INTELIGENCJA EMOCJONALNA (IE) - TV‘alV\lV\g PV‘OJeCtS

Zawsze mozna poprawi¢ wtasne IE- jest to proces dtugotrwaty, oparty na krytycznej samoocenie,

zaangazowaniu w doskonalenie i oczywiscie praktyce.

Pracujac nad swoim |E, warto to robic na pieciu poziomach:
ROZWIJANIE SAMOSWIADOMOSCI — czyli umiejetnosci zrozumienia wiasnych emoc;ji i ich wptywu na
siebie i innych.

e Notuj swoje emocje w dzienniku emocji (sytuacja — emocje)

e Przemysl, jak Twoje emocje (szczegdlnie negatywne) wptywajg na innych

e Zarzadzaj swoimi emocjami

e Przeanalizuj szczerze swoje silne i stabe strony, popro$ o szczery feedback i zaplanuj dziatania w

obszarach deficytowych.

ROZWIJANIE SAMOREGULACII — czyli umiejetnosci kontrolowania emocji, nieulegania impulsom i préba
spokojnego myslenia przed kazdym dziataniem
e Poczekaj z odpowiedzig/decyzjg kilka godzin jesli sytuacja wzbudza silne emocje
e Pozostan niezaangazowany w firmowe potyczki, konflikty, plotki itp.
e Zaakceptuj fakt, ze negatywne emocje jak ztosc¢ czy frustracja sg elementem pracy. Mysl
0 rozwigzaniach, a nie problemach i prezentuj je w profesjonalny sposdb.

o Naucz sie lepiej radzié sobie ze stresem

ROZWIJANIE MOTYWACIJI — czyli gotowosci do osiggania celdw i pasji do pracy, z powoddw wyzszych niz
materialne.

e Pamietaj, co kochasz w swojej pracy

e ROAb rzeczy, ktére Cie inspiruja

e Woyznaczaj inspirujgce cele i nagradzaj sie za ich osiggniecie

e Cwicz optymizm — poprzez pozytywne myslenie (nawet je$li musisz sie do tego zmusié na

poczatku)

ROZWIJANIE EMPATII — czyli umiejetnosci wczucia sie w sytuacje innych osdéb i reagowania na ich stan
emocjonalny

e Prébuj patrzeé na dang sytuacje z réznych punktéw widzenia



e Potwierdzaj punkt widzenia innych oséb

e Badz swiadomy motywow swojego nastawienia i dziafania

e AKTYWNIE SLtUCHAJ

e Traktuj innych tak, jak sam chciatbys by¢ traktowany, a jeszcze lepiej tak, jak inni chcg by¢

traktowani.

ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH — czyli umiejetnoci nawigzywania i podtrzymywania relacji
oraz budowania porozumienia miedzy réznymi osobami

e Rozwijaj efektywna i asertywng komunikacje

e Naucz sie przekonywania i perswazji

e Szukaj sposobdw aby rozwigzywac problemy i konflikty

e Pamietaj, ze kazdy jest inny i nie ma jednego uniwersalnego podejscia do ludzi. Traktuj kazdego

indywidualnie.

Pamietaj, ze podstawg IE sg interakcje spoteczne — wiec uczysz sie poprzez praktyczne dziatanie z innymi

ludZmi, takie jak praca zespotowa czy gry zespotowe (ale nie tak agresywne jak paintball ©)



