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INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Plan:

 Pojęcia i definicje

 Rola i znaczenie EQ

 Model EQ wg Daniela Golemana – IV obszary

➢ Samoświadomość

➢ Samokontrola

➢ Świadomość społeczna

➢ Zarządzanie relacjami

 Wybrane narzędzia budowania EQ i SQ
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DEFINICJE, POJĘCIA

 Inteligencja emocjonalna (EQ od ang. emotional 
quotient – współczynnik emocjonalny lub EI –
emotional intelligence) 

 umiejętności osobiste człowieka w rozpoznawaniu 
stanów emocjonalnych własnych oraz innych osób, jak 
również zdolność zarządzania własnymi emocjami i 
radzenia sobie ze stanami emocjonalnymi innych 
osób.
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ZNACZENIE EQ W BIZNESIE

 70% ludzi znajduje pracę dzięki wiedzy merytorycznej 
i IQ

 30% dzięki kompetencjom miękkim z EQ

 30% traci pracę z powodu braków wiedzy lub 
inteligencji

 70 % przez problemy w relacjach

PRAWDA I MITY O EQ

„Inteligencja emocjonalna stanowi 80% 
sukcesu”
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„EQ jest ważniejsza niż IQ”

EQ jest ważniejsza niż IQ w 
obszarach

 Zdrowia (psychoneuroimmunologia)

 Relacji międzyludzkich 

 W dziedzinach, gdzie ważna jest rywalizacja –
dyscypliny sportowe

 W bezpośredniej pracy z ludźmi – w zarządzaniu 
zespołami, doradztwie, coachingu, trenerstwie etc. 
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1. IE nie jest jednorodna – stanowi 
kompozycję kompetencji; 

2. IE może być mierzona;

3. IE może być zmieniana;

4. IE wpływa na jakość życia.

IE warunkuje wydajność działań
Gawlley, Brian Tracy

IPL = (CW + CN) x N

WYK = IPL – INT

IPL = (CW + CN) x N

WYK = IPL – INT

W = P - Z
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MODEL EQ wg Golemana

SAMOŚWIADOMOŚĆ ŚWIADOMOŚĆ 

SPOŁECZNA

SAMOKONTROLA ZARZĄDZANIE 

RELACJAMI

Model EQ w uproszczeniu 
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SAMOŚWIADOMOŚĆ

samoświadomość uczuć
➢ odczytywanie (nazywanie) swoich emocji i rozpoznawanie 

ich wpływu na sytuację
➢ korzystanie z „przeczuć” i intuicji podczas podejmowania 

decyzji

odpowiednia samoocena
➢ świadomość swoich atutów i ograniczeń
➢ pewność siebie/stabilność
➢ głębokie poczucie własnej wartości
➢ wiara we własne siły
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DZIENNIK EMOCJI

OBSERWACJA:

• Kiedy jesteś szczęśliwy?

• Kiedy jesteś smutny?

• Kiedy się boisz?

• Kiedy się złościsz?

• Jaki jest bilans emocjonalny dnia?

WNIOSKI:

 Jakie zauważasz wzorce?

 Co cię zaskoczyło?

 Jaki jest twój emocjonalny bilans?

 Co wywołuje poszczególne emocje? (szczególnie te     

silne lub wpływa na taki a nie inny bilans tygodnia)?
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SAMOKONTROLA

 Samokontrola w dziedzinie  uczuć – panowanie nad 
destrukcyjnymi odczuciami

 Przejrzystość – przejawianie uczciwości, spójności –
budowanie wiarygodności

 Motywacja
 Inicjatywa
 Optymizm
 Aktywność
 Sumienność
 Elastyczność i adaptacja
 Radzenie sobie ze stresem

SAMOKONTROLA

„ Ten, kto jest w tym słaby, musi wciąż walczyć z 
przytłaczającymi uczuciami ten, kto jest w tym dobry, o 
wiele szybciej dochodzi do siebie po niepowodzeniach i 
stresie życia codziennego".
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„On mnie zezłościł”

„On mnie doprowadza do 
pasji” 

„On mną manipuluje”

„Zezłościłem się na niego”

„Moja ocena tego co zrobił/ 
powiedział sprawia, że 
przestaję panować nad 

sobą”

„Pozwalam mu sobą 
manipulować”

IE_WARSZTAT

OSOBISTA ODPOWIEDZIALNOŚĆ

OPTYMIZM

Nadzieja i optymizm nie są 

ustalonymi przez los cechami 
charakteru, można się ich 
nauczyć, a nawet trzeba.
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Między śmiechem i zabawą dusza 
odzyskuje zdrowie, czyli czego uczy 

nas gelotologia

 przyspiesza bicie serca i zwiększa ciśnienie krwi; 

 zwiększa ilość przeciwciał immunoglobulin i troszczy się o lepsze 
funkcjonowanie układu odpornościowego; 

 zwiększa granicę odporności na ból i sprawia, że mózg jest 
bardziej czujny; 

 wzmacnia ruchy przepony, która z kolei masuje wewnętrzne 
narządy i poprawia trawienie; 

 zwiększa zawartość tlenu we krwi i poszerza objętość płuc; 

 trenuje 240 ze wszystkich 630 mięśni ciała; 

 redukuje produkcję hormonów stresu: adrenaliny i kortyzolu; 

 zwiększa wydzielanie hormonów szczęścia (endorfin) 

 znosi duchowe blokady i przełamuje utarte schematy myślenia! 
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Poskromienie złośnicy czy
spuszczenie ciśnienia?

SAMOKONTROLA

WYZWALACZE EMOCJONALNE
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Empatia: 

umiejętność doświadczania stanów emocjonalnych

innych, uświadamianie sobie uczuć, potrzeb i
wartości wyznawanych przez innych, czyli rozumienie
innych, wrażliwość na odczucia innych; postawa
nastawiona na pomaganie i wspieranie innych osób;
zdolność odczuwania i rozumienia relacji społecznych.

ŚWIADOMOŚĆ SPOŁECZNA
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 Inspirujące przywództwo - zdolność tworzenia wizji i 
pobudzania ludzkiej motywacji do jej realizacji; 
zdolność zjednywania sobie zwolenników; sztuka 
nawiązywania relacji z ludźmi.

 Współpraca - zdolność tworzenia więzi i współdziałania 
z innymi, umiejętność pracy w grupie na rzecz 
osiągania wspólnych celów, umiejętność zespołowego 
wykonywania zadań i wspólnego rozwiązywania 
problemów, tworzenie synergii. 

ZARZĄDZANIE RELACJAMI
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 Asertywność - posiadanie i wyrażanie własnego zdania 
oraz bezpośrednie, otwarte wyrażanie emocji, postaw 
oraz wyznawanych wartości w granicach nie 
naruszających praw i psychicznego terytorium innych 
osób; zdolność obrony własnych praw w sytuacjach 
społecznych bez naruszania praw innych osób do ich 
obrony.

 Perswazja - umiejętność wzbudzania u innych 
pożądanych zachowań i reakcji, czyli wpływania na 
innych; umiejętność pozyskiwania innych na rzecz 
porozumienia, zdolność łagodzenia konfliktów.

ZARZĄDZANIE RELACJAMI

 Świadomy, intencjonalny wpływ (stosowanie 
różnych stylów wywierania wpływu)

 Rozwijanie innych (rozwijanie zdolności, talentów, 
umiejętności poprzez dawanie informacji zwrotnej, 
katalizowanie zmian, prowadzenie w nowych 
kierunkach)

 Tworzenie więzi (kultywowanie i utrzymywanie sieci 
relacji indywidualnych i zbiorowych)

 Zarządzanie konfliktami (zdolność rozwiązywania
konfliktów, mediacji, tworzenia przestrzeni do 
konstruktywnego konfliktu). 

ZARZĄDZANIE RELACJAMI
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 Świadomość swoich uczuć i zarządzanie nimi w pracy z 
zespołem (wentylowanie grupy) 

 Zwiększenie pojemności emocjonalnej własnej (praca z 
trudnymi emocjami, z trudnymi sytuacjami i osobami)

 Dobre słuchanie – nie pobieżne, konwersacyjne – ale 
aktywne, intuicyjne, wielopoziomowe, intensywne

 100 % obecność 
 Pewność w procesie, odwaga, wychodzenie ze strefy 

bezpieczeństwa 
 Praca z zespołem ze 100% zaangażowaniem – operowanie na 

całej skali oddziaływania (od empatii i wsparcia do rozliczania 
i wyciągania konsekwencji)

 Zarządzanie relacjami z poszczególnymi członkami grupy / 
zespołu; asertywność

 Umiejętność zindywidualizowanej pracy z różnymi osobami

KORZYŚCI Z EQ W PRACY Z ZESPOŁEM

 Obserwacja własna 

 Informacja zwrotna od innych osób 

 Praca z coachem, psychologiem

 Różne testy psychometryczne i kwestionariusze

 Ocena 360

JAK ZADBAĆ O EQ?
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Lektury dla ciekawych ☺

 Czarkowska Lidia D. Od wulkanu złości do gejzeru
radości w: Kułakowski (red.) Harmonia w życiu
prywatnym i w biznesie. Nowy wymiar coachingu.

 Damasio A., Tajemnica świadomości, Rebis 2000

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

 Goleman Daniel , Inteligencja emocjonalna, przeł.
Andrzej Jankowski, Media Rodzina, Poznań ,1997.

 LeDoux J., Mózg emocjonalny. Wyd. Media Rodzina,
Poznań 2000

Dziękuję za uwagę ☺

Ewa Bareła

Executive & Business Coach

Certyfikowany coach CoachWiseTM  PCC ICF 

Trener biznesu, mentor

Tel. 663 224 442

E-mail: barela.ewa@gmail.com
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