
  [image: ]


  Harvard Business Review


  Odporność


  Inteligencja emocjonalna


  Harvard Business Review


  Tytuł oryginału: Resilience. HBR Emotional Intelligence Series


  Tłumaczenie: Wojciech Usarzewicz


  ISBN: 978-83-283-4128-9


  Original work copyright © 2017 Harvard Business School Publishing Corporation


  Published by arrangement with Harvard Business Review Press.


  Translation copyright © 2018 Helion SA


  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.


  Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


  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://onepress.pl/user/opinie/oiehbr_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: onepress@onepress.pl
WWW: http://onepress.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    Spis treści


    
      	
        Odporność emocjonalna w praktyce 

        Trzy cechy osób, które się nie poddają


        Diane Coutu

      


      	
        Odporność dla reszty z nas 

        Szkolenie własnego mózgu


        Daniel Goleman

      


      	
        Ocena i wzmacnianie odporności emocjonalnej oraz zarządzanie nią

        Metodyczne podejście


        David Kopans

      


      	
        Wynieś lekcje z krytyki

        Przekuwanie sugestii w rozwój


        Sheila Heen, Douglas Stone

      


      	
        Powrót do kariery. Jak wielcy liderzy naprawiają złamane kariery?

        Jak radzić sobie z poważnym upadkiem zawodowym


        Jeffrey A. Sonnenfeld, Andrew J. Ward

      


      	
        Nieważne, jak znosisz trudy, ale jak podnosisz się z upadku

        Sztuką nie jest działać za wszelką cenę


        Shawn Achor, Michelle Gielan

      

    

  


  
    Seria „Harvard Business Review” o inteligencji emocjonalnej


    Jak być prawdziwym człowiekiem?


    Seria HBR o inteligencji emocjonalnej zawiera krótkie, ciekawe teksty na temat ludzkiej strony życia zawodowego, które pochodzą ze stron „Harvard Business Review”.


    Empatia


    Szczęście


    Odporność


    Mindfulness


    Prawdziwe przywództwo



    Influence and Persuasion



    



    Inne książki o inteligencji emocjonalnej od „Harvard Business Review”:


    HBR’s 10 Must Reads on Emotional Intelligence


    HBR Guide to Emotional Intelligence

  


  
    1

    Odporność emocjonalna w praktyce


    Diane Coutu


    Kiedy zaczynałam karierę w dziennikarstwie — jako reporterka pracująca dla pewnego pisma — poznałam mężczyznę, którego nazwę tutaj Clausem Schmidtem. Miał ponad pięćdziesiąt lat i w mych ówcześnie naiwnych oczach był kwintesencją reportera: cyniczny, kiedy trzeba, zawzięcie ciekawski, pełen życia i często niezwykle zabawny, choć w dość specyficzny, szorstki sposób. Jego reportaże regularnie trafiały na okładki kolejnych numerów z elegancją i szybkością, o jakiej mogłam tylko pomarzyć. Zawsze dziwiło mnie, że nigdy nie awansowano go na redaktora naczelnego.


    Jednak osoby, które znały Clausa lepiej niż ja, uważały, że był nie tylko świetnym reporterem, ale też człowiekiem, który potrafił przetrwać wszystko. Kimś, kto umiał wytrwać w otoczeniu często wrogim wobec talentu. Claus przetrwał przynajmniej trzy duże zmiany na szczeblu kierowniczym pisma, tracąc w wyniku tego większość swoich przyjaciół i współpracowników. W życiu osobistym mierzył się z nieuleczalnymi chorobami dwójki swoich dzieci, a jego trzecie dziecko zginęło w wypadku samochodowym. Pomimo tego wszystkiego — a może dzięki temu — przetaczał się po biurze dzień po dniu, doradzając młodzikom czy opowiadając o pisanych przez siebie powieściach, i zawsze odważnie mierzył się z tym, co niosła mu przyszłość.


    Jak to jest, że niektórzy ludzie są w stanie stanąć twarzą w twarz z trudami życia i nie ugiąć się przed nimi? Claus Schmidt mógł przecież zachować się zupełnie inaczej. Wszyscy to znamy: człowiek, który nie potrafi odzyskać pewności siebie po przymusowym zwolnieniu z pracy; ktoś inny, kogo rozwód wpędził w depresję na kilka lat. Pytanie, na które wszyscy chcielibyśmy poznać odpowiedź, brzmi: jak to działa? Czym jest ta cecha, ta odporność emocjonalna, która pozwala ludziom pewnie kroczyć przez życie?


    Pytanie to fascynowało mnie od chwili, kiedy po raz pierwszy zapoznałam się z historiami ludzi, którzy przetrwali Holokaust. Było to jeszcze w szkole podstawowej. Później, na studiach, a potem w czasie pracy dla Boston Psychoanalytic Society and Institute powróciłam do tego tematu. Jednak przez kilka ostatnich miesięcy spoglądałam na niego szczególnie pilnie, ponieważ wydawało mi się, że w dobie terroryzmu, wojen i recesji zrozumienie tego, czym jest odporność, stało się ważniejsze niż kiedykolwiek wcześniej. Rozważałam naturę zarówno odporności indywidualnej, jak i grupowej. Zastanawiało mnie, co czyni całe organizacje bardziej odpornymi od innych. Dlaczego niektórzy ludzie i całe firmy na dobre załamują się pod presją? I co sprawia, że inni lekko się pod nią uginają tylko po to, by wkrótce znów stanąć na nogi?


    W ramach swoich badań wiele dowiedziałam się o odporności, choć jest to temat, którego nikt nigdy w pełni nie pojmie. W rzeczy samej odporność jest jedną z wielkich zagadek ludzkiej natury, podobnie jak kreatywność czy instynkt religijny. Selekcjonując badania naukowe z zakresu psychologii i rozmyślając o tylu przypadkach prawdziwej odporności, udało mi się spojrzeć głębiej w serca i umysły ludzi takich jak Claus Schmidt i dzięki temu lepiej zrozumieć ludzką psychikę.


    O co ten szum?


    Odporność to dziś gorący temat, zwłaszcza w środowiskach biznesowych. Nie tak dawno temu rozmawiałam ze współwłaścicielem pewnej szanowanej firmy doradczej na temat tego, w jaki sposób można rekrutować najlepszych absolwentów szkół biznesowych. W branży tej był to bardzo ważny temat. Mój rozmówca, Daniel Savageau (imię zmienione), podał mi długą listę cech, których firma wypatrywała u potencjalnych kandydatów: inteligencja, ambicja, uczciwa postawa życiowa, umiejętności analityczne i tak dalej. „A co z odpornością?”, zapytałam. „Cóż, dziś to bardzo popularna rzecz”, odpowiedział. „To takie nowe, modne słowo. Kandydaci sami mówią, że są odporni; sami dzielą się tą informacją. Jednak szczerze mówiąc, są przecież zbyt młodzi, by móc to wiedzieć o samych sobie. Odporność to coś, co uświadamiasz sobie już po fakcie”.


    „Ale gdybyś mógł, to czy testowałbyś ich odporność?”, zapytałam. „Czy odporność ma znaczenie w biznesie?”


    Savageau odczekał chwilę. Ma prawie pięćdziesiąt lat i odniósł sukces zarówno w życiu osobistym, jak i zawodowym. Dotarcie na szczyt nie było jednak dla niego łatwe. Życie zaczął jako biedny Kanadyjczyk w Woonsocket na Rhode Island. W wieku sześciu lat stracił ojca. Udało mu się uzyskać stypendium sportowe, ale dwukrotnie wyrzucono go z uniwersytetu za picie. Mając dwadzieścia lat, stanął na nogi. Ożenił się, rozwiódł, ożenił ponownie i wychował piątkę dzieci. Po drodze dwukrotnie dorobił się fortuny i dwukrotnie ją stracił, zanim założył ze wspólnikami firmę doradczą, którą obecnie prowadzi. „Tak, odporność ma znaczenie”, odpowiedział w końcu. „Tak naprawdę ma to zapewne większe znaczenie niż te inne, zwykłe rzeczy, których wypatrujemy u kandydatów”. W trakcie pisania artykułu na temat rekrutacji raz po raz spotykałam się z tą samą opinią. Dean Becker, dyrektor generalny i prezes Adaptiv Learning Systems, młodej firmy z King of Prussia w stanie Pensylwania, rozwijającej się i dostarczającej programy szkoleniowe w zakresie odporności i wytrwałości, ujął to tak: „Ważniejsza niż edukacja, doświadczenie i szkolenia jest odporność, a konkretnie jej poziom. Jest tym, co określa, kto odnosi sukces, a kto upada. Nieważne, czy walczysz z rakiem, startujesz w igrzyskach, czy prowadzisz spotkanie zarządu”.


    Badania naukowe w zakresie odporności emocjonalnej zaczęły być prowadzone około 40 lat temu. Za pionierskie w tym względzie uważa się badania Normana Garmezy’ego. Garmezy, profesor emeritus na University of Minnesota w Minneapolis, po zbadaniu tego, dlaczego tak wiele dzieci rodziców cierpiących na schizofrenię nie zapadało na choroby psychiczne w efekcie dorastania w trudnym otoczeniu, doszedł do wniosku, że cecha odporności emocjonalnej odgrywa znacznie większą rolę w zachowaniu zdrowia psychicznego niż wcześniej podejrzewano.


    Dziś świat naukowy obfituje w teorie tłumaczące, co składa się na ludzką odporność. Przyglądając się ofiarom Holokaustu, Maurice Vanderpol, były prezes Boston Psychoanalytic Society and Institute, odkrył, że wiele ofiar obozów, którym to ofiarom udało się przetrwać i zachować dobre zdrowie psychiczne, posiadało coś, co nazwał „plastyczną tarczą”. Tarcza ta składała się z kilku warstw, czynników, takich jak poczucie humoru. Był to często czarny humor, ale mimo to pomagał w zachowaniu perspektywy w krytycznych momentach. Inne kluczowe cechy to choćby zdolność do kształtowania więzi z innymi osobami i posiadanie wewnętrznej przestrzeni psychologicznej, która chroniła ofiary przed atakami i przemocą innych osób. Badania innych grup ludzi pozwoliły zidentyfikować inne cechy związane z odpornością. Search Institute, organizacja non profit z Minneapolis, skupiająca się na odporności u osób młodych, odkryła, że bardziej odporne dzieci posiadają przedziwną zdolność nakłaniania dorosłych do pomocy. Jeszcze inne badania wykazały, że młodzież miejska, ta bardziej odporna emocjonalnie, często posiada talenty, choćby sportowe, które pomagają w otaczaniu się pomocnymi osobami.


    Wiele wczesnych teorii na temat odporności podkreśla rolę genetyki. Niektóre osoby po prostu rodzą się odporne. Jest w tym trochę prawdy, to jasne, ale rosnąca liczba dowodów empirycznych pokazuje, że odporność — czy to u dziecka, ofiary obozu koncentracyjnego, czy odporność całej firmy — może być wyuczona. Przykładowo, George Vaillant, dyrektor programu badawczego Study of Adult Development przy Harvard Medical School w Bostonie, zwraca uwagę, że wśród różnorodnych grup przebadanych w ostatnich 60 latach znalazły się osoby, które na przestrzeni czasu stawały się coraz bardziej odporne. Inni psycholodzy twierdzą, że osoby nieodporne łatwiej rozwijają cechę silnej odporności niż osoby, które z odpornością już się urodziły.
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