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Golemana emocionalna inteli-
gencija objedinjuje sposobnost
spoznavanja 1 upravljanja vlasti-
tim emocijama, sposobnost mo-
tiviranja samoga sebe, sposobnost spoznava-
nja emocija drugih te sposobnost snalazenja
u socijalnim interakcijama. Osim §to nam je
urodena, emocionalna inteligencija se moze
razvijati kroz edukaciju, vjezbe i trening, te
iskoristiti za ostvarenje Zivota u suglasju sa
samim sobom 1 ljudima koji nas okruzuju.

Osnove emocionaine
inteligencije
1 SPOZNAVANIE VLASTITIH EMOCLIA
Sposobnost spoznavanja te razumije-
vanja i uvazavanja vlastitih emocija, ali i po-
treba, motiva i ciljeva, te vlastitih prednosti i
nedostataka predstavlja temelj emocionalne
inteligencije. Spoznavanje vlastitih osjecaja
nam omogucava objektivnu sliku o nama
samima te tako 1 razumijevanje vlastite li¢-
nosti i pona$anja, a s time i upravljanje vla-
stitim privatnim 1 profesionalnim Zivotom.
Primjerice, onaj tko dobro poznaje sebe
moze dobro procijeniti kako e reagirati u
odredenim situacijama, ali i odrediti koje
su mu slabe tocke, odnosno koje svoje oso-
bine mora dodatno razvijati. Spoznavajuéi
sebe putem unutarnjeg dijaloga, metodom
introspekcije postajemo emocionalno osvi-
jesteni 1 svjesni svojega “ja” te puni povje-
renja u sebe i zadovoljni sobom.
2 UPRAVLJANIJE VLASTITIM EMOCLJAMA
Sposobnost  upravljanja  vlastitim
emocijama uveliko odreduje nasu emoci-
onalnu inteligenciju. Upravljanje vlastitim
emocijama podrazumijeva prepoznavanje
osjecaja, te praenje 1 svjesni utjecaj na nji-
hov razvoj, odnosno njihovu kontrolu pu-
tem unutarnjeg dijaloga sa samim sobom.
Primjerice, onaj tko je sposoban umiriti
samoga sebe, tj. ciljano razgraditi 1 kon-
struktivno utjecati na svoje emocije (npr.
svoj strah, potistenost ili uzbudenje) brze
se 1 lakSe oporavlja od nenadanih udaraca,
uzrujavanja, stresa ili opéenito neuspjeha.

Emocionalna
inteligencija

&

Oni koji na testovima inteligencije postizu iznadprosjecne rezultate
nisu neminovno uspjesni i sretni ljudi. Dokazano je da uspjeh i
zadovoljstvo kako na profesionalnom, tako i privatnom planu mnogo
viSe ovisi 0 nasoj emocionalnoj inteligenciji (EQ), odnosno nacinu na
koji se odnosimo prema vlastitim i tudim emocijama, nego o nasoj
opcoj misaonoj inteligenciji (1Q).

MOTIVIRANJE SAMOGA SEBE
3 Bez sumnje, oni koji umiju motivira-
ti sami sebe, odnosno oni koji su u stanju
uvijek iznova pronaéi snagu i oduseviti se
za nove izazove, zivotno su uspjesniji. Na-
ime, stavljanje emocija u sluzbu motivira-
nja za postizanje vlastitih ciljeva osnovna je
baza bilo kojeg uspjeha. Osoba koja svjesno
kontrolira 1 usmjerava svoje osjecaje, spo-
sobna je za izvanredna kako privatna tako i
profesionalna postignuéa. Sposobnost pro-
nalazenja optimizma, inicijative 1 snage za
nastavak, odnosno sposobnost motiviranja
za ponovni angazman unato¢ neuspjehu i
frustraciji posebno je vazna u teskim Zivot-
nim 1 poslovnim fazama u kojima se stvari

ne odvijaju na na¢in na koji smo to planirali
ili prizeljkivali.
4 SPOZNAVANIJE EMOCIJA DRUGIH
Spoznavanje osjecaja drugih, predu-
vjet je razumijevanja ljudi i njihovih po-
stupaka, a time 1 osnova svakog uspje$nog
soctjalnog odnosa. Empati¢nost, odnosno
sposobnost uzivljavanja u emocionalna sta-
nja drugih, tj. razumijevanja i uvazavanja
onoga $to drugi osjeéaju, trebaju ili Zele,
omogucava reagiranje na primjeren, odmje-
ren i ispravan nacin. Primjerice, sposobnost
uzivljavanja u emocije drugih bitno nam
olakSava uspostavljanje kvalitetnih privatnih
i profesionalnih veza i odnosa. No, empati-
¢an odnos prema drugima ne podrazumije-
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va 1 bezrezervno odobravanje tudih osjeca-
ja, zelja 1 djelovanja, ve¢ se radi iskljucivo o
uvazavanju i razumijevanju drugth.
SNALAZENJE U SOCIJALNIM INTERAK-
CIJAMA
Sposobnost uspostavljanja, ali i o¢uvanja te
njegovanja kontakta, veza i odnosa s dru-
gim ljudima predstavlja osnovu za uspjes-
nu socijalnu interakciju i na privatnom 1i
na profesionalnom planu. Da bi uspjesno
funkcionirao u drustvu, odnosno bio pri-
hvaéen, ali i imao utjecaj, te Zivio i radio
mirno 1 bez sukoba, pojedinac mora biti
socijalno kompetentan. Snalazenje u so-
cijalnim interakcijama se izmedu ostalog
temelji na vjeStini uspje$ne komunikacije
1 upravljanja interakcijskim odnosima, te
vjestini funkcioniranja u timu 1 upravljanja
konfliktima.

Najcesce pogreske u
emocionalnom funkcioniranju
Emocionalno neinteligentno  ponasanje
gotovo uvijek proizlazi iz neto¢nih inter-
pretacija realnosti koje za posljedicu imaju
neadekvatne osjecaje koji rezultiraju nepri-
lagodenim, krvim i naravno neuspjes$nim
postupcima.

PREUVELICAVANIE | PRETJERIVANJE

Sklonost preuveli¢avanja, odnosno
neosnovanim  konstatacijama primjerice
kao $to su: “Bez te osobe ne mogu Zivjeti”,
“To ne¢u moci postici”, “Moj posao nema
nikakva smisla” odraz je emocionalno nera-
zumnog ponasanja.

PREUZIMANJE ODGOVORNOSTI ZA

OSJECAJE DRUGIH
U situaciji u kojoj primjerice, na na po-
zdrav kolega odgovara ti$inom i namrgo-
denim licem, emocionalno ¢e nerazumna
osoba odmah preuzeti odgovornost za tude
osjecaje te zakljuciti da ga je ona sama ne-
¢im povrijedila uslijed ¢ega ée je preplaviti
neugodni osjecaji koji ¢e pokvariti 1 njeno
vlastito raspolozenja. Naprotiv, emocional-
no inteligentna osoba ¢e samo konstatira-
ti da je kolega lose volje, a kako ona za to
sama nije odgovorna lose raspoloZenje ne-
kog drugog je neée ni ugroziti.

OPSJEDNUTOST ILUZIJAMA

Primjerice, nakon zaljubljivanja u
osobu koja nam ne uzvraca ljubav, odnosno
neuspjeha u Zeljenom zanimanju umjesto
realnog prihvacanja te ¢injenice, gubimo
se u neosnovanim mastanjima pa iluzija
ustupa mjesto realnosti. Osoba se progla-
$ava idealnom prilikom, a posao poslom
iz snova. Inteligentno ponaSanje naprotiv

Nivo nase emocionalne inteligencije izrazito je vazan jer samo onaj tko je emocio-
nalno inteligentan, odnosno onaj tko dobro poznaje sebe, ali i druge, moze ostvariti

kvalitetan odnos s drugim ljudima na kojem se temelji uspjeSan, harmonican i
ispunjen privatni i profesionalni zivot.

isklju¢yje iluzije i uklju¢uje realnost. Pre-
kidanjem mastanja o doti¢noj osobi, odno-
sno poslu, ve¢ na samom pocetku, brise se
tuga kao posljedica raskoraka izmedu Zelja
1 realnosti, a rezultat je realno prihvaéanje
¢injenice da s osobom koja nas ne voli, od-
nosno s poslom koji nije za nas nikad niti
neéemo modi biti sretni i ispunjeni.

GENERALIZIRANIJE

Generaliziranje odnosno oznacavanje
osoba ili situacija pridjevima “dobro” ili
“lose” vrlo je Stetno jer se njime ograni¢ava
spoznavanje. Naime, nista nije ili “crno” ili
“bijelo”, odnosno svaka osoba i svaki posao
ima svoje dobre i lo$e strane. Jednako su
pogubna 1 generaliziranja tipa “nesposoban
sam”, beskoristan”, “vje¢ni sam gubitnik”
koja mogu rezultirati osjeajem manje vri-
jednosti, ali 1 depresijom. Opasna su i pozi-
tivna generaliziranja. Da bi se ocuvala slika
o sebi kao najboljoj ili najpametnijoj osobi
neminovno je bjezanje od svake situacije
koja bi tu sliku mogla narusiti i troSenje
silne energije na njeno o¢uvanje. Napro-
tiv, diferencirano prihvacanje samoga sebe,
drugih ljudi 1 Zivotnih situacija pokazatelj
je visoke emocionalne inteligencije.

Kako postati emocionalno
inteligentniji?
1 OSVLESTITE SVOIJE JA!

Iako to nije nimalo lako, da bi postali
emocionalno inteligentniji morate ima-
ti objektivnu sliku o sebi. Da bi u tome
uspjeli postavite si bezbroj razli¢itih pitanja
te potrazite maksimalno iskrene odgovore
na njih. Metodom introspekeije, odnosno
unutarnjeg dijaloga doznajte tko ste i $to ste
zaista. Utvrdite koje vas osobine odreduju 1
razludite ih na pozitivne i negativne. Odre-
dite koje uloge igrate u privatnom i profe-
sionalnom Zivotu, te utvrdite u kojima se
dobro osjecate jer ste to zaista vi, a u kojima
samo glumite. Pozabavite se 1 svojim potre-
bama i ciljevima, kako onima koji vas vese-
le tako 1 onima koji su puste obaveze. Zapi-
tajte se u Sto vjerujete 1 koji su vasi ideali, te
odredite tko 1 $to odreduje vasa djelovanja,
osjecaje, misli 1 htijenja...

NAUCITE KONTROLIRATI SVOJE EMO-

CUE!

Osobe koje su u stanju kontrolirati svoje

Visoki kvocijent inteligencije ne garantira uspjeh u pregovorima s poslovnim par-

tnerom ili u motiviranju suradnika na veée postignuce, niti ne spasava od ljubavnog
brodoloma ili prekida velikog prijateljstva.

emocije uspjeSnije su, samopouzdanije,
odgovornije, poduzetnije 1 zadovoljnije
svojim zivotom. Umije¢e spoznavanja, a
potom kontroliranja i upravljanja vlastitim
emocijama ¢ini nas racionalnijima, odno-
sno oslobada nas straha od posljedica vla-
stitth 1 tudih emocionalnih stanja. Uspo-
stavljanjem dijaloga sa svojim emocijama u
trenutku njihova pojavljivanja te preuzima-
njem odgovornosti za svoje emocionalne
reakcije postat ¢ete ja¢i 1 samopouzdaniji.

Kada se nadete u situaciji koja bi mogla rezuttirati
vasim nezeljenim emocionalnim reakcijama, du-
boko udahnite, suzdrZite se od provale emocija i
koncentrirajte se na problem zbog kojeg je dotoga
doslo (i rijeSite gal) a ne na osobu koja je tu situaci-
juizazvala, odnosno s kojom ste dosli u konflikt.

PROFITIRAJTE OD ODNOSA S DRUGIM
LJUDIMA!
Sto prije shvatite da su ljudi razliciti to Cete
ih moéi bolje razumjeti i prihvatiti njihov
nadin razmiljanja, te od toga vrlo Cesto i
profitirati. Naime, emocionalno inteligen-
tne osobe razmisljanja drugacija od vlastitih
ne doZivljavaju kao prijetnju nego kao ne-
$to zanimljivo, a vrlo Cesto i kao Sansu da
nauce nesto novo. Stoga se $to viSe bavite
drugim ljudima, budite empati¢ni, odnosno
pokusajte shvatiti njihove postupke te ucite
od njih, kako na negativnim tako i pozitiv-
nim primjerima. UvaZavajte druge 1 budite
otvoreni za njihova stajalista 1 iskustva. Da
bi u tome uspjeli poboljsajte svoje komu-
nikacijske vjestine, te posebno sposobnost
razumijevanja neverbalne komunikacije i
vjestinu upravljanja konfliktima.
POSTANITE IMUNI NA NEGATIVNE PO-
SLIEDICE KRITIKE!
Naucite prihvaéati kritike otvoreno, bez da
se pritom osjecate zbunjeno 1 nesigurno ili
jo§ gore, poniZeno 1 uniSteno. Umjesto da
padate u ocaj, uspostavljanjem unutarnjeg
dijaloga utvrdite opravdanost svake kritike
koja vam je upuéena. U sluéaju da je neo-
snovana odmah je zaboravite, a ako utvrdi-
te da je opravdana iskoristite je za vlastito
dobro, odnosno uvedite neke pozitivne
promjene ili primjerice naucite ne$to novo.
Jednako tako ucite 1 konstruktivno kritizira-
ti sami sebe, ali 1 druge, bez da pritom obe-
shrabrite ili povrijedite sami sebe, odnosno
druge. Da bi uspjeli u konstruktivnom kri-
tiziranju drugih nikad ne kritizirajte osobu
u ¢jelini nego iskljucivo njene postupke, te
pritom Sto vise koristite “ja” recenice.
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