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INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Plan:
O Pojecia i definicje
O Rola i znaczenie EQ
O Model EQ wg Daniela Golemana - IV obszary
> Samoswiadomosé
» Samokontrola
> Swiadomos¢ spoteczna
» Zarzadzanie relacjami
O Wybrane narzedzia budowania EQ i SQ
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CQUALITY
AS SURANIE




Autoprezentacja jest kluczem
do sukcesu w negocjacjach

Wiasciwe pokierowanie spotkaniem pod
projektu. Trzeba jednak zna¢ mowe ciala i podsrawowe zasady prowadzenia biznesowych negocjacji

moze zdecydowac o powodzeniu lub porazce
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Potrzeby szkoleniowe przedsiebiorcow
(deklaracje w proc.)

Panowanie nad stresem

Autoprezentacjaii . i afbis i,

Pozytywne myslenie ... 74 .
Analiza preferencji klienta .............ccc........ 7250000
ASErtVWRABSE it s el 68.

Praca z dokumentami ... N 67.. .
Komunikagja interpersonalna ... 55, .
Budowanie poczucia wtasnej wartosci ... 52.. . e
Budowanie Sciezki rozwoju ... 49 . =
Zrédto: Coachingstudio R

DEFINICIE, POJECIA

[0 Inteligencja emocjonalna (EQ od ang. emotional
qguotient — wspdtczynnik emocjonalny lub EI -
emotional intelligence)

[0 umiejetnosci osobiste cztowieka w rozpoznawaniu
stanéw emocjonalnych wiasnych oraz innych osdb, jak
réwniez zdolnos$¢ zarzadzania wtasnymi emocjami i
radzenia sobie ze stanami emocjonalnymi innych
0sob.



http://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
http://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
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ZNACZENIE EQ W BIZNESIE

[0 70% ludzi znajduje prace dzieki wiedzy merytorycznej
i IQ
[0 30% dzieki kompetencjom miekkim z EQ

[0 30% traci prace z powodu brakow wiedzy lub
inteligencji
0 70 % przez problemy w relacjach

PRAWDA I MITY O EQ

LInteligencja emocjonalna stanowi 80%
sukcesu”

10
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,EQ jest wazniejsza niz 1Q”
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EQ jest wazniejsza niz IQ w
obszarach

Zdrowia (psychoneuroimmunologia)

Relacji miedzyludzkich

[0 W dziedzinach, gdzie wazna jest rywalizacja -
dyscypliny sportowe

[0 W bezposredniej pracy z ludzmi - w zarzadzaniu

zespotami, doradztwie, coachingu, trenerstwie etc.

O O
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Jesttlko e zakatek na t Zemi, Ky 2 pewnoScia mogesz usprawni. TojesteS T

Aldous Huvly

1. IE nie jest jednorodna - stanowi
kompozycje kompetenciji;

2. IE moze by¢ mierzona;
3. IE moze by¢ zmieniana;

4. 1E wptywa na jakos¢ zycia.

13

IE warunkuje wydajnosc¢ dziatan
Gawlley, Brian Tracy
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MODEL EQ wg Golemana

SAMOSWIADOMOSC SWIADOMOSC
SPOLECZNA
SAMOKONTROLA ZARZADZANIE
RELACJAMI

15

Model EQ w uproszczeniu

éwiadomosé Co czuje? Co czujg inni?
(Awareness) SAMOSWIADOMOSC SAMOSWIADOMOSC
SPOLECZNA
Zarzadzanie Jak chce sie czuc? Jak chce, aby inni sie czuli?
(management) Jak korzystaé z uczué? Jak wykorzystamy te
SAMOKONTROLA uczucia?
ZARZADZANIERELACIAMI
RELACIAMI

16
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SAMOSWIADOMOSC
samoswiadomosé¢ uczué
> odczyt?/wanie (nazywanie) swoich emocji i rozpoznawanie
ich wptywu na sytuacje
» korzystanie z ,przeczuc” i intuicji podczas podejmowania
decyzji
odpowiednia samoocena
> Swiadomos¢ swoich atutéw i ograniczen
> pewnosc siebie/stabilnosc
> gtebokie poczucie wiasnej wartosci
» wiara we witasne sity
18
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DZIENNIK EMOCJII

OBSERWACJA:

* Kiedy jestes szczesliwy?

* Kiedy jeste$ smutny?

* Kiedy sie boisz?

* Kiedy sie zloscisz?

« Jaki jest bilans emocjonalny dnia?

WNIOSKI:

O Jakie zauwazasz wzorce?

O Co cig zaskoczyto?

O Jaki jest twoj emocjonalny bilans?

O Co wywotuje poszczegdlne emocje? (szczegdlnie te
silne lub wptywa na taki a nie inny bilans tygodnia)?

19
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SAMOKONTROLA

Samokontrola w dziedzinie uczuc - panowanie nad
destrukcyjnymi odczuciami

Przejrzysto$¢ — przejawianie uczciwosci, spojnosci —
budowanie wiarygodnosci

Motywacja

Inicjatywa

Optymizm

Aktywnos¢

Sumiennos$¢

Elastycznosc¢ i adaptacja

Radzenie sobie ze stresem

21
» Ten, kto jest w tym staby, musi wcigz walczy¢ z
przyttaczajgcymi uczuciami ten, kto jest w tym dobry, o
wiele szybciej dochodzi do siebie po niepowodzeniach i
stresie zycia codziennego".
22
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OSOBISTA ODPOWIEDZIALNOSC

,On mnie zeztoscit”

»,On mnie doprowadza do
pasji”

»0n mnga manipuluje”

~Zeztoscitem sie na niego”

~Moja ocena tego co zrobit/
powiedziat sprawia, ze
przestaje panowac nad
sobg”

~Pozwalam mu sobg
manipulowac”

23

OPTYMIZM

Nadzieja i optymizm nie sg
ustalonymi przez los cechami
charakteru, mozna sie ich
nauczy¢, a nawet trzeba.

24

17.05.2021

12



Miedzy $Smiechem i zabawg dusza
odzyskuje zdrowie, czyli czego uczy
nas gelotologia

25

O o o O O

przyspiesza bicie serca i zwieksza cisnienie krwi;

zwieksza ilos¢ przeciwciat immunoglobulin i troszczy sie o lepsze
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego;

zwieksza granice odpornosci na bél i sprawia, ze mdzg jest
bardziej czujny;

wzmacnia ruchy przepony, ktéra z kolei masuje wewnetrzne
narzady i poprawia trawienie;

zwieksza zawartosc¢ tlenu we krwi i poszerza objetos¢ ptuc;
trenuje 240 ze wszystkich 630 miesni ciata;

redukuje produkcje hormonoéw stresu: adrenaliny i kortyzolu;
zwieksza wydzielanie hormonoéw szczescia (endorfin)

znosi duchowe blokady i przetamuje utarte schematy myslenia!

26
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SAMOKONTROLA

Poskromienie ztoSnicy czy
spuszczenie cisnienia?

TLUMIENIE ZARZADZANIE SPONTANICZNE
EMOCJI EMOCIJAMI WYRAZANIE
27
WYZWALACZE EMOCJONALNE
WYZWALACZ REAKCIA/ DtUGOFALOWY
EMOCIA WYNIK
np. ktos sie irytacja wrogos¢
spoznia zerwanie kontaktu

28
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SWIADOMOSC SPOLECZNA

Empatia:

umiejetnos¢ doswiadczania standéw emocjonalnych
innych, uswiadamianie sobie wuczué, potrzeb i
wartosci wyznawanych przez innych, czyli rozumienie
innych, wrazliwo$s¢ na odczucia innych; postawa
nastawiona na pomaganie i wspieranie innych osob;
zdolno$¢ odczuwania i rozumienia relacji spotecznych.

30
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Empatia

31

ZARZADZANIE RELACJAMI

O Inspirujace przywodztwo - zdolno$c tworzenia wizji i
pobudzania ludzkiej motywacji do jej realizacji;
zdolnos¢ zjednywania sobie zwolennikow; sztuka
nawigzywania relacji z ludzmi.

O Wspotpraca - zdolnos¢ tworzenia wiezi i wspétdziatania
z innymi, umiejetnos¢ pracy w grupie na rzecz
osiggania wspdlnych celéow, umiejetnos¢ zespotowego
wykonywania zadan i wspdlnego rozwigzywania
problemoéw, tworzenie synergii.

32
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ZARZADZANIE RELACJAMI

O Asertywnosc - posiadanie i wyrazanie wtasnego zdania
oraz bezposrednie, otwarte wyrazanie emocji, postaw
oraz wyznawanych wartosci w granicach nie
naruszajacych praw i psychicznego terytorium innych
0s0Ob; zdolnos¢ obrony wiasnych praw w sytuacjach
spotecznych bez naruszania praw innych oséb do ich
obrony.

O Perswazja - umiejetnos¢ wzbudzania u innych
pozadanych zachowan i reakcji, czyli wptywania na
innych; umiejetnos¢ pozyskiwania innych na rzecz
porozumienia, zdolnos$¢ tagodzenia konfliktéw.

33

ZARZADZANIE RELACJAMI

O éwiadomy, intencjonalny wptyw (stosowanie
roznych styléw wywierania wptywu)

O Rozwijanie innych (rozwijanie zdolnosci, talentéw,
umiejetnosci poprzez dawanie informacji zwrotnej,
katalizowanie zmian, prowadzenie w howych
kierunkach)

O Tworzenie wiezi (kultywowanie i utrzymywanie sieci
relacji indywidualnych i zbiorowych)

O Zarzadzanie konfliktami (zdolno$¢ rozwigzywania

konfliktéw, mediacji, tworzenia przestrzeni do
konstruktywnego konfliktu).

34
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KORZYSCI Z EQ W PRACY Z ZESPOLEM

Swiadomos¢ swoich uczu¢ i zarzadzanie nimi w pracy z
zespotem (wentylowanie grupy)

Zwiekszenie pojemnosci emocjonalnej wtasnej (praca z
trudnymi emocjami, z trudnymi sytuacjami i osobami)

Dobre stuchanie - nie pobiezne, konwersacyjne - ale
aktywne, intuicyjne, wielopoziomowe, intensywne

100 % obecnosc¢

Pewnos¢ w procesie, odwaga, wychodzenie ze strefy
bezpieczenstwa

Praca z zespotem ze 100% zaangazowaniem — operowanie na
catej skali oddziatywania (od empatii i wsparcia do rozliczania
i wyciggania konsekwencji)

Zarzadzanie relacjami z poszczegdlnymi cztonkami grupy /
zespotu; asertywnosc

Umiejetnos¢ zindywidualizowanej pracy z réznymi osobami

O OO O O O

35

JAK ZADBAC O EQ?

Obserwacja wtasna

Informacja zwrotna od innych oséb

Praca z coachem, psychologiem

Rézne testy psychometryczne i kwestionariusze
Ocena 360

OoOoOooOoao
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Lektury dla ciekawych ©

O Czarkowska Lidia D. Od wulkanu ztosci do gejzeru
radosci w: Kutakowski (red.) Harmonia w zyciu
prywatnym i w biznesie. Nowy wymiar coachingu.

O Damasio A., Tajemnica swiadomosci, Rebis 2000

O Dilts Robert, Od Przewodnika do Inspiratora. Wyd.
PINLP, Warszawa, 2006.

O Goleman Daniel , Inteligencja emocjonalna, przet.
Andrzej Jankowski, Media Rodzina, Poznan ,1997.

O LeDoux J., Mézg emocjonalny. Wyd. Media Rodzina,
Poznan 2000

37

Dziekuje za uwage ©

Ewa Barefa

Executive & Business Coach
Certyfikowany coach CoachWise™ PCC ICF
Trener biznesu, mentor
Tel. 663 224 442
E-mail: barela.ewa@gmail.com
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