 

Emocinis intelektas - sugebėjimas susitvardyti, įkvėpti žmones (motyvacija), įsijausti į kito žmogaus jausmus (empatija), įsisamoninti savo jausmus bei rasti savo gilumines emocijų priežastis, iššaukti teigiamas emocines būsenas kituose. Jausmų pažabojimas bei atsispindėjimas - sugebėjimas atkartoti greta esančio žmogaus laikyseną, balso skambesį, veido išraišką, nuotaiką, mąstyseną - išlavintas įgūdis.

Sužalotas emocinis intelektas pasireiškia žmogaus užsisklendimu, ūmia elgsena bei įvairiais psichikos sutrikimas, jausmų prieblanda, atsisiejimu nuo potyrių ir nesugebėjimu tinkamai išreikšti savo emocijas.

Emocinį intelektą sudaro:

- savęs pažinimas;

- gebėjimas valdyti emocijas;

- socialinis sąmoningumas;

- socialiniai įgūdžiai.

Savęs pažinimas – tai gebėjimas suvokti savo emocijas, privalumus, ribotumus, vertybes ir motyvus. Žinoti, kodėl siekiate tam tikro tikslo, yra taip pat svarbu, kaip ir jį turėti. Kuo geriau pažinsite save ir savo emocijas, tuo efektyviau jas valdysite

Savęs pažinimas padidina socialinį sąmoningumą, arba empatiją. Kitaip tariant, kuo geriau pažįstame save, tuo geriau suprantame kitus.

Emociškai išprususio žmogaus bruožai:

- nejausti streso, išlikti ramiam;

- nebijoti atsakomybės;

- derinti rūpestį žmonėmis su tikslų siekimu;

- stengtis įsijausti į kitų žmonių situaciją, juos suprasti;

- bendrauti su skirtingais žmonėmis, neatsiriboti nuo galimybių ir nuomonių.

Emocinį intelektą, kaip ir bet kokį įgūdį ar talentą, galima prilyginti raumeniui; kuo daugiau jį treniruosite, tuo stipresnis jis bus.

5 žingsniai, kurie padės ugdyti emocinį intelektą

1. Motyvacija. Turite trokšti keistis ir tobulėti.

2. Praktika. Efektyviausias būdas ugdyti EI yra ne teorija, bet veiksmai, praktika ir grįžtamasis ryšys.

3. Blogų įpročių keitimas. Nebijokite keisti savo elgesio ir požiūrio į tam tikrus dalykus, net jei kartais jie jums praverčia (ar praversdavo praeityje). Jei, pavyzdžiui, esate įpratęs nutraukti pašnekovą, bet norite ugdyti empatiją, šio įpročio turite atsikratyti.

4. Vertybių išsaugojimas. Trokštami elgesio pokyčiai turi nesikirsti su jūsų vertybėmis, įsitikinimais ir karjeros tikslais.

5. Veiksmų plano sukūrimas. Viena svarbių plano dalių yra grįžtamasis ryšys.

