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Емоційний інтелект – це здатність розуміти і розпізнавати
свої і чужі емоції, а значить і наміри, бажання і почуття. І, 
що найважливіше, – вміння керувати емоціями і 
почуттями і впливати на свою поведінку та поведінку
людей.



Навіщо нам емоційний інтелект?

У прийнятті нами рішень беруть участь дві різні здатності
мислення: раціональна і емоційна.

Емоційний розум реагує на те, що відбувається навколо, 
набагато швидше, ніж раціональний. Це допомагає в 
особливих ситуаціях одразу почати діяти, виключаючи довгі
аналітичні роздуми.



В процесі еволюції емоційний розум був необхідний
людям для прийняття таких рішень, як: «чи можу я з’їсти
це або воно з’їсть мене?». Логічно, що в такій ситуації
не до довгих роздумів.

Так емоційний розум допомагав нашим предкам виживати, 
будучи своєрідним радаром для визначення небезпеки.

По суті, у нас два розуми – один думає, інший відчуває. 
Емоційний розум бере участь у логічному мисленні так 
само, як і раціональний. Емоції вказують неупередженій
логіці потрібний напрямок і допомагають прийняти
оптимальне рішення.



Погано розвинений EQ навіть за високих
інтелектуальних показників може стати

перешкодою в досягненні успіху.



Емоційний інтелект починає розвиватися на самому 
початку життя дитини, а інші емоційні здібності вже
«накладаються» на них протягом усього дитинства. 
Таким чином, емоційний інтелект людини
безпосередньо залежить від того, яким було його
дитинство. Кожен контакт дитини і батьків має
емоційний підтекст.

Діти, батьки яких погано володіють соціальними
навичками, частіше за інших погано вчаться, хоча і 
не мають жодних проблем з розумовим розвитком, 
важче знаходять спільну мову з однолітками, а то й 
взагалі стають злочинцями.

Усі ми родом з дитинства?



10 важливих тез «Емоційний інтелект»
Деніел Ґоулман

1. Емоційний інтелект - це важливо, проте наше раціональне
мислення зазнає поразки коли владу в свої руки беруть емоції. 
Ми піддаємося емоціям саме в ті моменти коли зіштовхуємося з 
труднощами чи завданнями які є занадто важливими для того, 
щоб покладатися лише на розум.

2. Емоційний інтелект - це головна здібність, що здатна впливати
на всі інші допомагаючи чи навпаки заважаючи.

3. Негативні думки не є достовірними, ми повинні відстежувати і 
контролювати їх.



4. Люди які не можуть утримати своє емоційне життя під 
контролем страждають від внутрішніх баталій, це обмежує 
їх можливість ясно мислити та впливає на їх роботу.

5. Варто навчатися самоусвідомленню, адже це свідоме 
сприйняття не лише свого настрою, а й думки про цей 
настрій.

6. Негативні емоції скеровують нашу увагу на те, що власне 
їх викликає заважаючи зосередитися на чомусь іншому.



7. Ми вловлюємо та передаємо емоції один одного за 
допомогою «таємничої» функції психіки. Ми підхоплюємо 
почуття один одного ніби це різновид соціального вірусу.

8. Невдачі та поразки є наслідком певних обставин і ми 
можемо змінити їх щоб отримати кращий результат.

9. Досягнення залежать не лише від природного таланту, але 
і від здатності переживати поразки.

10. Кожна емоція повинна відповідати ситуації.



Як підвищити рівень
емоційного інтелекту?

 Дотримуйтеся балансу між
роботою та відпочинком

 Концентруйтеся
 Ставтеся до справи творчо
 Спочатку вислуховуйте
 Ставтеся позитивно до змін
 Не будьте перфекціоністом
 Не поспішайте з висновками
 Не зациклюйтеся на помилках
 Перенаправляйте гнів
 Робіть паузи



Цікава тема емоційного інтелекту?


