Czy jestes emocjonalnie inteligentny?

Coraz czesciej méwi si¢ o inteligencji emocjonalnej (EQ), ktéra wiazataby sie z
umiej¢tnosciami rozpoznawania i radzenia sobie z emocjami, a co za tym idzie ulatwiala
funkcjonowanie w relacjach migdzyludzkich nie tylko na polu prywatnym ale réwniez
zawodowym. Wiedza techniczna juz nie wystarcza, szczeg6lnie kiedy trzeba pracowaé w
zespole. Obecni pracodawcy, jak wynika z ich opinii, skarza si¢ na brak umiejgtnosci
spotecznych u nowo zatrudnionych. Psychologowie dowodza, ze tylko czg§¢ osiaganych
przez ludzi sukceséw zalezy od IQ, natomiast reszta to efekt EQ. EQ determinuje bowiem
umiej¢tnosci  interpersonalne, postawe 1 nastawienie do zycia, takze obowiazkéw
zawodowych. Od poziomu EQ =zaleza zdolno$ci inspirowania i motywowania innych,

samokontrola i umiejgtnosci komunikacyjne.

W ujeciu Daniela Golemana (autora pojecia EQ) na inteligencj¢ emocjonalng sktada si¢

pie¢ podstawowych kompetencji emocjonalnych i spotecznych. Sa to :

e samoswiadomo$¢ - wiedza o swoich stanach wewn¢trznych, preferencjach,
mozliwosciach i ocenach intuicyjnych, czyli $wiadomo$¢ emocjonalna, poprawna
samoocena, wiara w siebie, tj. silne poczucie wlasnej wartosci 1 $wiadomo$¢ swoich
mozliwosci i umiejetnosci;

e samoregulacja - panowanie nad swoimi stanami wewngtrznymi, impulsami i
mozliwosciami czyli samokontrola, utrzymywanie norm uczciwosci 1 prawosci,
sumiennos¢, elastyczno$¢ w dostosowywaniu si¢ do zmian, innowacyjnosc;

¢ motywacja - sktonno$ci emocjonalne, ktére prowadza do nowych celéw lub utatwiajg ich
osiagnigcie, czyli dazenie do osiagnig¢, zaangazowanie, inicjatywa, optymizm;

e empatia - u$wiadamianie sobie uczué, potrzeb i niepokojow innych oséb, czyli
rozumienie innych, doskonalenie innych, nastawienie ustugowe, §wiadomos¢ polityczna, tj.
rozpoznawanie emocjonalnych pradéw grupy i stosunkéw wérdd przedstawicieli wladzy;

e umiej¢tnosci spoleczne - umiejetno$¢ wzbudzania u innych pozadanych reakcji, czyli
wplywanie na innych, porozumienie, tagodzenie konfliktéw, przewodzenie, tworzenie

wiezi, wspdlpraca i wspdtdziatanie, umiejetnosci zespotowe.

Poziom inteligencji emocjonalnej - w odr6znieniu od ilorazu inteligencji - nie jest
uksztaltowany genetycznie ani nie ksztaltuje si¢ we wczesnym dziecinstwie. Inteligencji

emocjonalnej mozna si¢ bowiem wyuczy¢ i rozwija si¢ ona przez cale zycie w wyniku



naszych do$wiadczen, a zatem moze stale wzrastaé. Oceniajac swoje EQ zastandwcie si¢
jak poszczegdlne emocje na was wptywaja, w jaki sposéb si¢ objawiaja. Jakie sytuacje je
wywotuja? Czy potrafimy hamowaé emocje negatywne i wyzwala¢ pozytywne. Czy mamy

problem z okazywaniem emocji, zaréwno tych pozytywnych jak i negatywnych?

Zdolno$ci spoteczne, migdzy innymi EQ tworza podstawg popularnosci,
umiej¢tnoscei kierowniczych czy efektywnosci w kontaktach z podwtadnymi i przetozonymi
to od nich zalezy, jaka w firmie panuje atmosfera, w jaki sposéb przywddca motywuje
podwitadnych i czy ludzie skutecznie wspoétpracuja.

Na polskim rynku istnieje skala EQ w pracy. Oto niektére pytania z tego testu:

1.a. Niektorzy rodza si¢ po prostu szczegsciarzami i zawsze los im sprzyja
1.b. Od cztowieka zalezy, czy potrafi zle przypadki obréci¢ na swoja korzysc.
2. a. Mozna zaj$¢ w zyciu wysoko bez protekcji

2.b. Nasza kariera zawodowa zalezy od interesOw tych, ktérzy nas popieraja.

3.a. Najczg$ciej szacunek, jakim cieszg si¢ ludzie, jest wynikiem



