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Как Вы себя чувствуете? 

0     1     2     3     4     5     6    7     8     9     10 

0
   

  1
   

  2
   

  3
   

  4
   

 5
   

  6
   

 7
   

  8
   

  9
   

  1
0

 

Н
ег

ат
и

вн
ы

е 
   

   
  Э

М
О

Ц
И

И
   

   
   

  П
о

зи
ти

вн
ы

е 

Низкая                   ЭНЕРГИЯ              Высокая 
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• Мозговой штурм 

• Творчески планировать 

• Подъем 

энтузиазма 

• Командообразование 

• Бороться за права 

• Критический анализ 

• Мотивировать 

• Выступление  

• Ведение жестких 

переговоров 

• Редактировать документы 

• Проверка ошибок  

• Диагностика проблемы 

• Эмпатия  

• Работа с жалобами 

• Анализ данных 

• Достижение соглашения 

• Внимательно слушать 

• Самоанализ 

• Постановка задач 

• Подведение итогов 

Удовлетворенность 

Низкая               ЭНЕРГИЯ                 Высокая 

Имеет ли значение, как Вы 
себя чувствуете? 



Почему Вы чувствуете 
себя именно так? 



Как Вы сегодня будете оставаться 
вовлеченным и сосредоточенным? 

Какие стратегии 

Вы будете 

использовать? 

Н
ег

ат
и

вн
ы

е
   

   
   

Э
М

О
Ц

И
И

   
   

   
  П

о
зи

ти
вн

ы
е

 

Низкая      ЭНЕРГИЯ         Высокая 



Суть Эмоционального интеллекта 

șȼȹȲȸȫȭȫȽɇ 

ȞȺȻȫȭȶɊȽɇ 

ȚȹȸȳȷȫȽɇ 

ȓȼȺȹȶɇȲȹȭȫȽɇ 

˴͊͟ ˤ· ͔ͫ ͋Ύ ;͍͍͔͔ͯͫͭͯͭ ͔͚ͫ;͊ͫΚ ˢ ͎͙͔͒ͪͯΚ 

Сейчас подходящее время для этой 
дискуссии? 

Какова причина этих эмоций и чувств? 

Будьте открыты ко всему спектру эмоций. Изменяйте 
эмоциональное состояние - своё и других- при 
необходимости 



Суть нашего подхода к EI 

Питер Саловей, Джек 
Майер 
-Научная статья в 1990 
-Не получила широкой 
огласки 

Дэн Гоулман 
-Бестселлер 1995, 
взявший за основу 
работу Питера и 
Джека 

Наш подход: 
-ЭИ - это интеллект 
-ЭИ- комплекс 
способностей, 
которые можно 
развивать 
 



• Эмоции- источник данных 

• Эмоции могут помогать думать 

• Эмоции- ключ к правильному принятию 

решений 

• У людей разные способности к распознаванию, 

пониманию и управлению эмоциями 

Основа EI : Эмоции необходимы 



EI можно измерить объективно 



Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence 
Test: Образец вопроса 

1 2 3 4 5 

1. Отсутствие 
радости 

1 2 3 4 5 

2. Отсутствие 
страха 

Высокая степень 
радости 

Высокая степень 
страха 

Какие эмоции выражены на этом лице? 



Какое эмоциональное состояние может 
быть полезным для встречи с будущими 
родственниками в первый раз? 

1. Небольшая тревога  

2. Удивление   

3. Радость   

4. Страх 

Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence 
Test: Образец вопроса 



ʉʘʤʦʦʪʯʝʪ ʕʀ x ʈʝʘʣʴʥʳʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ 

Самооценка способностей 
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r=.17 -.19 

Таким образом, 
эффективные лидеры 
запрашивают обратную 
связь, учатся, развиваются 
и внимательно слушают. 

Люди являются слабыми судьями своему интеллекту - и 
очень слабыми судьями своему эмоциональному 

интеллекту 



Что предсказывает EI  

• Один из лучших показателей производительности труда – интеллект 

• Университеты принимают и организации нанимают умных людей, 
поэтому ограничение диапазона означает, что другие способности  
становятся более важными 

• Эмоциональный интеллект  - одна из таких способностей 

Эффективность 

˻͎͙ͪ͊ͤ͊͘ͼ͙͙ ͙ͤ͊ͤͣ͊Όͭ 
ζͯͣͤ·ͻη ͡Ό͔͚͒, 
ͭ͊͟ ;ͭͦ ͙͔͔ͤͭͭ͟͡͡ ͋ͦ͡Έ΄͔ ͔ͤ 
ͫ͊ͣ·͚ ͤ͊͘;͙ͣ·͚ ͔ͨͦ͊͊ͭ͘͟͡Έ 
͙͍͙͔ͨͪͦͦ͒ͭ͘͡Έ͙ͤͦͫͭ ͭͪͯ͒͊ ͙ 
Ήͺͺ͔͙͍͙ͭͤͦͫͭ͟ ͙ͫͦͭͪͯ͒ͤ͊͟ 
͍͙ͤͯͭͪ ͦ ͎͙ͪ͊ͤ͊͘ͼ͙͙. 
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Что предсказывает EI 

• Более про-социальное поведение 

• Лучшее качество взаимоотношений 

• Более развитую эмпатию 

• Создание более позитивной рабочей атмосферы 

• Команды, с развитым EI: 

• Имеют большую сплоченность 

• Имеют большую эффективность за короткое время 

• Имеют более ясное видение 

• Руководители становятся эффективнее в разрешении 
конфликтов и более гибкими 



Обеспечение выполнения работы и умение 

вдохновлять сотрудников 

• ЭИ показывает ЧЕГО достиг руководитель (r=.26): 
– “стратегическое ориентирование” 

– “обеспечивает выполнение и осуществление предполагаемых 
результатов” 
 

• ЭИ показывает, КАК руководители достигают данных 
результатов (r=.52): 
– “ведет, наставляет и развивает людей” 

–  “обеспечивает ясную коммуникацию” 

 

 Rosete (2007) 



Развитие способностей EI 

Улучшение распознавания эмоций 
V Обращать внимание на подсказки на 

лице. 
VМикро-выражения. 
V Сопоставить с основной эмоцией. 

Компенсационные стратегии 
V “Каков 1 пункт, с которым Вы не согласны?” 
V “По шкале от 1 до 10…” 
V “Как прошло собрание?”   



Развитие способностей EI 

Использование эмоций: 
˿͙ͭͯ͊ͼ͙ͦͤͤ·͚ ̏ˮ 

• Определите свои эмоции на 
данный момент. 

• Спросить себя:  эти эмоции  
помогают решению задачи? 

• Да: поддерживать. 
• Нет: изменить 

эмоцию/эмоциональное 
состояние или изменить 
деятельность  



Настроение лидера и 
эффективность группы 

• Позитивное настроение лидера ведет к : 
           -  Лучшей координации 
           -  Приложению меньших усилий 
• Какова Ваша роль в качестве администратора, 

члена совета,  лидера проектной команды, члена 
команды? 

• Как Вы влияете на настроение группы? 
• Ситуация должна определять климат? 



Эмоциональное прогнозирование 
 
• Спросите, возможно ли  

почувствовать эмоцию 
• Подумайте, как человек может 

отреагировать на событие. 
• Выучите эмоциональную 

прогрессию: как эмоции 
меняются с течением времени. 

• Используйте эту информацию 
при принятии решения  

Развитие способностей EI 



ȿɛɜɌɎɗɑəɔɑ ɩɘɚɢɔɫɘɔ ɔ 
ɟɛɜɌɎɗɑəɔɑ ɗɪɐɨɘɔ 

• Эмоции могут помочь думать, принимать 
решения и действовать 

• Но они также могут увести вас в ненужную 
сторону 

• Менеджмент требует эмоций 

• Научись как управлять эмоциями своими и 
других людей 

• Стереотип жёсткого лидера о том, 
подавляющего эмоции- не лучшая стратегия 



Долгосрочные методы управления 
«контрольными точками» эмоций 

• Осознанность, диета, упражнения, сон, баланс 
работы в жизни, отпуск и другие методы отлично 
работают в управлении хроническим стрессом 
путем занижения контрольных точек. 
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ВРЕМЯ 

Долгосрочные  техники 
для предотвращения 
выгорания или 
занижения контрольных 
точек 

Недолгосрочные 
техники 



Используйте эффективные стратегии управления 
эмоциями 

• Профилактические стратегии 

• Практикуйтесь:  Представьте 
ситуацию и подготовьтесь к ней. Не 
удивляйтесь 

• Модифицируйте ситуацию: 
Рассмотрите, что Вы можете узнать 
из ситуации, измените аспект 
ситуации… (измените день или 
время для встреч) 

• Модифицируйте настроение: 
Вызывайте разные эмоции перед 
ситуацией (подготовьте себя 
психологически) 

 

Про - активные стратегии 

• Психологические техники: глубоко 
дышите, потянитесь, встаньте, 
пройдитесь. Гипотеза мимической 
обратной связи. 

• Найдите поддержку у других: 
поговорите с коллегой или другом.  

• Промежуточный этап: сделайте паузу 
между эмоцией и реакцией 
(посчитайте до 2; посмотрите на 
ситуацию с другой стороны,“Буду ли я 
сожалеть об этом?”; напишите, но не 
отправляйте сообщение). 

 



Алгоритм использования EI 

șȼȹȲȸȫȭȫȽɇ 

ȞȺȻȫȭȶɊȽɇ 

ȚȹȸȳȷȫȽɇ 

ȓȼȺȹȶɇȲȹȭȫȽɇ 

˴͊͟ ͍· ͔ͫ͋Ύ ;͍͍͔͔ͯͫͭͯͭ ͔͚ͫ;͊ͫΚ ˹͊ ͫ͊ͣͦͣ 
͔͔͒͡ 

Сейчас подходящее время для этой 
дискуссии? 

Какова причина этих эмоций? 

По необходимости измените эмоциональное состояние. 
Используйте свою энергию для самомотивации, для 
вовлечения в трудный разговор и управляйте своими 
эмоциями для выражения себя конструктивным 
способом.  



ВЫВОДЫ 

üЭмоции  адаптируемы и содержат данные. 

üЭИ может быть определен как стандартный 
интеллект 

üИнтеллект и технические навыки важны 

üЭИ может быть измерен объективно 

üЭИ предсказывает важные результаты 

üЭмоциональный интеллект можно развить  
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