteligentnych lub emocjonalnych, ale nigdy nie stosują obu tych określeń łącznie. Czym zatem jest inteligencja emocjonalna? I dlaczego dowiadujesz się o niej dopiero teraz?


    Inteligencja emocjonalna ma wiele wspólnego z inteligentnym zarządzaniem własnymi emocjami. Jednym z jej elementów jest zdolność do rozpoznawania emocji zarówno własnych, jak i cudzych. Innym ważnym elementem jest zdolność do zarządzania emocjami nie tylko własnymi, ale również emocjami osób przebywających w naszym otoczeniu.


    Co prawda psychologowie od lat, a nawet dziesięcioleci, znali wiele mechanizmów składających się na inteligencję emocjonalną, ale idee te były formułowane niezależnie od siebie i nie tworzyły spójnej oraz jasnej koncepcji. Kiedy dwaj psychologowie — John (Jack) Mayer z Uniwersytetu New Hampshire i Peter Salovey z Uniwersytetu Yale — utworzyli w roku 1989 teorię, która brała pod uwagę zarówno inteligencję, jak i emocje, idea inteligencji emocjonalnej zaczęła nabierać kształtu.


    Pierwszy artykuł naukowy omawiający to zagadnienie został opublikowany w roku 1990. Od tamtego czasu sprzedano miliony książek poświęconych tematyce inteligencji emocjonalnej. Wielu psychologów, wliczając w to także nasz zespół z Multi-Health Systems (MHS), a także wiele grup z Uniwersytetu Yale, Uniwersytetu Rutgera, Centrum Twórczego Przywództwa i innych organizacji, przeprowadziło wiele różnych badań mających na celu przyjrzenie się bliżej wpływowi, jaki inteligencja emocjonalna wywiera na pracę, rodzinę, dzieci czy dowolną inną dziedzinę ludzkiego działania związaną z nawiązywaniem relacji.


    Informacje zdobyte przez naukowców firmy wykorzystywały do selekcji, do szkolenia pracowników oraz do rozwijania zdolności przywódczych. Szkoły korzystały z tych informacji, aby tworzyć bardziej zharmonizowane relacje pomiędzy uczniami, zaś zwykli ludzie wykorzystywali je w celu poprawy stosunków w rodzinie. Mam nadzieję, że także Ty skorzystasz na poznaniu tajników inteligencji emocjonalnej. Może ona bowiem zaważyć na Twoim sukcesie lub porażce w wielu różnych działaniach.


    O książce


    Co to znaczy być inteligentnym emocjonalnie? Czy to w ogóle jest istotna sprawa? Jak można na przykład rozwinąć inteligencję emocjonalną swoich dzieci albo w jaki sposób pomóc przyjaciołom i członkom rodziny w zarządzaniu emocjami? W niniejszej książce możesz znaleźć odpowiedź na te oraz podobne pytania.


    Celem tej książki jest jasne przedstawienie Ci tego, czym jest inteligencja emocjonalna. Jest to wciąż nowa dziedzina wiedzy, dlatego niektóre publikacje zawierają mieszankę informacji naukowych oraz potocznych obserwacji i konkluzji. Postaram się przedstawić naukową stronę tego zjawiska, chociaż nie tylko ją, ponieważ moim celem jest jak najdokładniejsze wyjaśnienie całej koncepcji inteligencji emocjonalnej. Poniżej przedstawiam niektóre z tematów, które będę poruszać na dalszych stronach.


    
      	Najpopularniejsze definicje inteligencji emocjonalnej.


      	Informacje o rzetelnych testach i miarach inteligencji emocjonalnej.


      	Interesujące sposoby analizowania własnej inteligencji emocjonalnej, a także inteligencji emocjonalnej osób w Twoim otoczeniu.


      	Strategie podnoszenia inteligencji emocjonalnej u siebie i innych.


      	Informacje o znaczeniu inteligencji emocjonalnej w domu, w pracy, w szkole, wśród przyjaciół i w kontaktach z nieznajomymi.

    


    Jedną z podstawowych różnic pomiędzy uzyskiwaniem tradycyjnej wiedzy a zdobywaniem informacji o sposobach podnoszenia inteligencji emocjonalnej jest to, że w tym drugim przypadku bardzo ważne jest aktywne uczestniczenie. Co prawda wiele informacji można zdobyć poprzez samą lekturę czy słuchanie wykładów, ale część wiedzy należy zdobyć przez praktykę. Przeczytanie niniejszej książki pomoże Ci uczynić pierwszy krok w kierunku poprawienia własnego EQ (ilorazu emocjonalnego). Ponadto, aby faktycznie rozwinąć swoje zdolności rozpoznawania emocji, rozumienia i wykorzystywania ich oraz zarządzania nimi, konieczne będzie wykonanie ćwiczeń przedstawionych w niniejszej książce.


    Naiwne założenia


    Pisząc tę książkę, dokonałem kilku założeń co do Twojej osoby. Założyłem bowiem, że jesteś względnie dobrze przystosowany do życia i chętny do rozwijania swoich umiejętności, a może nawet pomagania w tym innym ludziom. Zapewne czytasz też książki lub bierzesz udział w programach samorozwoju. Bardzo możliwe również, że poznane dotąd przez Ciebie książki, taśmy, wykłady czy strony internetowe pozostawiły Ci uczucie niedosytu. Chciałbyś też pewnie zrozumieć, w jaki sposób działają inni ludzie. Być może spotkałeś już takie osoby, których zachowania nie są dla Ciebie zbyt jasne. Może się zastanawiasz, dlaczego ludzie skądinąd bardzo bystrzy czasami zachowują się w sposób dość naiwny bądź sami rzucają sobie kłody pod nogi, albo chcesz zrozumieć, dlaczego niektórzy okazują całkowity brak szacunku osobom w swoim otoczeniu. Zdobycie informacji o inteligencji emocjonalnej może pomóc Ci zrozumieć zarówno te, jak i inne zjawiska.


    Konwencje zastosowane w książce


    Książkę tę napisałem (z pomocą redaktora, rzecz jasna) w stylu typowym dla innych pozycji z serii Dla bystrzaków, co sprawia, że jej treść jest przystępna dla prawie każdego. Wszędzie, gdzie było to możliwe, unikałem języka technicznego i żargonu zawodowego. Kiedy zaś musiałem skorzystać z terminologii naukowej, zawsze starałem się opatrzyć ją stosownym komentarzem. Ponadto wprowadziłem do książki wiele przykładów z życia, które albo stanowią bezpośrednie relacje znanych mi przypadków, albo też są ich kompilacjami. W niektórych przypadkach zmieniłem też imiona bohaterów i opisy okoliczności w celu ochrony prywatności przedstawionych w książce osób.


    Jeżeli chcesz skorzystać z tej książki jak najwięcej, zaopatrz się w notatnik. Będziesz w nim zapisywać wyniki ćwiczeń i innych działań prezentowanych w niniejszej książce. Korzystaj z niego często i od czasu do czasu wracaj do zapisanych informacji, tak aby sprawdzać swoje postępy i wytyczać kolejne cele.


    Czego nie czytać


    Nie musisz czytać niniejszej książki od deski do deski. Żaden z rozdziałów nie jest też ważniejszy od innych. Zachęcam Cię jednak do zapoznania się z rozdziałem 1., w którym pokrótce opisuję podstawy inteligencji emocjonalnej oraz korzyści płynące z jej rozwijania. Jeżeli planujesz zmienić zachowanie innej osoby (nie zaś swoje własne), wówczas dobrze będzie, jeżeli osoba ta również zapozna się z rozdziałem pierwszym.


    Jeżeli szukasz szybkiej odpowiedzi na jakieś konkretne pytania, wówczas spis treści oraz indeks pomogą Ci w znalezieniu interesujących informacji. Każda część niniejszej książki poświęcona jest bowiem jednej konkretnej dziedzinie zastosowania inteligencji emocjonalnej. Jeżeli zatem szczególnie interesuje Cię na przykład zastosowanie tej inteligencji w pracy bądź w relacjach rodzic – dziecko, możesz szybko przejść do żądanego tematu.


    Jak podzielona jest książka


    Inteligencja emocjonalna dla bystrzaków podzielona jest na pięć części. Oto, co możesz znaleźć w każdej z nich.


    Część I: Nowy gatunek inteligencji


    Część I stanowi wprowadzenie do idei inteligencji emocjonalnej. Dowiesz się tu, czym jest taka inteligencja (oraz czym nie jest), a także poznasz mechanizmy rządzące zachowaniem osób inteligentnych emocjonalnie. Możesz tu przeczytać, jak rozwijać inteligencję zarówno własną, jak i otaczających Cię osób.


    W części tej znajdziesz także opis niektórych sposobów stosowania inteligencji emocjonalnej w swoim życiu. Zawarte w tej części ćwiczenia oraz propozycje działań również pomogą Ci poprawić poziom swojej inteligencji emocjonalnej, a zastosowanie ich w życiu codziennym spowoduje zmiany w Twoich relacjach z innymi ludźmi.


    Część II: Podstawy inteligencji emocjonalnej


    W części II przejdziemy do kwintesencji inteligencji emocjonalnej, dzięki czemu zrozumiesz, co oznacza ona dla Ciebie.


    Zacznę od naukowego spojrzenia na istotę inteligencji emocjonalnej. Co prawda jest to nowa dziedzina, ale jej bibliografia rozrosła się od jednego artykułu opublikowanego w roku 1990 do ponad 750 dokumentów, które ukazały się w fachowych czasopismach do chwili ukończenia pracy nad niniejszą książką. Ponadto psychoterapeuci i absolwenci psychologii opracowali setki raportów z badań i opublikowali wiele artykułów z nimi związanych. Liczba takich materiałów cały czas wzrasta, co jedynie udowadnia, że jest to solidna dziedzina wiedzy, zapewniająca spore pole manewru dla badaczy.


    W tej części przyjrzymy się też wszystkim częściom mózgu biorącym udział w zarządzaniu emocjami. Następnie przedstawię kilka podstawowych różnic pomiędzy inteligencją emocjonalną, osobowością oraz inteligencją poznawczą. Zapoznasz się też z samoświadomością emocjonalną, stanowiącą jeden z kluczowych komponentów inteligencji emocjonalnej. Zawarte w tej części ćwiczenia pozwolą Ci poprawić swoją samoświadomość, zaś uzyskane dzięki nim informacje możesz wykorzystać w radzeniu sobie ze swoimi emocjami. Innymi słowy, umiejętności te będą miały wpływ na Twoje samopoczucie.


    Innym istotnym elementem inteligencji emocjonalnej jest empatia. W tej części dowiesz się, czym jest empatia i dlaczego jest tak istotna, a także poznasz metody jej poprawiania. Empatia jest umiejętnością cechującą osoby o wysokim współczynniku inteligencji emocjonalnej. Na koniec przedstawię sposoby lepszego kontrolowania emocji osób, z którymi się spotykasz. Twoja zdolność do wpływania na innych może pomóc Ci w nawiązywaniu i podtrzymywaniu relacji zarówno z osobami bliskimi, jak i z nieznajomymi, również w chwilach stresu.


    Część III. Inteligencja emocjonalna w miejscu pracy


    Inteligencja emocjonalna jest czymś, z czego korzystamy zarówno w domu, jak i w pracy. Emocje mają ogromny wpływ na nasze środowisko zawodowe. W pracy spotykamy bowiem trudnych ludzi i ciężkie sytuacje, a wykorzystywanie inteligencji emocjonalnej może pomóc Ci poradzić sobie z tymi doświadczeniami. Pokażę Ci też sposoby wykorzystywania inteligencji emocjonalnej mogące pomóc skutecznie radzić sobie z dominującym szefem, niemiłymi współpracownikami czy aroganckimi podwładnymi.


    W części tej przyjrzymy się też związkom pomiędzy inteligencją emocjonalną a sprawnością zawodową. Sama znajomość osobowości oraz IQ kandydatów do pracy nie gwarantuje, że będą oni właściwymi pracownikami na danych stanowiskach. Natomiast zrozumienie wagi inteligencji emocjonalnej oraz pozycji w firmie daje większą gwarancję, że uda Ci się skierować tych ludzi na właściwe stanowiska. Dowiesz się też, jak skuteczniej kontaktować się z ludźmi w środowisku zawodowym.


    Część ta zawiera również informacje na temat związków pomiędzy inteligencją emocjonalną i przywództwem. Dobrzy przywódcy, czyli ludzie, którzy potrafią skłonić co najmniej jedną osobę do podążania za sobą, muszą cechować się wysoką inteligencją emocjonalną. W części tej znajdziesz również kilka sposobów rozwijania najważniejszych umiejętności przywódczych związanych z inteligencją emocjonalną.


    W tym miejscu chciałbym również opowiedzieć Ci o emocjonalnie inteligentnym środowisku pracy. Czy posiadasz takie? Jak to rozpoznać? Jak sobie je zorganizować? Odpowiedzi na te pytania również możesz znaleźć w tej części.


    Wielu rodziców pyta mnie często o istotność inteligencji emocjonalnej w kwestii wspierania nastolatków. Wielu badaczy i psychologów prowadziło badania związane z tym zagadnieniem, dlatego postaram się przybliżyć Ci także i tę kwestię.


    Część IV: Inteligencja emocjonalna w domu


    Jak wyglądają Twoje relacje osobiste? Część IV skupia się przede wszystkim na Twoich bliskich relacjach na przykład z małżonką, partnerem lub partnerką czy też z najlepszymi przyjaciółmi. Z ludźmi takimi nawiązujemy najczęściej najbliższe więzi, a także powierzamy im zwykle najwięcej sekretów. Pielęgnowanie takich relacji często wymaga widocznego wysiłku. Dlatego właśnie w tej części pragnę przedstawić Ci narzędzia pomagające tworzyć i podtrzymywać takie związki.


    Ponadto w części tej wyjaśniam, w jaki sposób możesz być inteligentnym emocjonalnie rodzicem. Jak dobrze kontrolujesz swoje emocje w kontaktach z dzieckiem? Postaram się przedstawić Ci sposoby poprawy samokontroli, nawet jeżeli Twoje dziecko wydaje się wymykać wszelkim próbom okiełznania.


    Jak można wychować inteligentne emocjonalnie dziecko? Każdy chce, aby jego dzieci odniosły sukces w życiu. Wiemy też, że chociaż IQ i zdolności są istotne, umiejętności emocjonalne również są ważne, jeśli w grę wchodzi osiągnięcie sukcesu. W niniejszej części znajdziesz wiele sugestii i przykładów pomagających radzić sobie z własnymi dziećmi.


    Część V: Dekalogi


    Najlepsze dziesiątki to standardowa sekcja w każdej książce z serii Dla bystrzaków. W niniejszej pozycji znajdziesz poręczną listę sposobów poprawy inteligencji emocjonalnej, pomagania w tym zakresie znanym Ci osobom (zwłaszcza tym, z którymi ciężko się pracuje) oraz szerzenia inteligencji emocjonalnej w Twoim otoczeniu.


    Ikony wykorzystane w książce


    Inną cechą charakterystyczną dla książek z serii Dla bystrzaków jest zastosowanie w nich ikon wskazujących ważne informacje, porady i wskazówki.


    [image: 47704.jpg] Ta ikona oznacza informację, która może Ci pomóc poprawić Twoją inteligencję emocjonalną.


    [image: 47713.jpg] Ikona „Zapamiętaj” wskazuje interesujące i praktyczne informacje, które warto zapamiętać, aby wykorzystać je później.


    [image: Obraz47721.PNG] Ta ikona oznacza niebezpieczeństwo. Staraj się unikać przedstawionych przez autora niebezpiecznych działań.


    [image: Obraz47731.PNG] Ikona ćwiczeń wskazuje informacje, które można przećwiczyć. Wyniki ćwiczeń możesz zapisywać w osobnym notatniku.


    [image: Obraz47740.PNG] Ta ikona oznacza informacje naukowe, czasami określane mianem psychobełkotu. Staram się ograniczać wykorzystywanie takiego języka, ale czasami muszę z niego skorzystać, zwłaszcza gdy chcę opisać coś bardzo dokładnie. Fragmenty oznaczone tą ikoną możesz zatem pominąć, choć równie dobrze mogą okazać się one interesujące.


    Co dalej?


    Możesz przeczytać tę książkę w dowolny sposób. Osobiście zalecam rozpoczęcie lektury od początku, jednak każda część stanowi pewną zamkniętą całość i może Ci pomóc zrozumieć, poprawić i wykorzystać swoją inteligencję emocjonalną. Jeżeli chcesz zacząć nad nią pracować, przejdź od razu do rozdziału 3., a następnie do rozdziałów 5., 6. i 7. Jeżeli martwisz się o inną osobę, przejdź do rozdziału 8. Jeśli udało Ci się zakończyć lekturę tej książki i chcesz dalej rozwijać się w tym zakresie, możesz skontaktować się ze specjalistą w dziedzinie inteligencji emocjonalnej.

  


  
    Część I. Nowy gatunek inteligencji


    [image: Obraz47749.PNG]


    W tej części…


    W tej części postaram się zdefiniować inteligencję emocjonalną i przedstawić pewien wgląd w sposób działania osób inteligentnych pod względem emocjonalnym. Pokażę Ci przy tym korzyści wynikające z rozwijania inteligencji emocjonalnej u siebie i u innych osób.


    Ponadto chciałbym tu przedstawić niektóre ze sposobów zastosowania inteligencji emocjonalnej w życiu codziennym. Zawarte w tej części ćwiczenia pomogą Ci poprawić relacje z innymi ludźmi.

  


  
    Rozdział 1. Czy czujesz się mądrze?


    W tym rozdziale:


    
      	Poczujemy, czym jest inteligencja emocjonalna.


      	Lepiej poznamy nasze emocje.


      	Nawiążemy kontakt z emocjami innych ludzi.


      	Wniesiemy inteligencję emocjonalną do środowiska pracy.


      	Przećwiczymy inteligencję emocjonalną w domu.

    


    Kiedy ludzie słyszą słowo „inteligencja”, zwykle kojarzą ją ze szkolnym prymusem, który świetnie radzi sobie z literaturą, sprawnie rozwiązuje zadania z matematyki, nie ma żadnych kłopotów z chemią, bezbłędnie opanowuje niemiecki i francuski, a także jest gwiazdą klubu dyskusyjnego. Innymi słowy, rozumiana w ten sposób inteligencja pozwala na przyswajanie, zapamiętywanie, przetrawianie i wykorzystywanie informacji.


    Chociaż inteligencja tego rodzaju pozwala zakończyć edukację z wyróżnieniem, zwykle nie jest ona tak niezastąpiona i uniwersalna, jak się powszechnie uważa. Inteligentni ludzie dobrze sobie radzą na wiele różnych sposobów, osiągając sukcesy naukowe i znajdując dobrą pracę. Inteligencja „książkowa” jest niezbędna do tego, aby dostać się do szkół prawniczych, medycznych czy technicznych. Jednakże sama z siebie nie gwarantuje sukcesu i szczęśliwego życia.


    Inteligencja emocjonalna natomiast pozwala osiągnąć osobiste i zawodowe spełnienie, o czym zresztą przeczytasz jeszcze wielokrotnie nie tylko w tym rozdziale.


    Definicja inteligencji emocjonalnej


    Psychologowie proponują kilka definicji inteligencji emocjonalnej (IE). Ich badania nad tym zjawiskiem były spowodowane chęcią dowiedzenia się, dlaczego osoby inteligentne w jeden sposób (np. „książkowy”) mogą być mało rozgarnięte pod innym względem (np. nie posiadają sprytu). Osoba o dużej wiedzy może bowiem być mało sprytna z racji deficytu świadomości emocjonalnej, braku kontroli nad własnymi emocjami albo niedostatku inteligencji emocjonalnej.


    Wyobraźmy sobie błyskotliwego polityka, który pragnie zmienić świat. Nagle ni stąd, ni zowąd ktoś zarzuca mu branie łapówek lub ujawnia skandal seksualny z jego udziałem. Polityk ten najwyraźniej nie był w stanie wystarczająco dobrze (lub wystarczająco długo) opanować swojej zachłanności bądź seksualnego apetytu, dlatego ostatecznie nie udało mu się zrobić kariery w polityce.


    A teraz weźmy pod uwagę inny przykład. Wyobraź sobie ucznia, który ma poważne problemy z opanowaniem matematyki, gramatyki i wiedzy o literaturze. Otrzymanie trójki ze sprawdzianu jest dla niego wielkim sukcesem. Ma on jednak dużą grupę przyjaciół, jest zapraszany na każde przyjęcie, bryluje w każdym towarzystwie i cieszy się sympatią nie tylko rówieśników, ale i dorosłych. Co prawda w szkole nadal ma problemy, ale w innych dziedzinach życia potrafi podejmować bardzo trafne decyzje.


    Nie każdy jednak ma tego rodzaju problemy, a co więcej, jak mówi popularne przysłowie, ćwiczenie czyni mistrza, co oznacza, że zawsze możemy poprawić nasze umiejętności. Ludzie inteligentni emocjonalnie rzucają się zwykle w oczy, gdyż są to osoby, które:


    
      	Skutecznie radzą sobie w trudnych sytuacjach.


      	Wyrażają się jasno.


      	Zyskują szacunek innych.


      	Wpływają na innych ludzi.


      	Zachęcają innych do udzielenia im pomocy.


      	Zachowują zimną krew w sytuacjach stresowych.


      	Rozumieją swoje reakcje na innych ludzi oraz na różne sytuacje.


      	Wiedzą, co należy powiedzieć, aby osiągnąć zamierzony wynik.


      	Umieją kontrolować siebie podczas negocjacji.


      	Umieją kontrolować innych podczas negocjacji.


      	Motywują się do działania.


      	Wiedzą, jak zachować pozytywne emocje nawet w trudnych sytuacjach.

    


    [image: 47758.jpg] Chociaż powyższe zachowania nie spełniają żadnej formalnej definicji inteligencji emocjonalnej, są typowe dla osób cechujących się wysokim poziomem tejże inteligencji. Jeżeli wydaje Ci się, że poprzeczka jest postawiona zbyt wysoko, nie obawiaj się. Przy odpowiedniej dawce praktyki będziesz w stanie wykorzystać swoje umiejętności, tak aby stać się osobą inteligentną emocjonalnie.


    Jak dbać o emocje


    W przeciwieństwie do popularnego przekonania ludzie częściej oceniają nas nie po tym, co wiemy, ale po tym, co robimy. Bardziej bowiem cenimy sobie takich ludzi, którzy troszczą się o innych, niż tych, którzy znają na pamięć układ okresowy pierwiastków. Cała sztuka polega na zdolności do kontrolowania swojego zachowania, co jest niemożliwe w przypadku, gdy nie zdajemy sobie sprawy ze swoich emocji. Więcej informacji na temat tego, w jaki sposób to robić, znajdziesz w rozdziale 5.


    Najlepszym sposobem wyjaśnienia działania inteligencji emocjonalnej jest wykorzystanie anegdoty. Będę tak zresztą często robić. Weźmy na przykład Klaudiusza, który nie jest świadom swoich emocji, a co za tym idzie, nie jest w stanie kontrolować swojego zachowania. Gdy przychodzi do biura, rzuca papiery na biurko i zapada się w fotelu z miną w rodzaju „nie podchodź, gryzę”. Chwilę później do biura wchodzi jego asystentka, Janina, aby przynieść mu kawę.


    — Przyniosłam kawę, Klaudiuszu — mówi radośnie.


    Klaudiusz mruczy coś niezrozumiale, jakby chciał powiedzieć: „A dajże mi święty spokój”.


    — Czy coś się stało? — pyta Janina.


    — Nie. Czy mogłabyś przygotować mi teczkę Nowaka? — rzuca.


    Janina jest w szoku, gdyż Klaudiusz nigdy wcześniej tak jej nie traktował. Dochodzi więc do wniosku, że to ona musiała zrobić coś nie tak, i z nerwów przez cały poranek nie jest w stanie skupić się na pracy, myśląc wyłącznie o tym, co mogła zrobić źle.


    Klaudiusz jest w złym nastroju, a co gorsza, nie potrafi stwierdzić, dlaczego tak się dzieje, co tylko pogłębia jego frustrację. Udało mu się skutecznie zrazić do siebie kilka osób w pracy i dwie kolejne w kawiarni. Coś poważnie mu doskwiera.


    Takie zachowanie jest zdecydowanie niewłaściwe. Nurzanie się w złych emocjach nie pozwala się ich pozbyć. W latach 50. i 60. XX wieku wielu psychologów wychodziło z założenia, że aby w pełni poznać szkodliwe czy negatywne uczucia, należy ich najpierw doświadczyć. Obecnie większość psychologów i psychiatrów zdaje sobie jednak sprawę, że takie podejście jest niesłuszne. Najbardziej rozpowszechnione dziś metody terapeutyczne proponują uczenie się reagowania na stres. Przykładem może tu być terapia poznawczo-behawioralna, która stanowi opozycję dla podejścia „katarktycznego” zakładającego konieczność uwalniania gniewu.


    [image: 47765.jpg] Skupianie się na negatywnych emocjach prowadzi do utknięcia w tych samych koleinach. Wprawdzie tymczasowo możesz pozbyć się tych emocji, ale Twoje położenie nie ulega większym zmianom, gdyż nie jesteś w stanie rozwiązać swoich problemów, nie znając przyczyn leżących u ich podłoża.


    W przypadku Klaudiusza pierwszym negatywnym bodźcem w tym dniu była uzyskana od żony informacja, że ich syn oblał ważny egzamin. Klaudiusz zdenerwował się więc nie tylko na syna, ale też na siebie, gdyż uważał, że zamiast poświęcać tyle czasu na pracę, powinien był przypilnować swojego dziecka, aby się lepiej przygotowało. Wiadomość ta doprowadziła go więc do kłótni z żoną.


    Po próbie zignorowania szkodliwych emocji Klaudiusz wyszedł do pracy. Podczas jazdy drogę zajechało mu czerwone bmw, co jedynie pogłębiło jego stan frustracji. Gdyby jednak nie wcześniejsza kłótnia z żoną, wydarzenie to nie byłoby dla niego tak stresujące.


    Kiedy Klaudiusz dotarł do biura, denerwowało go już w zasadzie wszystko. Poczekalnia wydawała mu się nieuporządkowana, rozdrażniła go nieobecność recepcjonistki, a na dodatek w drodze do swojego biura zgubił klucze. Innymi słowy, czuł się podle. Nie ukrywał też tego, dlatego każda napotkana przez niego osoba miała wrażenie, że Klaudiusz akurat na nią się gniewa. Janina na przykład przypuszczała, że źle wykonała swoje obowiązki i że właśnie to wywołało gniew jej szefa. Gdyby jednak Klaudiusz był inteligentny emocjonalnie, mógłby:


    
      	Zrozumieć, co jest źródłem jego złego samopoczucia:


      	Rozczarowanie z powodu porażki syna.


      	Złość na siebie za zbyt małe zainteresowanie potrzebami syna.


      	Złość wynikła z kłótni z żoną.


      	Złość na kierowcę, który zajechał mu drogę.


      	Złość na osobę sprawującą pieczę nad biurem, która nie uporządkowała poczekalni.


      	Złość na recepcjonistkę, której nie było rano za biurkiem.


      	Gdyby Klaudiusz potrafił określić powyższe emocje, mógłby je opanować i wyrażać adekwatnie do okoliczności, podejmując następujące działania:


      	Wyjaśnić Janinie, co jest przyczyną jego złości i że nie ma to nic wspólnego z nią (dzięki czemu asystentka mogłaby skupić się na pracy).


      	Przeanalizować każdą emocję z osobna, nie pozwalając, by złożyły się one w jedno wielkie źródło złości.


      	Przeznaczyć pierwsze 20 – 30 minut pracy na opanowanie wzburzenia za pomocą technik radzenia sobie z emocjami (patrz rozdział 6).


      	Działać produktywniej przez cały dzień.


      	Zastanowić się, jak postąpić z synem w sposób konstruktywny (zamiast się na niego gniewać).


      	Lepiej radzić sobie z drobnymi frustracjami w biurze.

    


    
      [image: 47773.jpg] Rozwijanie własnych emocji


      Podobnie jak w przypadku jazdy na rowerze, ćwiczeń na siłowni, gry na instrumencie czy wykonywania jakiejkolwiek innej czynności wymagającej synchronizacji ciała i umysłu, także i w tym przypadku możesz poprzez ćwiczenia praktyczne rozwijać swoje zdolności zarządzania emocjami.


      Niektórzy ludzie w naturalny sposób radzą sobie z własnymi i cudzymi emocjami. Przypomina to trochę wrodzony talent znanych gwiazd sportu takich jak Tiger Woods. W przypadku inteligencji emocjonalnej zdarza się to jednak dość rzadko.


      Możesz określić granice swoich możliwości. Sam zdaję sobie sprawę, że niezależnie od tego, ile bym ćwiczył grę w tenisa, nigdy nie będę tak dobry jak Roger Federer czy choćby Bobby Riggs (który, jak być może pamiętasz, przegrał z Billie Jean King). Potrafię jednak rozegrać dobrego dwugodzinnego debla z przyjaciółmi, a im częściej gramy, tym lepiej nam to wychodzi.


      Możesz oczywiście przejść przez życie, nie zwracając uwagi ani na własne emocje, ani na cudze. Takie zamknięcie się na informacje jest pewną możliwością, z której korzysta całkiem spora liczba ludzi.


      Możesz jednak uwierzyć, że posiadanie inteligencji emocjonalnej jest dla Ciebie rzeczą ważną, i zacząć pracować nad podniesieniem jej poziomu. W idealnej sytuacji możesz regularnie (trzy – cztery razy w tygodniu) poświęcać nieco czasu na pogłębianie zrozumienia samego siebie oraz opanowania emocji. Samo przeczytanie niniejszej książki już jest bardzo dobrym punktem wyjścia, a wykonanie przedstawionych w niej ćwiczeń pomoże Ci rozwinąć te umiejętności jeszcze bardziej. Zawsze miej na uwadze, że ćwiczenie czyni mistrza.

    


    [image: 47781.jpg] Ludzie mogą poprawić poziom swojej inteligencji emocjonalnej, ale nie każdy jest w stanie być mistrzem w każdej dziedzinie. Niektórzy będą się czuć w pewnych dziedzinach jak ryba w wodze, podczas gdy dla innych opanowanie tych samych zdolności będzie poważnym wyzwaniem. Osoby, które chcą się przekonać o celowości wykonywania zawartych w niniejszej książce ćwiczeń, powinny wziąć pod uwagę poniższe dwie kwestie.


    Rozumienie emocji innych ludzi


    Inteligencja społeczna odpowiada za zdolność rozumienia odczuć innych ludzi oraz (do pewnego stopnia) kierowanie ich emocjami i zachowaniami. Jeżeli żyjesz jak pustelnik, najprawdopodobniej nie interesuje Cię to, co czują i myślą inni ludzie. Pasterz, spędzający większość czasu ze swoimi owcami, również nie ma zbyt wielu okazji do korzystania z inteligencji emocjonalnej (chociaż po pewnym czasie może mógłby zdawać sobie sprawę z tego, co odczuwają owce).


    Ponieważ większość ludzi na świecie musi regularnie nawiązywać kontakty z innymi, inteligencja społeczna może polepszyć takie kontakty. Wiedząc bowiem, co myślą osoby w Twoim otoczeniu, możesz:


    
      	Nawiązywać skuteczne relacje.


      	Sprawiać, aby inni dobrze się czuli w Twoim towarzystwie.


      	Prosić innych o pomoc, nie zrażając ich do siebie.


      	Sprzedawać innym pomysły i produkty.


      	Uspokajać innych.


      	Skutecznie pomagać potrzebującym.


      	Posiadać dużą grupę przyjaciół i nawiązywać kontakty z osobami, z którymi możesz wykonywać wartościowe działania.

    


    Oto przypadek dwóch mężczyzn: Damiana i Alfreda, silnie różniących się od siebie poziomem inteligencji emocjonalnej. Damian wybierał się na zjazd, ale jego samolot był opóźniony o ponad pięć godzin. Gdy wreszcie udało mu się dotrzeć na miejsce, okazało się, że w hotelu nie ma wolnych pokojów.


    — No i co ja mam teraz zrobić? — krzyknął Damian na recepcjonistkę.


    — Bardzo mi przykro, proszę pana. Mogę jednak zadzwonić do innego hotelu i zapytać, czy mają wolne miejsca — odparła recepcjonistka.


    — W żadnym razie! — wrzasnął Damian, ściągając na siebie uwagę ludzi z holu. — Zarezerwowałem sobie miejsce właśnie tutaj i tu zostaję!


    Nie trzeba dodawać, że zachowując się w ten sposób, Damian zraził do siebie jedyną osobę, która mogła mu w tej sytuacji pomóc. Recepcjonistka, dobrze znając ludzi takich jak on, nie zamierzała ustąpić. Damian, mocno już zdenerwowany, musiał więc dodatkowo poszukać hotelu na własną rękę.


    Alfred był również uczestnikiem tego konwentu i zbiegiem okoliczności znajdował się dokładnie w tym samym położeniu co Damian. Mimo to spróbował zupełnie innego podejścia.


    — Użeranie się z takimi ludźmi przez cały dzień musi być bardzo ciężkie — zagadnął recepcjonistkę.


    — Nie jest tak źle — odparła. — Takie sytuacje są na szczęście dość rzadkie.


    — Przepraszam, że jestem natrętny — ciągnął dalej Alfred — ale przyleciałem tym samym opóźnionym samolotem. Znajdzie się może jakiś pokój dla mnie? Schowek na szczotki też może być.


    — Zobaczę, co da się zrobić — odparła, śmiejąc się recepcjonistka.


    Po kilku minutach stukania w klawiaturę spojrzała na Alfreda i powiedziała: „Jeżeli zechce pan poczekać kilka godzin, będziemy mogli dać panu pokój. Znajduje się on na parterze, a w jego cenę wliczone są śniadania i przekąski. Policzę go jednak jak za zwykły pokój. Jeśli pan chce, może zostawić tu bagaż i poczekać w barze”.


    — Doskonale — odpowiedział Alfred z wyraźną wdzięcznością.


    Kontaktując się z innymi ludźmi, czasami nie musimy dawać szczególnie dużo, aby uzyskać pozytywny wynik. Samo zwrócenie uwagi na emocje innych osób i opanowanie własnych może dać nadzwyczajne rezultaty.


    Inteligencja emocjonalna nie ogranicza się jednak wyłącznie do miłego traktowania innych. Musisz także rozumieć perspektywę, z jakiej patrzą inni ludzie, i odpowiednio wykorzystywać swoje emocje. Dlatego też w niektórych przypadkach przejawem inteligencji emocjonalnej będzie nieustępliwość czy też okazywanie swojej frustracji. Jak bowiem pisałem, głównym wyznacznikiem inteligencji emocjonalnej jest zdolność do odczytywania emocji innych osób i odpowiednie dostrajanie własnych emocji. Opiszę to dokładniej w dalszych częściach tej książki.


    Wpływanie na emocje innych


    Gdy już zrozumiesz, jak odczytywać uczucia ludzi w Twoim otoczeniu, możesz lepiej wpływać na ich samopoczucie. Możesz wykorzystać tę umiejętność, aby przekonać daną osobę do swojej idei, planu, koncepcji czy produktu. Rzecz jasna, zechcesz też czasem jakąś osobę przekonać do czegoś dla jej własnego dobra, zwłaszcza jeżeli jest to ktoś, na kim Ci bardzo zależy. Niekiedy możesz sprawić, aby osoba odczuwająca frustrację bądź depresję pozbyła się części negatywnego nastawienia i mogła dzięki temu skuteczniej radzić sobie z problemem. Czasami zechcesz też może po prostu nawiązać kontakt z innym człowiekiem.


    Możesz też się dowiedzieć, co czują inni, tak aby lepiej ich zrozumieć. Takie zrozumienie jest bowiem bardzo przydatne i można je traktować jako pewną formę dawania. Już samo zrozumienie rodzaju złego nastroju danej osoby może pozwolić Ci współodczuwać jej nastawienie, tak aby wiedzieć, że w danej chwili chce być ona sama, nie ma ochoty na pytania, chętnie napiłaby się gorącej herbaty itd. Pomagać innym możemy więc poprzez samo zrozumienie ich nastawienia.


    Czasami wpływamy też na osoby, z którymi chcemy nawiązać współpracę. Posiadanie wspólnych celów ułatwia bowiem wspólną pracę. Jeśli więc zdenerwujesz jakąś osobę lub zrazisz ją do siebie, będzie ona miała mniejszą ochotę Cię wysłuchać. Jeżeli jednak łączy Was wspólny cel czy wynik, może być on ogniwem porozumienia.


    Złota zasada


    Bycie miłym dla obcych może dać coś więcej niż tylko ich życzliwość. Martin Nowak, wykładowca matematyki z Oksfordu, przeanalizował ten problem w sposób naukowy. Wraz z kolegami odkrył on bowiem, że jeśli zrobimy coś dobrego dla obcej osoby, zwiększa to prawdopodobieństwo tego, że w przyszłości ktoś inny też zrobi coś dobrego dla nas.


    Przykładowo, niepisana zasada mówi, że jeżeli jakiś mężczyzna przyjdzie do baru i postawi piwo komuś nieznajomemu, wówczas poczęstowany powinien się odwdzięczyć, stawiając następną kolejkę. Takie postępowanie znane jest jako zasada wzajemności. Jeżeli jednak ten sam mężczyzna postawi piwo wszystkim obecnym w barze, nie oczekując niczego w zamian, to ten akt uprzejmości może spotkać się z nagrodą w przyszłości. Teoria mówi, że informacja o wspaniałomyślności takiego człowieka zatacza coraz szersze kręgi, co zwiększa szansę na to, iż inni częściej będą okazywać mu życzliwość.


    Badacze dokonali symulacji komputerowej różnych scenariuszy zachowań. W większości potwierdziły one ich teorię co do tego, że dobroć (okazywana również obcym) procentuje w przyszłości.


    [image: 47820.jpg] Skąd jednak możemy wiedzieć, kiedy powinniśmy okazywać uprzejmość, a kiedy stanowczość? Wprawdzie generalizowanie nie jest zbyt dobrym pomysłem, ale zasadniczo uprzejmość jest bardziej opłacalna. Jak mówi bowiem stare anglosaskie przysłowie, pszczoły lepiej wabić miodem niż octem. Poniżej przedstawiam kilka sytuacji, w których warto jednak zachować stanowczość:


    
      	Gdy ktoś stara się odnieść nad nami przewagę, np. podczas negocjacji.


      	Gdy musimy podkreślić nasze przywiązanie do pewnej idei, tak aby móc przekonać innych, że nasze intencje są czyste.


      	Gdy chcemy powstrzymać kogoś przed niefortunnym żartem i dajemy mu do zrozumienia, że mówimy całkowicie poważnie.

    


    Stanowczość należy stosować z umiarem. Co za dużo, to niezdrowo.


    Stosowanie inteligencji emocjonalnej w pracy


    Miejsce pracy jest jednym ze środowisk, w którym możesz popracować nad swoją inteligencją emocjonalną. Wiele lat temu, jeszcze zanim sama idea IE była powszechnie znana, pewien dyrektor wysokiego szczebla powiedział mi, że w pracy nie ma miejsca na emocje. Jego zdaniem pracownik powinien zostawiać prawą półkulę mózgu w domu. Na szczęście obecnie większość ludzi myśli inaczej.


    Na całym świecie praca niestety wiąże się zwykle z mniejszym lub większym stresem. Tak przynajmniej wynika z badań przeprowadzonych przez moją firmę (Multi-Health Systems). Sami prowadziliśmy pierwsze badania pilotażowe w tej dziedzinie, pomagając wprowadzić inteligencję emocjonalną do miejsca pracy. Okazało się, że takie działanie może podnieść produktywność, usprawnić pracę zespołową i podnieść poziom zadowolenia z pracy. Stosowanie w pracy ćwiczeń opisanych w tej książce może pomóc Ci poprawić swoje zdolności związane z inteligencją emocjonalną.


    Zalety inteligencji emocjonalnej w miejscu pracy


    Opierając się na badaniach wykonanych przez Multi-Health Systems oraz przez inne organizacje, można powiedzieć, że inteligencja emocjonalna jest bardzo przydatna w pracy, gdyż umożliwia:


    
      	Skuteczniejsze radzenie sobie ze stresem.


      	Poprawę relacji ze współpracownikami.


      	Lepsze relacje z przełożonym.


      	Zwiększenie produktywności.


      	Skuteczniejsze sprawdzanie się w roli kierownika i/lub przywódcy.


      	Sprawniejsze zarządzanie priorytetami zadań.


      	Lepszą pracę zespołową.

    


    [image: 47827.jpg] Ponieważ ludzie cechujący się wysoką inteligencją emocjonalną są bardziej wyczuleni na ludzi oraz sytuacje w miejscu pracy, częściej otrzymują podwyżki, co potwierdziły badania Stephana Cote’a i jego współpracowników z Rotman Business School przy Uniwersytecie Toronto.


    Zalety inteligentnego emocjonalnie środowiska pracy


    Swego czasu dziwiło mnie to, że podniesienie inteligencji emocjonalnej pracowników nie zawsze przekładało się na poprawienie sytuacji samej firmy. Ta rozbieżność zachęciła mnie do stworzenia koncepcji organizacji inteligentnej emocjonalnie. Organizacja taka potrafi skutecznie i sprawnie radzić sobie ze zmianami oraz osiągać wyznaczone cele, jednocześnie wykazując odpowiedzialność i zrozumienie wobec pracowników, klientów, dostawców, dystrybutorów i społeczności jako takiej.


    Jeżeli przyjrzysz się bliżej firmom odnoszącym największe sukcesy, możesz zauważyć, że często są to właśnie firmy wygrywające w rankingach firm, w których pracuje się najprzyjemniej. Jedną z firm, które skutecznie wykorzystują inteligencję emocjonalną, jest Google. Zaczęła ona od zatrudniania najlepszych pracowników, którzy cechowali się nie tylko wysokimi zdolnościami technicznymi, ale posiadali także opisane w tej książce zdolności związane z wysoką inteligencją emocjonalną, takie jak niezależność, asertywność i umiejętność nawiązywania relacji międzyludzkich. Szefowie Google zdają sobie bowiem sprawę z tego, że ludzie inteligentni emocjonalnie potrafią działać samodzielnie, a więc wymagają mniej szkoleń i nadzoru.


    Ludzie inteligentni emocjonalnie również swoich szefów zachęcają do podejmowania ryzyka. Google nie boi się ryzykować, nawet jeżeli niektóre plany okazują się niewypałem. Oczywiście firma oczekuje od swoich pracowników motywacji i dobrej woli, ale pozwolenie pracownikom na kontrolowanie swojej pracy i przyjmowanie za nią odpowiedzialności przekłada się na większą motywację i większe zaangażowanie personelu. Nawiasem mówiąc, dochody firmy Google też nie są do pogardzenia.


    Aby zapewnić inteligencję emocjonalną w firmie, bardzo ważne są następujące czynniki (więcej szczegółów znajdziesz w rozdziale 12.):


    
      	Ludzie. Podczas pracy z personelem pracodawcy muszą mieć pewność, że:


      	Zatrudniają właściwych ludzi. Bardzo często bywa tak, że firmy zatrudniają ludzi wyłącznie na podstawie ich zdolności technicznych. Okazuje się jednak, że to osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej są zwykle bardziej zaangażowane i produktywne, jednocześnie praca z nimi wymaga mniejszych nakładów sił i środków.


      	Przydzielają właściwych ludzi do właściwych zadań. Firmy, które potrafią powiązać zadania z umiejętnościami IE pracowników, osiągają lepsze wyniki.


      	Zachęcanie do wspierania innych członków zespołu. Ludzie o wysokiej IE posiadają lepsze zdolności kontaktowania się i skuteczniej wspierają swoich współpracowników.


      	Dbanie o środowisko, w którym współpracownicy mogą nawiązywać kontakty i przyjaźnie. Badania wykazały, że posiadanie bliskich przyjaciół w pracy wydatnie podnosi produktywność pracowników. Posiadanie przyjaciół oznacza też, że ma się komu powiedzieć o ewentualnych problemach, a to może zmniejszyć poziom frustracji.


      	Szkolenie kierowników i zarządców. Ludzie często uzyskują awanse na stanowiska kierownicze dzięki swoim umiejętnościom technicznym czy handlowym. Dobry kierownik potrafi być jednak świetnym trenerem dla innych.


      	Zapewnianie dobrego kierownictwa. Dobre umiejętności przywódcze są bezpośrednio związane z umiejętnościami inteligencji emocjonalnej takimi jak empatia, asertywność, samoocena i niezależność.


      	Praca. Elementy o kluczowym znaczeniu dla satysfakcjonującej pracy to:


      	Posiadanie wyzwań. Ludzie uważający, że stawiane przed nimi cele są dla nich wyzwaniem, czują się bardziej zaangażowani i zmotywowani do pracy.


      	Odpowiednia ilość zadań. Nadmierne obciążenie pracą prowadzi do wypalenia, natomiast zbyt małe — do nudy. Obie emocje mogą być przyczyną obniżenia produktywności.


      	Posiadanie właściwych narzędzi. Prawidłowe wyposażanie pracowników w narzędzia podnosi poziom ich zadowolenia z pracy oraz zaufania względem pracodawcy.


      	Odpowiednie wynagrodzenie. Nie chodzi o samą wysokość pensji, lecz o to, czy pracownicy czują się traktowani sprawiedliwie. Uczciwa płaca warunkuje motywację.


      	Ograniczanie zadań mało istotnych. Zajęcia mało istotne lub całkowicie zbędne niepotrzebnie zużywają energię, którą można by wykorzystać na zadania produktywne.


      	Zadowolenie z pracy. Ludzie lubiący swoją pracę są w niej bardziej produktywni.


      	Cel. Pracownicy odczuwający zadowolenie emocjonalne postrzegają cel swojej pracy, którym może być:


      	Dostrzeganie wpływu własnej pracy na społeczność lokalną, kraj lub cały świat. To podejście pogłębia zaangażowanie w pracę i pozwala przywódcom zdobywać lojalność oraz zadowolenie personelu.


      	Świadomość wartości reprezentowanych przez firmę. Utożsamianie się pracowników z misją i wartościami firmowymi pozwala na lepsze dopasowanie emocjonalne do wykonywanej pracy.

    


    [image: 47834.jpg] Środowiska cechujące się wysokim poziomem inteligencji emocjonalnej wykazują się produktywnością, są odpowiedzialne społecznie, przynoszą zyski i przyciągają największe talenty. Środowiska takie wymagają jednak przywódców zaangażowanych w ich tworzenie.


    W poszukiwaniu lepszych relacji rodzinnych


    Być może Twoje relacje rodzinne są pełne miłości i zrozumienia. Rozwijanie umiejętności emocjonalnych, takich jak empatia i zarządzanie własnymi uczuciami, może Ci pomóc w nawiązywaniu jeszcze lepszych stosunków wewnątrz rodziny.


    Każda interakcja w domu daje nam możliwość poprawienia naszych umiejętności emocjonalnych. Pomyśl, kiedy ostatni raz zdarzyło Ci się potraktować współmałżonka ze zrozumieniem? A kiedy spędziliście więcej czasu z dziećmi?


    [image: 47841.jpg] Każdą taką interakcję potraktuj jako potencjalną inwestycję w siłę związku. Możesz tworzyć lokaty lub debety. Każda lokata (interakcja pozytywna) wzmacnia więź i miłość, zaś każdy debet (interakcja negatywna) tę więź osłabia.


    Każdego dnia dokonujemy wielu różnych interakcji z członkami rodziny. Większa świadomość tych interakcji oraz ich długofalowego wpływu na związek pozwoli Ci na poprawienie więzi między członkami rodziny i zacieśnienie wzajemnych kontaktów.


    Poniżej przedstawiam trzy kroki reprezentujące zdolność do akceptowania członków rodziny, pokazywania im, jak ważni są dla Ciebie, oraz przejawiania zainteresowania ich sytuacją:


    1. Zdaj sobie większą sprawę ze swoich własnych emocji w czasie interakcji z innymi członkami rodziny.


    Co wprowadza Cię w zły nastrój albo Cię zraża? Kiedy ogarniają Cię uczucia ciepłe i przyjemne? Musisz zrozumieć swoje reakcje na sytuacje oraz interakcje domowe, tak aby odpowiednio się do nich ustosunkować.


    2. Kontroluj swoje reakcje na różne sytuacje oraz na członków rodziny (lub nimi zarządzaj).


    Okazuj dzieciom cierpliwość. Nie złość się na żonę lub męża. Takie opanowanie emocji jest bardzo dobre, ponieważ pogłębia poczucie miłości, pewności i zaufania.


    3. Wysłuchuj członków rodziny i staraj się ich zrozumieć.


    Zdolność do wejścia w skórę innego człowieka pozwala Ci dwa razy zastanowić się przed zareagowaniem na jego zachowanie. Dlaczego Twoje dziecko poprosiło Cię o coś? Co sprawia, że małżonek narzeka na daną sytuację? Rozumienie tego, jak daną sytuację postrzega druga osoba, umożliwia Ci opanowanie własnych emocji, przemyślenie perspektywy rozmówcy i udzielenie konstruktywnej odpowiedzi, co z kolei pozwala przynajmniej częściowo rozładować napięcie.

  


  
    Rozdział 2. Ocena Twojej inteligencji emocjonalnej


    W tym rozdziale:


    
      	Ocenimy Twoją inteligencję emocjonalną.


      	Dowiemy się, jak to jest być emocjonalnie inteligentnym.


      	Zrozumiemy ludzi o niskiej inteligencji emocjonalnej.

    


    Dla niektórych ludzi kwestia inteligencji emocjonalnej jest czymś całkowicie naturalnym. Dla innych jest ona oksymoronem, podobnie jak jawna tajemnica, większa połowa, mały kryzys czy cichy krzyk. Jak bowiem można być jednocześnie osobą emocjonalną oraz racjonalną? Czy ludzie emocjonalni nie są, jakkolwiek by patrzeć, zbyt rozemocjonowani? A ludzie inteligentni — czyż nie są logiczni i pozbawieni emocji?


    W tym rozdziale postaram się wszystkie te założenia postawić na głowie i pokazać Ci, na czym tak naprawdę polega bycie człowiekiem jednocześnie inteligentnym i emocjonalnym, jak mierzyć inteligencję emocjonalną i w jaki sposób można nawiązywać kontakty z osobami mało inteligentnymi emocjonalnie.


    Mierzenie inteligencji emocjonalnej


    To podstawowe zagadnienie było bodźcem do stworzenia całej dziedziny badań nad inteligencją emocjonalną. Jak bowiem osoba bardzo inteligentna może zrobić coś strasznie głupiego?


    Weźmy na przykład pod uwagę Juliusza, który ma umysł jak brzytwa. Zawsze miał gotową odpowiedź, pisał świetne wypracowania i zaskakiwał nauczycieli swoimi pytaniami. Nikt się nie zdziwił, gdy został wybrany na rzecznika uczniów. Nikt też nie miał wątpliwości, że rysuje się przed nim świetlana przyszłość.


    Juliusz poszedł na uniwersytet na wydział prawa, ukończył studia z wyróżnieniem i został zatrudniony przez prestiżową kancelarię prawną. Jakkolwiek na to patrzeć, był to wymarzony start do kariery. Wszystko wskazywało na to, że dalej będzie jeszcze lepiej.


    Obiecujący młody prawnik nie ma jednak łatwego życia. Dwukrotnie się rozwodził i ma dwójkę dzieci, które nie chcą go znać. Obecnie zaś wisi nad nim groźba usunięcia z palestry za zdefraudowanie funduszy klienta.


    Naukowcy są obecnie zgodni co do tego, że wysoka inteligencja w jednym czy dwóch obszarach nie oznacza uniwersalnej sprawności umysłowej. Dlatego też można być osobą niezwykle inteligentną na sposób „książkowy”, ale nie posiadać zbyt wysokiej inteligencji emocjonalnej.


    [image: Obraz47852.PNG] Przy mierzeniu IE psychologowie korzystają z całej gamy testów, które można podzielić z grubsza na trzy rodzaje:


    
      	Testy samodzielne, w których porównuje się własne odpowiedzi z bazą tysięcy innych wyników, dzięki czemu można ocenić, jak dobrze radzimy sobie z trudnymi sytuacjami, jak skutecznie komunikujemy się z innymi i jak trafnie umiemy określić swój nastrój. Najczęściej używanym testem tego rodzaju jest EQ-i, o którym więcej napiszę w rozdziale 4.

    


    Uważaj jednak na testy IE, które możesz znaleźć w sieci, gdyż zwykle nie spełniają wymagań instytucji naukowych (np. APA czy PTP), przez co (podobnie jak rozkalibrowana waga) mogą dać wyniki nie mające niczego wspólnego z rzeczywistością. Natomiast zachowanie standardów naukowych oznacza, że testy są trafne, rzetelne i znormalizowane.


    
      	Oceny postrzegania pozwalają ocenić postrzeganie innych ludzi. Osoby znające Cię od różnych stron (np. szef, żona lub mąż, przyjaciele czy podwładni) oceniają Twoje zachowanie w określonych sytuacjach. Potem Ty wykonujesz to samo ćwiczenie, a następnie porównujesz wyniki. Dzięki takim testom możesz się na przykład dowiedzieć, że choć uważasz się za osobę asertywną czy aktywną społecznie, to inni mają na ten temat całkowicie odmienne zdanie. Najczęściej wykorzystywanym testem tego typu jest EQ-360, również opisany w rozdziale 4.


      	Oceny działania, przypominające nieco testy IQ, mierzą inteligencję emocjonalną w taki sposób, jak gdyby była ona zdolnością mierzalną. Podczas wykonywania takich testów ludzie są proszeni na przykład o rozpoznawanie emocji na zdjęciach, wybranie reakcji w opisanej sytuacji lub wyjaśnienie podstawowych pojęć dotyczących emocji. Następnie psycholodzy interpretują ten test, porównując wyniki z wynikami uzyskanymi przez tysiące innych osób. Najpopularniejszym testem tego rodzaju jest MSCEIT (patrz rozdział 4.).

    


    Wszystkie te metody mają na celu opisanie modelu Twojego zachowania w świecie rzeczywistym. Mogą one pomóc przewidzieć, jak będziesz sobie radzić w sytuacjach stresujących, kto będzie sprawniejszym przywódcą bądź kierownikiem, kto będzie najlepiej wpływać na innych, oraz określić wiele innych zachowań. Ponadto testy takie ułatwiają określenie Twoich zalet i wad, co jest pierwszym krokiem do poprawy własnych zdolności.


    Łączenie tych trzech typów metod testowych pozwala skutecznie ocenić, jak postrzegasz sam siebie, jak inni Cię widzą i w jaki sposób możesz radzić sobie z zadaniami związanymi z inteligencją emocjonalną. Informacja ta może Ci pomóc w rozpoczęciu poprawiania swojej inteligencji emocjonalnej.


    Testowanie EQ może być źródłem wielu wartościowych informacji, pod warunkiem stosowania skutecznych metod testowych. Mając okazję do przetestowania tysięcy osób, zauważyłem, że wiele z nich było zaskoczonych wynikami. Jedna z tych osób sądziła na przykład, że jest bardzo odpowiedzialna pod względem społecznym i bardzo troszczy się o innych, a uzyskała w tych obszarach wynik przeciętny. Początkowo była bardzo rozczarowana tym wynikiem, ale później się okazało, że wyznaczała sobie bardzo wysokie standardy relacji społecznych, więc podczas udzielania odpowiedzi oceniała się nadmiernie surowo, co przełożyło się na niski wynik. W rzeczywistości ta osoba była faktycznie bardziej odpowiedzialna niż inni ludzie, co nie przeszkadzało jej uważać, że powinna się jeszcze poprawić w tym względzie.


    [image: 47862.jpg] Poniżej przedstawiam kilka istotnych spraw, które warto sobie przemyśleć podczas dokonywania oceny własnego poziomu inteligencji emocjonalnej. W swoim notatniku zapisz odpowiedzi na następujące kwestie:


    
      	Zwykle zdaję sobie sprawę z tego, jak się czuję pod względem emocjonalnym.


      	Nie mam kłopotów z wyrażaniem swoich emocji i przekonań w obecności innych osób.


      	Dobrze wiem, co potrafię, a z czym sobie nie radzę.


      	Doskonale wiem, dokąd zmierzam w życiu.


      	Podczas podejmowania ważnych decyzji polegam na innych.


      	Ludzie mają wrażenie, że naprawdę ich słucham.


      	Mam wielu przyjaciół i znajomych.


      	Spędzam wiele czasu na pomaganiu innym.


      	Potrafię skutecznie rozwiązywać problemy innych ludzi.


      	Nie mam kłopotu ze zmianą zadań.


      	Żyję w świecie realnym i na ogół nie daję się ponosić marzeniom.


      	W sytuacjach stresujących nie odczuwam zbyt dużego lęku.


      	Dużo planuję i potrafię skutecznie przemyśleć swoje reakcje na zdarzenia.


      	Na ogół patrzę na świat optymistycznie.


      	Zazwyczaj jestem osobą szczęśliwą.

    


    W czasie lektury tej książki napotkasz przykłady osób, które w lepszy lub gorszy sposób wykorzystują swoje zdolności inteligencji emocjonalnej. Czytając takie opisy, zastanów się, jakie byłyby Twoje reakcje w analogicznych sytuacjach. Ułatwi Ci to ocenę swojej IE. Kiedy bowiem uczciwie ocenisz swoje zdolności emocjonalne, będzie Ci łatwiej zrozumieć własną sytuację oraz podjąć kroki, które pomogą Ci lepiej radzić sobie z sobą oraz z innymi ludźmi.


    Czuć, myśleć i zachowywać się tak, jak na osobę inteligentną emocjonalnie przystało


    Ludzie inteligentni emocjonalnie myślą, czują i zachowują się specyficznie. Są w naturalny sposób pewni siebie i sprawiają, że inni w ich obecności wykazują podobną cechę. Kiedy przebywasz w towarzystwie osoby cechującej się wysoką inteligencją emocjonalną, masz wrażenie, że jest ona całkowicie zainteresowana Tobą i że się nie rozprasza, gdy Cię słucha. Gdy z nią rozmawiasz, zawsze możesz liczyć na stuprocentową uwagę.


    Ludzie inteligentni emocjonalnie w trudnych chwilach nie panikują, lecz skupiają się na rozwiązaniu problemu, dzięki czemu mimo kłopotów czujesz się spokojniej. Zwykle też przedstawiają zdrowe podejście, dzięki któremu łatwiej jest popatrzeć na sytuację optymistycznie.


    [image: 47899.jpg] Kiedy więc następnym razem z kimś się spotkasz, zwróć uwagę na to, jak wygląda Twoja interakcja. Czy skupiasz się na tej osobie, czy coś Cię rozprasza? Postaraj się okazać rozmówcy niepodzielną uwagę i skupiaj rozmowę na tym, co jest dla niego ważne. Pytaj go o to, z czym przychodzi do Ciebie i co jest dla niego ważne.


    Czuć jak na osobę emocjonalnie inteligentną przystało


    Ludzie inteligentni emocjonalnie dobrze zdają sobie sprawę z własnych uczuć i skutecznie dopasowują się do otaczającego ich świata. Jeżeli jesteś taką osobą, to:


    
      	Przez większość czasu wiesz, w jakim jesteś nastroju.


      	Dobrze rozumiesz, dlaczego czujesz się tak, a nie inaczej.


      	Wiesz, jak się czują osoby w Twoim otoczeniu.


      	Panujesz nad swoimi emocjami i umiesz zmieniać gorące, intensywne uczucia w emocje ciepłe i mniej żywiołowe.


      	Panujesz nad emocjami ludzi przebywających wokół Ciebie, co pomaga im odzyskać spokój.

    


    Ludzie inteligentni emocjonalnie posiadają zwykle szeroką gamę uczuć i wyrażają je w sposób całkowicie naturalny. Ich emocje są więc prawdziwe i mogą być bardzo intensywne, zwłaszcza te pozytywne. Gdy zaś tacy ludzie doświadczają złych emocji, na ogół potrafią je opanować i nie dają się im ponieść, dzięki czemu potrafią je przezwyciężyć szybciej niż inni. W celu jak najpełniejszego doświadczania uczuć ludzie inteligentni emocjonalnie zwykle korzystają też ze wszystkich zmysłów: smaku, dotyku, węchu, wzroku i słuchu.


    [image: Obraz47909.PNG] Przedstawię teraz ćwiczenie pomagające się rozluźnić dzięki skupieniu się na różnych zmysłach. Wyobraź sobie siebie na puchatej, białej chmurze. Leżysz sobie na plecach, wpatrując się w przepływające nad Tobą inne chmury. Jest Ci bardzo wygodnie. Na skórze czujesz miękkość chmury. Dociera do Ciebie świeży zapach i powiew lekkiej bryzy. Słyszysz cichy szum wiatru. Czujesz słodki smak powietrza. Twoje ciało jest całkowicie rozluźnione, Ty zaś nadal spokojnie przyglądasz się przepływającym chmurom.


    Kiedy się koncentrujesz, Twoja uwaga pozostaje skupiona na tym, co jest istotne w danej chwili. Niezależnie od tego, czy skupiasz się na sytuacji, czy też na osobie, nie dajesz się rozproszyć.


    Myśleć jak na osobę inteligentną emocjonalnie przystało


    W sytuacjach towarzyskich myśli osoby inteligentnej emocjonalnie są skupione na innym człowieku. Kiedy osoba taka rozmawia z przyjacielem o chorej matce tego ostatniego, wówczas myśli o tym przyjacielu, o jego słowach, okazywanych przez niego emocjach i wpływie, jaki opisywane zdarzenie może mieć na jego życie. Nie zastanawia się, co sama zrobiłaby na jego miejscu, lecz myśli o tym, co może zrobić, by pomóc. Osoba inteligentna emocjonalnie będzie się w takiej sytuacji zastanawiać, co może powiedzieć przyjacielowi, aby dać mu do zrozumienia, że go rozumie i chce wesprzeć w tych trudnych chwilach. Jest też świadoma swojego otoczenia i znajdujących się w nim ludzi. Zwykle potrafi postrzegać sytuację w szerszym kontekście, wybierać to, co najważniejsze, i odpowiednio reagować.


    Wróćmy jednak do poprzedniego przykładu. W opisanej sytuacji łatwo jest skupić się na matce przyjaciela, wypytując o jej szpital i leczenie lub też mówiąc o własnych uczuciach dotyczących chorób i szpitali. Jednakże szybka ocena sytuacji i określenie tego, co w danej chwili jest ważne, pozwoli Ci dostrzec, że w tej sytuacji należy skupić się raczej na przyjacielu i jego położeniu.


    [image: 47918.jpg] W kontaktach z ludźmi osoba inteligentna emocjonalnie częściej się zastanawia, jak w danej sytuacji mogą skorzystać inni, odsuwając swoje korzyści na plan dalszy. Myślenie o innych pozwala zachować równowagę i uniknąć nadmiernego zajęcia się wyłącznie własną osobą.


    Osoby inteligentne emocjonalnie często zadają sobie pytania w rodzaju: „Jak mogę poprawić miejsce pracy, społeczność, rodzinę, sytuację, własny kraj lub cały świat?”. Ponadto są w stanie logicznie myśleć o swoich emocjach. Kiedy doświadczają nieprzyjemnych uczuć, mogą zadawać sobie konstruktywne pytania, pozwalające im określić, co jest przyczyną tego dyskomfortu.


    Popatrzmy na przykład Natalii, która dowiedziała się, że Jacek, jej chłopak, w piątkowy wieczór był widziany w barze w towarzystwie innej kobiety. Informacja ta wywołała u Natalii nieprzyjemny skurcz w żołądku.


    Chwilę później ogarnął ją wielki smutek. Ta zmiana emocji okazała się na tyle szybka, że Natalia nie miała nawet czasu świadomie przyjrzeć się całej tej sytuacji. Nie miała pewności co do trwałości swojego związku z Jackiem, więc na uzyskaną wiadomość nie potrafiła zareagować inaczej niż tylko silnym smutkiem.


    Po krótkiej chwili zaczęła zadawać sobie jednak pytania:


    
      	Czy wiem, kim jest ta osoba?


      	Czy mogło to być spotkanie zawodowe?


      	A co, jeśli to jakaś krewna?


      	Czy Jacek nie może mieć przyjaciółki?


      	Czy okazywał, że jego związek ze mną może być chwiejny?


      	Co się stanie, gdy Jacek zdecyduje, że chce spotykać się z inną?


      	Czy ja też będę mogła szukać kogoś innego?


      	Czy świat się zawali, jeśli ze sobą zerwiemy?


      	Czy potrafię stworzyć nowy związek, jeśli będę musiała?

    


    Zadając sobie te pytania, Natalia przestała się skupiać na ponurych uczuciach, a miejsce depresji zajęła troska. Postanowiła, że kiedy następnym razem spotka Jacka, spokojnie zapyta go o to wydarzenie. Nie będzie mu niczego zarzucać ani się złościć, po prostu zachowa spokój i postara się jak najwięcej dowiedzieć.
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