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66 sprawdzonych strategii na doskonata IE

Dowiedz sie czegos nowego o sobie
Ujawnij swoje najlepsze cechy

Doskonal swoje relacje z otoczeniem
Poznaj tajemnice sukcesu towarzyskiego

Zawiera nowa, udoskonalona wersje najpopularniejszego na swiecie
testu na inteligencje emocjonalna!

To jest cudowna, praktyczna, pomocna ksigzka, petna narzedzi i technik, jakich mozesz uzy,
aby lepiej wspdtpracowac ze wszystkimi ludzmi spotkanymi w Zyciu.

Brian Tracy
Wszystkie istoty czujqce posiadajq Swiadomos¢, ale posrdd nich tylko ludzie sq wyposazeni we wspaniatq
inteligencje. Wszyscy podlegamy statemu strumieniowi pozytywnych i negatywnych mysli oraz emocji,
ale nas jako ludzi wyrdznia to, Ze jestesmy zdolni do pozytywnej zmiany. Ta ksigzka zwieZle omawia, jak
twérczo radzic sobie z emocjami i dobrze wykorzystac swojq inteligencje.

Dalajlama

Praktyczne sposoby rozwijania Twojej inteligencji emocjonalnej (zy chcesz nauczy¢ sie w petni
wykorzystywac bogate zasoby Twojej inteligengji, wyksztatcenia i doswiadczenia? Dzieki
zrozumieniu, czym jest inteligencja emocjonalna, i umiejetnosci wykorzystania jej zasobow
na co dzieni zdobedziesz klucz do prawdziwego zawodowego oraz osobistego sukcesu.

Ta ksigzka zawiera program pozwalajacy Ci doktadnie oszacowac, a nastepnie krok po kroku
rozwijac swojg inteligencje emocjonalna, z wykorzystaniem czterech umiejetnosci IE
— samoswiadomosci, samokontroli, Swiadomosci spotecznej i zarzadzania relacjami.

Nowa, udoskonalona edycja najpopularniejszego na swiecie testu na inteligencje emocjonalna,
dostepna online, pokaze Ci, jaki poziom IE reprezentujesz teraz i co mozesz zrobi¢, zeby
natychmiast zaczac piac sie w gore, a takze pozwoli Ci wzig¢ udziat w tescie po raz kolejny,
aby$ mégt sprawdzic, jak bardzo wzrosto Twoje IE dzieki wykonanej pracy. Niezaleznie od tego,
(zy juz od lat zagtebiasz sie w tematyke inteligencji emocjonalnej, czy jeste$ zupetnym laikiem
w tej kwestii, ta ksiagzka moze radykalnie zmieni¢ sposéb, w jaki myslisz o sukcesie.
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Wszystkie istoty czujgce posiadajq swiadomosé, ale posrdd nich tylko ludzie sq wyposazeni
we wspaniatq inteligencje. Wszyscy podlegamy stalemu strumieniowi pozytywnych
i negatywnych mysli oraz emocji, ale nas jako ludzi wyrdznia to, ze jestesmy
zdolni do pozytywnej zmiany. Ta ksigzka zwieZle omawia, jak tworczo radzic sobie
z emocjami i dobrze wykorzystac swojg inteligencje.

— Dalajlama
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PEENY OBRAZ

nastepnym rozdziale poznasz bardziej szczegotowo kazda

z czterech umiejetnosci EQ, ale najpierw powinienes posigsc
wiedze o samej inteligencji emocjonalnej jako takiej. W ciggu minio-
nej dekady przebadalismy ponad pot miliona 0s6b, aby sprawdzid,
jaka role emocje odgrywaja w zyciu codziennym. Dowiedzielismy
sig, jak ludzie postrzegaja samych siebie oraz jak ich samych postrze-
gaja inni, 1 mieliSmy okazje sie przekonad, jak rozne czynniki wply-
waja na sukces w zyciu prywatnym i1 zawodowym.

Choc¢ EQ staje sie coraz powszechniej znanym 1 coraz czesciej
branym pod uwage elementem, nie zmienia si¢ to, iz generalnie
ludzie nie rozumiejg swoich emocji 1 nie potrafig nimi kierowad.
Tylko 36 procent ludzi, ktorzy brali udzial w naszych badaniach,
byto zdolnych do poprawnego zidentyfikowania wlasnych emocji
w momencie, gdy ich doswiadczali. To oznacza, ze dwie trzecie
z nas z reguly poddaje si¢ odczuwanym emocjom 1 nie potrafi ich
zidentyfikowaé i wykorzystaé. Swiadomosci i umiejetnosci iden-
tyfikowania emocji nie mozna nauczy¢ sie¢ w szkole. Wkraczamy
w zycie zawodowe wyposazeni w umiejetnosS¢ czytania, pisania 1 ope-
rowania wiedza, ale zbyt czesto brakuje nam umiejetnosci kiero-
wania swoimi emocjami w chwili, gdy mamy do czynienia z proble-
mem. Podejmowanie dobrych decyzji wymaga czegos wiecej niz
tylko wiedzy o faktach. Potrzeba do tego samoswiadomosci 1 umie-
jetnoSci panowania nad swoimi emocjami.

Biorgc pod uwage zakres emocji, jakich doswiadczamy, nie

mozna si¢ dziwié, ze zyskuja one nad nami przewage. Mamy bardzo
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- wiele okreslen stuzacych do opisania
Tylko 36 procent ludzi, P s .

i o uczué, jakich doswiadeczamy w zyciu,
wl:::zl;:z::lh:l:lz;::ach, jednak wszystkie emocje to odmiany
hylo zdolnych pieciu podstawowych odczuc: szczescia,
do poprawnego smutku, gniewu, strachu i wstydu. Gdy
zidentyfikowania wykonujesz codzienne czynnosci — nie-
wiasnych emocji zaleznie od tego, czy pracujesz, spedzasz
W momencie, czas z rodzing czy przyjacidlmi, jesz,
gdy ich doswiadczali. podrozujesz, relaksujesz sie czy nawet

Spisz — stale przeplywa przez Ciebie

strumien emocji. Niezaleznie od tego,
czy zauwazamy nasze reakcje emocjonalne, tatwo zapominamy
o tym, ze pojawiajg si¢ one w odniesieniu niemal do wszystkiego,
co wydarza si¢ w naszym zyciu. Zlozony charakter emocji odzwier-
ciedla sie¢ w tym, z jak r6zng intensywnoscig moga przejawiac sig

na co dzien.

WYZWALACZE | PORWANIA EMOCJONALNE

Gdy Butch Connor walczyt z atakujagcym go rekinem, doswiadczyt
kilku ,,porwan emocjonalnych” — momentow, w ktorych jego emo-
cje przejety kontrole nad jego zachowaniem 1 w ktorych reagowat
bez zastanowienia. Z reguly jest tak, ze im bardziej intensywne s3
Twoje emocje, tym bardziej staje si¢ prawdopodobne, iz beda rza-
dzily Twoimi zachowaniami. Sytuacja na granicy zycia i Smierci —
taka jak atak ludojada — jest przykladem wyzwalacza chwilowego
porwania emocjonalnego.

Jesli chodzi o przypadek Butcha, porwanie emocjonalne spra-
wito, ze sparalizowal go strach, ale nawet w obecnosci rekina byt
w stanie wykorzystaé swoje mysli do tego, aby z powrotem przejaé
kontrole nad emocjami. Butch przemawial sam sobie do rozsadku,

dopoki paraliz nie ustapil i poki on sam nie stal sie wystarczajaco
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Jako ze nasze mdzgi sg zaprogramowane tak, aby uczynic z nas
istoty emocjonalne, Twoja pierwsza reakcja na wydarzenie zawsze



jest emocjonalna. Nie masz kontroli nad t3 czeScig procesu. Mozesz
kontrolowac mysli, ktore pojawiaja si¢ po zaistnieniu emocji, i masz
wiele do powiedzenia, jesli chodzi o to, jak zareagujesz na emocje —
jezeli jestes tego Swiadomy. Niektore doswiadczenia wyzwalajg
emocje, ktore z tatwoscig zauwazasz, natomiast czasami emocje
pojawiaja sie niepostrzezenie. Kiedy jakas$ sytuacja wyzwala prze-
dtuzong reakcje emocjonalng, nazywamy j3 ,wydarzeniem wyzwa-
lajacym” lub ,wyzwalaczem”. Twoje reakcje na wyzwalacze sg
uksztattowane przez Twojg osobistg historie, w tym Twoje doswiad-
czenia wigzace sie z podobnymi sytuacjami w przesztosci. W miare
rozwijania swoich umiejetnosci EQ nauczysz sie identyfikowac
swoje ,wyzwalacze” 1 ¢wiczy¢ si¢ w produktywnych sposobach

reagowania, tak aby$ wykorzystywat je automatycznie.

OCENA CALEJ OSOBY

Inteligencja emocjonalna to Twoja zdolnos¢ do rozpoznania i zro-
zumienia emocji, jakie odczuwasz Ty sam i inni ludzie, a takze
Twoja umiejetnos¢ wykorzystania tej Swiadomosci do kierowania
swoim zachowaniem i relacjami z innymi ludZmi. Inteligencja
emocjonalna to ,,co$” w kazdym z nas, wlasciwos¢ nie do konca
uchwytna. Wplywa ona na to, jak efektywnie kierujemy swoim
zachowaniem, jak radzimy sobie ze skomplikowanymi relacjami
spolecznymi i dokonujemy osobistych wyborow, dzieki ktorym
osiggamy sukcesy.

Inteligencja emocjonalna opiera si¢ na fundamentalnym elemen-
cie ludzkiej natury, ktory jest czyms$ zupelnie innym niz Twoj
intelekt. Nie wiadomo, czy istniejg jakies zwigzki pomiedzy IQ
1 EQ; nie mozesz po prostu przewidzied, jakie ktos ma EQ, bazujac
na tym, jak bardzo jest inteligentny. Inteligencja kognitywna, czyli
IQ, nie jest plastyczna. Twoje IQ, z wyjatkiem traumatycznych

doswiadczen, takich jak uraz mozgu, jest niezmienne od chwili
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urodzenia. Nie stajesz sie bardziej inteligentny, uczac si¢ nowych
rzeczy czy zdobywajac nowe informacje. Inteligencja to Twoja
zdolnos¢ do uczenia si¢ 1 jest ona taka sama, gdy masz lat 151 50.
Z drugiej strony, EQ jest umiejetnoscia, ktorg mozna modelowac
1 rozwijac. Choc prawdg jest, ze niektorzy ludzie z natury sg bar-
dziej inteligentni emocjonalnie niz inni, mozesz osiggnaé wysoki
poziom EQ takze dzi¢ki ¢wiczeniom.

Osobowos¢ to ostatni element ukfadanki. Jest to niezmienny
»styl”, ktory definiuje kazdego z nas. Twoja osobowos¢ to wypad-
kowa Twoich preferenciji, takich jak sklonnos¢ do introwersji czy
ekstrawersji. Mimo to, tak jak w przypadku IQ, na podstawie oso-
bowosci nie mozna wyrokowac o czyjej$ inteligencji emocjonalne;.
Cechy osobowosci ujawniajg si¢ w poczatkowym okresie zycia i nie
zanikajg. Ludzie czesto zakladaja, ze dane cechy osobowosci (jak
na przyklad ekstrawersja) wigza si¢ z wysokim poziomem EQ), ale
osoba, ktora lubi przebywac wsrdd ludzi, nie jest bardziej inteli-
gentna emocjonalnie niz ta, ktora wybiera samotnos¢. Twoja osobo-
wos¢ moze by¢ pomocna w rozwijaniu EQ, ale inteligencja emocjo-
nalna nie jest od niej zalezna. EQ jest plastyczna umiejetnoscia,
podczas gdy osobowos¢ sie nie zmienia. Okreslenie czyjegos 1Q,
EQ 1 osobowosci to najlepszy sposob na otrzymanie pelnego obrazu
danej osoby. Gdy analizujesz te cechy w odniesieniu do jednostki,
okazuje sig, ze nie maja zbyt wielu punktéw wspolnych. W zamian
za to kazda z nich pozwala opisac specyficzny obszar, ktory pomaga

wyjasnic, jakie s3 motywy dzialania danej osoby.

ZNACZENIE INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Jak duzy wplyw na Twoj sukces zawodowy ma EQ? Odpowiedz jest
krotka: ogromny! To bardzo efektywny sposob ukierunkowania

Twojej energii na cel i osiggniecie niesamowitych rezultatow.
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PEENY 0BRAZ CZtOWIEKA

050BOWOSC

Inteligencja (1Q), osobowo$¢ i inteligencja emocjonalna (EQ) to odrebne strefy skia-
dajace sig na obraz cztowieka. Wszystkie razem okreslajg to, w jaki sposob myslimy
i dziatamy. Nie jest mozliwe, aby przewidzie¢ parametry jednej na podstawie drugiej.
Ludzie moga by¢ inteligentni, ale nie inteligentni emocjonalnie, a ludzi o wszelkich
moZliwych typach osobowosci moze charakteryzowac wysoki poziom EQ i (lub) 1Q. Z tych
trzech wtasciwosci tylko EQ podlega zmianom i mozna jg doskonalic.

Badalismy inteligencje emocjonalng, poréwnujac j3 do 33 innych
waznych zachowan zawodowych, 1 okazalo sie, ze wiekszos¢ z nich
jest scisle zwigzana z EQ, wlaczajac w to zarzadzanie czasem,
podejmowanie decyzji i komunikacje.

Twoja inteligencja emocjonalna to zZrodto bardzo wielu istotnych

umiejetnosci — wplywa niemal na wszy-
stko, co mowisz i robisz kazdego dnia. Poziom inteligencii
Poziom inteligencji emocjonalnej jest ancml!alnel

tak istotny, jesli chodzi o sukces, ze !8§I-Iak Is“!mv’

odpowiada za 58% wynikow w kazdej l_es“ ch(lll.ZI 0 sukees,
racy. To najbardziej przewidywalny | = odpowiada za 58%

praey: 29 7 ) PrEETIEYWEY N wynikow w kazde] pracy.

element majacy wplyw na osiggane wy-
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niki w miejscu pracy, najwazniejszy czynnik, jesli chodzi o przy-

wodztwo 1 rozwdj osobisty.

Podjecie niewielkiego wysitku
moze zmienic bardzo wiele!

Poziom tolerancji
nastres

Umiejetnosci
w zakresie prezentacji

Obstuga klienta p

Odpowiedzialnos¢ 1

l Umiejetnosc
dostosowania sie

g —

<« Zarzadzanie g-l;iewern

Poziom zaufania

ﬁ/

Inteligencja emocjonalna to Zrodto bardzo wielu istotnych umiejgtno$ci. Podjgcie nie-
wielkiego wysitku na rzecz rozwijania EQ moze wptynaé pozytywnie na wiele aspektow
Twojego zycia.

Niezaleznie od tego, jak wysoki czy niski poziom EQ prezen-
tuj poszczegdlne osoby, moga pracowac nad tym, aby go podniesc
na taki poziom, jaki prezentuja ich wspotpracownicy. Badanie
przeprowadzone na University of Queensland w Australii wykazalo,
ze ludzie, ktorzy maja niski poziom EQ 1 stabe wyniki w pracy,
moga doréwnac swoim kolegom, ktorzy celujg w obu tych obsza-
rach — wylacznie dzieki rozwinieciu swojej EQ.

Sposrod wszystkich osob, jakie badalismy w srodowisku pracy,
90 procent tych, ktorzy osiggali Swietne wyniki, miato takze wysoki
poziom EQ. Z drugiej strony, tylko 20 procent tych, ktorzy mieli

—-31 -



Zwiazek pomiedzy EQ slak,)e,w'yniki, mialo WYSf)k‘at EQ. .Moiéfsz
i zarohkami by¢ sw1etn?7rT1 pr‘acowmklem, nie majac
jest tak bezposredni, zbyt rozwinigtej EQ, ale szanse na to
7e kazdy punkt wiecej sa nikle. Ludzie, ktorzy rozwijaja swoja
w poziomie EQ inteligencj¢ emocjonalng, zwykle osia-
przekiada sie gaja sukcesy w pracy, poniewaz te dwie
na dodatkowe whasciwosci idg ze sobg w parze. Oczywi-
1300 dolaréw w poziomie | Scie, ludzie o wysokim EQ zarabiaja wig-
rocznych zarobkow. cej pieniedzy — Srednio o okolo 29000

dolarow rocznie wiecej niz ludzie z ni-

skim poziomem inteligencji emocjonalnej. Zwiagzek pomiedzy EQ
1 zarobkami jest tak bezposredni, ze kazdy punkt wiecej w po-
ziomie EQ przeklada si¢ na dodatkowe 1300 dolarow w poziomie
rocznych zarobkow.

To odkrycie odnosi si¢ do ludzi pracujacych we wszystkich bran-
zach, na wszystkich szczeblach, w kazdej czesci swiata. Nie zdota-
lismy jeszcze znalez¢ pracy, w ktorej wyniki 1 zarobki nie bylyby
scisle zwigzane z inteligencja emocjonalng.

Aby odnosic sukcesy i by¢ cztowiekiem spetnionym, musisz
nauczy¢ sie maksymalnie wykorzystywal swoje umiejetnosci
w zakresie inteligencji emocjonalnej. Odpowiednie wykorzystywa-
nie 1 rozumu, 1 uczu¢ gwarantuje najlepsze rezultaty. W dalszej czesci

tej ksigzki pokazemy Ci, jak to zrobic.
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To jest cudowna, praktyczna, pomocna ksigzka, pelna narzedzi i technik, jakich mozesz uzyc,
aby lepiej wspdfpracowac ze wszystkimi ludzmi spotkanymi w Zyciu.
Brian Tracy

PRAKTYCZNE SPOSOBY ROZWIJANIA TWOJEJ INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Czy chcesz nauczyc sie w petni wykorzystywac bogate zasoby Twojej inteligencji,
wyksztalcenia i doswiadczenia? Dzieki zrozumieniu, czym jest inteligencja emocjonalna,

i umiejetnosci wykorzystania jej zasobéw na co dzien zdobedziesz klucz do prawdziwego
zawodowego oraz osobistego sukcesu.

Ta ksigzka zawiera program pozwalajacy Ci doktadnie oszacowac, a nastepnie krok po
kroku rozwijac swoja inteligencje emocjonalna z wykorzystaniem czterech umiejetnosci IE
— samoswiadomosci, samokontroli, swiadomosci spotecznej i zarzgdzania relacjami.

Nowa, udoskonalona edycja najpopularniejszego na swiecie testu na inteligencje
emocjonalnga, dostepna online, pokaze Ci, jaki poziom IE reprezentujesz teraz i co mozesz
zrobic, zeby natychmiast zaczac piac sie w gore, a takze pozwoli Ci wzigc udziat w tescie po
raz kolejny, abys maogt sprawdzic, jak bardzo wzrosto Twoje IE dzieki wykonanej pracy.
Niezaleznie od tego, czy juz od lat zagtebiasz sie w tematyke inteligencji emocjonalnej, czy
jestes zupetnym laikiem w tej kwestii, ta ksigzka moze radykalnie zmienic sposob, w jaki
myslisz o sukcesie.

Przekonaj sig, jak wysoki poziom IE moze zmienic Twaje zycie.
Dowiedz sie, jak zjednywac sobie ludzi i zdobywac przyjaciol.

« Poznaj tajniki skutecznej komunikacji werbalnej i niewerbalne;j.
Naucz sie obserwowac siebie i rozumiec swoje emocje.
Sprawdz, co warto w sobie zmienic, a co pielegnowac.

dr Travis Bradberry i dr Jean Greaves to obsypani nagrodami autorzy i zatozyciele
TalentSmart, wiodacego osrodka badawczego i konsultacyjnego na swiecie, z ktérego
ustug korzysta ponad 75% firm z listy Fortune 500. Qd lat zajmuja sie testowaniem

i szkoleniami w zakresie inteligencji emocjonalnej. Ich bestseller Podrecznik inteligencji
emocjonalnej zostal przettumaczony na dwadziescia trzy jezyki i jest sprzedawany

w ponad 150 krajach.
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