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Змоционадьньїй интеддект: 
методьі развития 

Елена ГУДЕВИЧ, 
кандидат зкономических наук, 

Национаяьная Академия статистики, 

учета и аудита; 

зксперт по управлению персоналом в сфере услуг 

В новь/х зкономических реалиях компании посто-
янно переживают переменьї, а работа их сотрудников 
становится все более сложной и ответственной, а зна-
чит, и стрессовой. Академические знання не помогают 
преодолевать трудности, связанньїе с нестабиль-
ностью, и не гарантируют успешную карьеру. Мьі часто 
наблюдаем, как люди с в.ьісоким Ю терпят неудачи, а 
имеющие скромньїе познания - оказьіваются на удив-
ление успешньїми. Зто связано с змоциональньїм 
ингеллектом, включающим самоконтроль, настойчи-
вость и умение мотивировать свои действия. 
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Змоциональньїй интеллект можно опреде-
лить как приобретенную споеобность точно 
осознавать, понимать и вьіражать свои чув-

ства, а также контролировать свои змоции, чтобьі 
они работали на человека, а не против него. Важно, 
что ЗИ можно развивать: каждая из его областей 
состоит из привьічек и ответньїх реакций, которьіе 
при надлежащихусилияхменяются клучшему. Для 
зтого на личностном уровне предлагается исполь-
зовать п я т и ш а г о в у ю м о д е л ь , поданную на 
рисунке. Согласно ей, чтобьі стать змоционально 
интеллектуальньїм, необходимо развивать внут-

Схема. Пятишаговая модель развития 
змоционального интеллєкта 
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БАЗОВЬІЕ СПОСОБНОСТИ 

реннии и межличностньїи интеллектьі, концентри-
руясь на пяти базовьіх способностях: самопозна -
нии , у п р а в л е н и м з м о ц и я м и , с а м о м о т и в а ц и и , 
у п р а в л е н и й о т н о ш е н и я м и , з м о ц и о н а л ь н о м 
коучинге. 

Самопознание - зто краеугольньїй камень ЗИ. 
Неспособность замечать свои истинньїе змоции 
оставляет нас на их произвол. Люди, уверенньїе в 
своих чувствах, - лучшие лоцманьї своей жизни, 
меньше сомневающиеся в правильности личньїх 
решений. Самопознание предполагает знание: 
своих целей ближнего и дальнего прицела; убеж-
дений; ценностей; импульсов, которьіе влияют на 
то, как мьі работаем; правил, по которьім мьі живем 
(все «следует» и «нужно»); внутреннего голоса, 
говорящего, можем ли мьі сделать что-либо. А 
также того, как все зто влияет на наши поступки и 
мировоззрение. 

Советьі по о п р е д е л е н и ю целей: 

Доверяйте своєму повєдению. Стремление 
немедленно приступить к работе говорит о желании 
ее вьіполнить. Если мьі тянем с началом работьі или 
увиливаем от задач, стоит задуматься о правиль-
ности вьібранной цели. Наблюдение за собствен-
ньім поведением помогает определить истинньїе 
намерения. 
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Довєряйте своим ощущениям. Чувство радо-
сти и удовлетворения от работьі возникает, когда 
вьі находитесь в гармонии с внешним и внутрен-
ним «Я». Главное - найти баланс между тем, что 
необходимо сделать, и тем, что хочется. Если вьі 
согласились вьіполнить работу, но ощущаете дис-
комфорт, зто может означать, что она идет враз-
рез со скрьітой целью. Тогда истинное намерение 
заключается в отказе от сотрудничества, а не при-
нятии его под давлением обстоятельств. 

Ш а г и по постановке собственньїх целей: 
1. Позиіивно сформулирогааіь цоль (виходить 

не из положення чего я не хочу-. а чеі о я хочу»). 
2. Приниіьее. 
3. Сенсорно детализирова і ь цель (что ви почув-

с івуетев результате?) 
4. Определить необходимью росурсьі и заі іяться 

их і тиском. 
5. Хороша ли цель? Мьі живем в системе Семья, 

друзья. рабо і а-: ег.ли вьі достигне і я желаемого, 
на кого и і іа что ото може і повлиять? 

Управление змоциями. Если у вас возникнет 

волнение, связанное с работой, можно применить 

технику буфера беспокойства: 

1. Определите причину тревоги (не змоции, а 

фактьі). 
2. Подумайте, что может произойти в худшем 

случае. 

3. Сформулируйте фразу, в которой вьі смиряе-

тесь с возможной неудачей. 
4. Решите, какие мерьі предпримете в случае 

полного провала. 

Еще одним методом зффективного управлення 

змоциями являетея техника заморозки: 

1. Распознайте чувства-предвесники стресса и 

возьмите их под контроль. Подождите некоторое 

время. 

2. Попьітайтесь отвлечься от размьішлений или 

тревожащих вас змоций. 

3. Сохраняйте спокойствие, вспомните пози-

тивную ситуацию и чувства, которьіе она ВЬІЗЬІ-

вала. 

Самомотивация означает осознанное и настой-
чивое желание бьютрее достичь своих целей. Чтобьі 
преодолеть препятствия и показать себя с лучшей 
стороньї, необходимо уметь управлять своим 
настроением, контролировать змоции и направлять 
их на достижение целей. Если человекумеет ВЬІЗЬІ-

вать вдохновение «по заказу», он достигает успеха 
во всех сферах. 

Необходимьі четьіре главньїхусловия: 

1. Не сомневайтесь в своих способностях, все-
гда верьте в себя и поднимайте самооценку. 

2. Постройте зффективную сеть поддержки -
свою А-команду. Исследования показьівают, что 
люди с зффективньїми А-командами отличаютея 

более крепким психическим здоровьем и способньї 
восстанавливаться после любьіх неудач. 

,3. Представьте вдохновляющего вас настав-
ника - реального или воображаемого. 

4. Создайте проводящую ереду (воздух, свет, 
звук, визуальньїе образьі) 

Чтобьі А-команда бьіла зффективной, поду-
майте о друзьях или коллегах. Используя приве-
денную ниже таблицу, запишите именатех людей, 
которьіе оказьівают вам поддержку. Если некото-
рьіе строчки окажутея пустьі, необходимо поду-
мать, как их заполнить. 

Таблица. Схема построения А-командьі 

з я в в 
Тот, на кого я всегда могу поло-
житься 

Тот, с кем я могу просто 
поболтать 

Тот, с кем я всегда чувствую, 
что меня ценят 

Тот, кто может честно вьіска-
зать мне своє мнение 

Тот, кто всегда являетея цен-
ньім источником информации 

Тот, кто заставляет меня 
сосредоточиться и хоро-
шенько заглянуть в себя 

Тот, на кого я могу положиться 
в тяжелую минуту 

Тот, с кем я чувствую близость 

Тот, с кем я могу поделиться. 
плохими новостями 

Тот, с кем я могу поделиться 
хорошими новостями и чув-
ствами 

Тот, кто дарит мне новьіе идеи, 
интересьі и новьіхзнакомьіх 

4 8 

Для самомотивации очень важньїм являетея 
состояние внутреннего потока. Известньїй психо-
лог Дзниел Гоулман описьівает его какобуздание 
наших змоций с целью достижения вьісочайших 
результатов в работе и обучении. Исследования 
психологов доказьівают, что самьій верньїй путь к 
такому состоянию - деятельность, которая 
являетея вьізовом и одновременно позволяет нам 
опираться на уже имеющуюся информацию. 

Управление отношениями и змоциональньш 

коучинг- ключевьіе составляющие межличностного 

интеллекта, которьій направлен вовне и которьім мм 

пользуемся при управлений отношениями с окру-

жающими. 
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За годьі рь їкочк іжрєоормц в і еиє оттгорьвс 
менялась структура оргашзаши,вїйізхде£аві мєжду 
сотрудниками и рабогсга-з. :Е:<хзгіреіерпели 
необратимьіе измз:-:ен;"з?. ПрєхдБ.тхмгалогкческос 
соглашение основнзєгось - г :2х.<хо%глданиях, как 
работа на всю жизкь. Тетерь же ш о характеризуется 
временньїми тракзааорвс№ьв>тзз2умоотношениями. 

Причиньї р а с п а д а о т к о ш є н и й : нереальньїе 
ожидания; недостаток сопережмвания; незрелость 
(низкий ЗИ); з а в и с и ш х л ь (взаммозависимость); 
неумение отстаиватгь собственньїе потребности; 

• Личная связь - г,і юс.оґжос, і ь сої іережива і ь и 
налаживпть связи. Ома помогло і наладить контакт 
и правильно реагировать на чувсгва других людей. 

• Социальньїй анализ • чувсіва. могивьі и иміе-
ресьі людей становятся понятньїми. 

Современной организаиии нужньї менол-
жерьі, которьіе могут развинсї гь ксмпеїен-
ЦИИ ПОДЧИНЄННЬІХ И ИХ ГОТОВНОСТІЗ рсібс'йіть 

в команде в системе новг>:,< знг.ний. 

плохая коммуникация; незффективньїе стратегии 
разрешения конфликтов; личностньїе различия и др. 

Искусство поддерживать взаимоотношения 
прежде всего заключается в правильном обращении 
с змоциями другого человека, что невозможно без 
умения владеть собой и змпатии. Здесь речь идет о 
т.н. межличностном, или социальном интеллекте, на 
котором основано зффективное управление отно-
шениями и змоциональньїй коучинг. 

Пятьій, последний шаг к змоциональному интел-
лекту заключается в том, чтобьі стать коучем в обла-
сти з м о ц и й . Современной организации нужньї 
менеджери, которьіе могут развивать компетенции 
подчиненньїх и их готовность работать в команде в 

системе новьі>< знаний. Бьіть 3 -
= коучем означает помогать дру-

гим: развивать их змоциональ-
ньіе способности; улаживать 
разногласия; решать проблемьі; 
зффективно общаться; при-
обретать мотивацию. 

Чтобьі оценить свой уро-
вень ЗИ и определить, над 
каким его злементом следует 

работать, рекомендую использовать разработан-
ньій Робином Кларком Бостонский опросник по 
змоциональному интеллекту. 

- Межличностнь їй интеллект включает: 
• Организацию групп-лидердолжен проявлять 

инициативу и координировать усилия команди с 
сетевой организацией. 

• Обсуждение решений - талант посредника, 
умеющего предупредить или гасить конфликтьі. 
Иньїми словами - зто дипломатические способ-
ности. 

Десять привьічек ЗИ-человека 
1. Всшпетмрльїки на свои чувсіва. а не на людей 

и не на сиіуации. 
2. О і личает мьісли от чувств. 
3. Отвечает за свои чувсіва. 
4. Исполь.чует свои змоции для принятия реше-

нии. 
5. Уважает чувства других людей. 
6. Не злится. а ощущаеп прилив знергии. 
7. Учитьіваеі чувсіва других. 
8. Извлекает пользу из оірицательньїх омоций. 
9. Не советует. не командує і. не обвиняет, не 

осуждает. 
10. Избегаетлюдеи. которьіе недооцениваютего 

или не уважают его чувс і ви. 
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Детский отдьіх с изучением английского язьїка! 
Британский язьїковой лагерь Сеіуп АВС-сашр 

для детей от 8 до 16 лет 
А 
Агсітоге 

• Преподаватели и аниматорьі 

из Великобритании1 

• Сосновьій бор река Ворскла 

• 5-ти разовое питание 

в Номера с евроремонтом 

удобства на зтаже 

• Горячая и холодная вода 

круглосуточно 

^ 1 0 ^ 
Позвольте Вашим сотруд-
никам почувствовать 
вьісокую оценку их работьі. 
предоставив возможность 
их детям отдьіхато в 
настоящем британском 
язьїковом лагере в Украине 

У 
К и е в 
Х а р ь к о в 

(044) 502 14 03 

(057) 756 45 54 

Дети мечтают, родители доверяют. 

0 800 50 50 40 
звонки по Украине бесплатно 

ууу\л/у.сеІуп-аЬс-сатр.сот 
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