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EMOCIONALNA INTELIGENCIJA ZA RUKOVODIOCE 
 
Što je emocionalna inteligencija? 
U svojoj pionirskoj knjizi «Emocionalna inteligencija» iz 1995. godine, istraživač Daniel Goleman izvijestio je o 
neobično zanimljivim otkridima iz područja neuroznanosti i biznisa. Njegova su istraživanja pokazala da se uspjeh u 
životu temelji više na našoj sposobnosti da budemo svjesni i da upravljamo svojim emocijama nego na našim 
intelektualnim sposobnostima. To je dovelo do mini-revolucije u načinu na koji organizacije razmišljaju o 
rukovođenju i na koji ljudi razmišljaju o uspjehu. 
 
Jednostavna definicija emocionalne inteligencije jest skup emocionalnih vještina koje su nam potrebne da bismo 
upravljali svojim odnosima i samima sobom. Goleman i drugi istraživači uvjerljivo su pokazali da rukovodioci tvrtki i 
zdravstvenih ustanova koji se ističu u vještinama emocionalne inteligencije, ne samo da postižu bolje poslovne 
rezultate nego također imaju višu razinu osobne ispunjenosti i osobne dobrobiti. Istraživanja na Institutu 
HeartMath®  također otkrivaju da je nedostatak uspješnosti u profesionalnom i osobnom životu češde uzrokovan 
nedostatnim upravljanjem emocijama nego nečim drugim. 
 
Uvriježeno prihvadeni okvir emocionalne inteligencije uključuje vještine u četiri područja: 

¶ Svjesnost o sebi 

¶ Upravljanje sobom 

¶ Socijalna svjesnost 

¶ Upravljanje odnosima. 
 
Kako mogu razviti bolju emocionalnu inteligenciju? 
Istraživanja u Institutu HeartMath®  potvrdila su da su ove dimenzije ključne za osobni i profesionalni razvoj. 
Jednostavno rečeno, razina emocionalne inteligencije rukovodioca u velikoj mjeri određuje okolinu u kojoj 
uravnotežene, zrele emocije i ponašanje mogu egzistirati u organizacijskom okruženju. Međutim, jednako važno za 
same rukovodioce jest razvijanje vještina upravljanja vlastitim emocijama, posebice emocijama poput anksioznosti, 
ljutnje, frustracije i depresivnosti. Te emocije ne samo da nam otimaju energiju, vitalnost i perspektivu, nego 
također onemogudavaju razvoj i procvat emocionalne inteligencije. Institut HeartMath®  je pokazao da se 
emocionalna inteligencija i upravljačke vještine mogu naučiti i usvojiti kroz koherentan razvoj srčane inteligencije.  
 
Kako to radi? 
U emocionalno-kognitivnim strukturama našeg mozga ugrađene su mnoge evolucijske funkcije koje datiraju u doba 
u kojem se naša vrsta borila za opstanak, kao i mehanizmi koji su se razvili kako bismo se mogli nositi sa stresom. 
Moždane strukture poput amigdale u emocionalnim ili limbičkim dijelovima mozga mogu preoteti intelektualne 
procese u trenutku u kojem doživljavamo snažne emocije. Upravo zato vrlo pametni ljudi mogu napraviti vrlo 
nerazborite izbore kad su pod emocionalnim stresom. Još više zastrašujuda za organizacije i ljude danas jest 
činjenica da su se milioni ljudi toliko «prilagodili» na stres u svojim životima da tek sada počinju shvadati kolikom su 
stresu zapravo izloženi.  
 
Istraživanja u Institutu HeartMath pokazala su da se emocije odražavaju u promjenama srčanog ritma između dvaju 
otkucaja srca. To se naziva varijabilnošdu srčanog ritma. Analiza varijabilnosti srčanog ritma priznata je kao modni, 
neinvazivni način mjerenja dinamike živčanog sustava. Nova klinička istraživanja izdvajaju varijabilnost srčanog 
ritma kao ključni pokazatelj stresa koji je mogude prevenirati i pokazuju njegovu povezanost sa širokim rasponom 
zdravstvenih problema.  
 
Kad ste pod stresom, vaše je tijelo desinkronizirano. Tipične negativne emocije koje doživljavamo kad smo pod 
stresom – ljutnja, frustracija, anksioznost i zabrinutost – dovode do pojačanog nereda u srčanom ritmu i živčanom 
sustavu. Ove negativne emocije umanjuju emocionalnu inteligenciju blokirajudi svjesnost o sebi, onemogudavajudi 
upravljanje sobom, zamudujudi našu svjesnost o drugima i uništavajudi naše odnose.  
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Suprotno tome, pozitivne emocije poput radosti, zahvalnosti, brižnosti i ljubaznosti stvaraju harmoniju u srčanom 
ritmu i živčanom sustavu. Ostali tjelesni sustavi sinkroniziraju se s tim ritmom što znanstvenici nazivaju 
koherencijom. Razvijanje koherencije dovodi do pojačane mentalne jasnode, kreativnosti i poboljšanja sposobnosti 
rješavanja problema, pa tako postaje lakše nadi rješenja i bolje načine nošenja sa stresnom situacijom. 
Funkcioniranje moždane kore se mjerljivo poboljšava. Učenje izazivanja pozitivnih emocija po želji ubrzava razvoj 
svih kompetencija povezanih s emocionalnom inteligencijom. 
 
Kako mogu stvoriti fiziološku koherenciju koja je potrebna za emocionalnu inteligenciju i upravljanje emocijama? 
U današnjem frenetičnom ritmu života, rukovodiocima su potrebne vještine prepoznavanja i upravljanja vlastitim 
emocijama usred rasprave, za vrijeme kritičnih poslovnih pregovora, kad je etika u pitanju ili u situacijama visokih 
uloga u kojima se odluke moraju donositi brzo. Mnogi se suočavaju i sa zdravstvenim pitanjima povezanim s 
godinama provedenim pod visokim pritiskom, na internacionalnim putovanjima i u neravnoteži između poslovnog i 
privatnog života. Učenje vještine ulaženja u srčanu koherenciju ubrzava sposobnost ostvarenja željenih rezultata 
umjesto pukog reagiranja na emocionalne okolnosti, koje pak ubrzava starenje i inhibira kognitivne procese.  
 
HeartMath® Institut  je razvio i naprednu tehnologiju koja pomaže da razvijate nove razine koherencije 
istovremeno svakodnevno smanjujudi razinu stresa. emWave PC® Sastoji se od senzora i softvera koji pokazuje vaš 
srčani ritam, nudi igrice, vodič i još mnogo toga. Oblikovan je upravo tako da vas nauči kako da dovedete svoje 
emocije, um i tijelo u vedu koherenciju. Također dete naučiti  Tehniku brze koherencije, jednostavan, lagani način 
da prekinete stresni odgovor i brzo smanjite utjecaj stresa na svoje zdravlje, učinkovitost i opde dobrostanje. 
 
Uz pomod EmWavea možete pratiti svoj srčani ritam u stvarnom vremenu na kompjuterskom zaslonu. S tom 
povedanom svjesnošdu o sebi možete primijeniti Tehniku brze koherencije, što de vam omoguditi da promijenite 
obrazac svog srčanog ritma. Povezujudi obrazac na zaslonu s unutarnjim osjedajem smirenosti učite kako nadi i 
održati fiziološku koherenciju. Učite samokontrolu emocija što vam pomaže smanjiti simptome stresa. Učite kako 
brzo promijeniti svoje reakcije na stres, povedate energiju i poboljšate svoje zdravlje i dobrostanje. 
 
Učenje upravljanja svojom fiziologijom i emocijama na ovoj način kamen je temeljac u razvoju emocionalne 
inteligencije. Povedanje svjesnosti o sebi uz pomod EmWavea je neophodan korak u razvoju vještina upravljanja 
sobom. Redovito vježbanje s EmWaveom rezultirat de rukovodiocem koji je sposobniji smanjiti stres, poboljšati 
komunikaciju, povedati svjesnost o drugima i koji ima bogatije i stabilnije emocionalno iskustvo života. 
 
 
Kako i kada koristiti tehnike srčane koherencije? 
Preporuča se uvježbavati tehniku srčane koherencije 15 do 30 minuta dnevno u jedan ili dva navrata. Možete je 
prakticirati: 
 

¶ Prije sastanaka 

¶ Prije planiranja 

¶ Prije prezentacija 

¶ Prije ocjene učinka 

¶ Kako biste stvorili unutarnji osjedaj ravnoteže i stabilnosti 

¶ Kako biste se oporavili nakon stresnog incidenta 

¶ Kako biste pratili svoj napredak u razvoju vještina emocionalne inteligencije 

¶ Za kratki odmor u miru i tišini 

¶ Kad vam je potreban odmor, nakon sastanaka ili prije nego se posvetite zadatku koji zahtijeva mentalnu 
bistrinu i kreativnost 

¶ Za vrijeme putovanja avionom ili vlakom kako biste smanjili stres uzrokovan putovanjem 

¶ Prije odlaska u krevet kako biste otpustili stres nakupljen tijekom dana 

¶ Ujutro kako biste si pomogli uspostaviti pogodan ton dana 
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Toliko je mnogo mogudnosti primjena tehnika da dete zasigurno pronadi onu koja odgovara vašem životnom stilu. 
Rukovoditelji koji su naučili primjenjivati tehnike srčane koherencije u životu i rukovođenju izvijestili su o vedoj 
sposobnosti zadržavanja pozitivne perspektive, balansiranja emocija, poboljšanja fiziološkog funkcioniranja i 
generiranja pozitivnog toka iz dana u dan, čak i usred izazovnih situacija. 
 
Često postavljana pitanja 
Imŀ ƭƛ ŘƻƪŀȊŀ Řŀ ǊŀȊǾƛƧŀƴƧŜ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭƴŜ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴŎƛƧŜ ƛ ǳǇǊŀǾƭƧŀƴƧŀ ŜƳƻŎƛƧŀƳŀ ƳƻȌŜ ŘƧŜƭƻǾŀǘƛ ƴŀ ȌƛǾƻǘƴŜ ǾƧŜǑǘƛƴŜ ƛ 
ǳǎǇƧŜƘ ƻǇŏŜƴƛǘƻΚ 

 
Veliki broj istraživanja pokazao je vrijednost razvijanja vještina emocionalne inteligencije i upravljanja 
emocijama: 

¶ 80% uspjeha odraslih ljudi dolazi iz kvocijenta emocionalne inteligencije (Daniel Goleman, 1995) 

¶ Ljudi koji točno percipiraju emocije drugih ljudi sposobniji su nositi se spromjenama i grade čvršde socijalne 
mreže. 

¶ Pri određivanju profesionalnog uspjeha i prestiža socijalne i emocionalne sposobnosti su četiri puta važnije 
nego kvocijent inteligencije. 

 
Yŀƪƻ ƴŜŘƻǎǘŀǘƴƻ ǳǇǊŀǾƭƧŀƴƧŜ ŜƳƻŎƛƧŀƳŀ ǳǘƧŜőŜ ƴŀ ȊŘǊŀǾƭƧŜΚ 
 

Mnoga istraživanja povezuju emocionalno stanje sa zdravljem: 

¶ Rezultati triju desetogodišnjih studija pokazuju da je emocionalni stres više povezan sa smrtnošdu od raka i 
kardiovaskularnih bolesti nego li pušenje. Stopa smrtnosti pojedinaca koji su neuspješno upravljali svojim 
stresom bila je 40% veda nego kod onih koji nisu bili pod stresom. 

¶ Ispitivanje Medicinskog fakulteta Sveučilišta Harvard provedeno na 1623 osobe koje su preživjele srčani 
udar pokazalo je da je rizik od novog srčanog udara dva puta vedi kod osoba koje se razljute u 
emocionalnim konfliktima nego kod onih koje ostanu mirne. 

¶ Dvadesetogodišnje ispitivanje 1700 starijih muškaraca provedeno na Fakultetu za javno zdravstvo 
Sveučilišta Harvard pokazalo je da zabrinutost oko socijalnih uvjeta, zdravlja i novca značajno povedava rizik 
za razvoj bolesti srca. 

 
Yŀƪƻ ǊŀȊǾƻƧ ǾƧŜǑǘƛƴŀ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭƴŜ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴŎƛƧŜ ǳǘƧŜőŜ ƴŀ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭƴƛ ǊŀȊǾƻƧ ƛ ǊŀȊǾƻƧ ǾƧŜǑǘƛƴŀ ǊǳƪƻǾƻŚŜƴƧŀΚ 
 
Istraživači su našli značajne dokaze o utjecaju emocionalnog stanja vođe na organizacijsku klimu, a time i na 
radni učinak organizacije. K tome, također je poznato da se razvoj karijere može povezati s vještinama 
upravljanja emocijama. 

¶ Klima – kako se ljudi osjedaju radedi u organizaciji – može odrediti 20-30% poslovnog učinka. Ugrubo za 50-
70% percepcije organizacijske klime zaslužna su djela jedne osobe – rukovodioca. (Goleman, 2002) 

¶ 75% karijera skrene s tračnica zbog razloga povezanih s emocionalnim kompetencijama, uključujudi 
nesposobnost nošenja s međuljudskim odnosima; nezadovoljavajudeg rukovođenja timom za vrijeme 
poteškoda ili kriznih situacija; ili nesposobnosti prilagodne promjenama ili pridobivanja povjerenja. (The 
Center for Creative Leadership, 1994) 

 
tƻǎǘƻƧƛ ƭƛ ŘƻƪŀȊ Řŀ ǳǇǊŀǾƭƧŀƴƧŜ ŜƳƻŎƛƧŀƳŀ ǳǘƧŜőŜ ƴŀ ǇƻǎƭƻǾƴƛ ǳőƛƴŀƪΚ 
 
Brojna istraživanja, kao i osobno iskustvo vedine ljudi, potvrđuju povezanost između klijentovog emocionalnog 
iskustva s proizvodom ili tvrtkom i lojalnosti, što zauzvrat djeluje na profitabilnost.  
Razlozi gubitka kupaca ili klijenata u 70% mogu se povezati s emocionalnom inteligencijom (npr. nije im se dopala 
korisnička podrška). (Forum Corporation on Manufacturing and Service Companies, 1989 – 1995) American Express 
testirao je trening emocionalne kompetencije na financijskim savjetnicima; savjetnici koji su prošli trening povedali 
su poslovanje za 18.1% u usporedbi sa 16.2%, a gotovo 90% onih koji su prošli trening izjavilo je da je u njihovom 
prodajnom učinku došlo do značajnih poboljšanja. Sada svi savjetnici koji dolaze u tvrtku prolaze četverodnevni 
trening emocionalne kompetencije (Fast Company «How Do You Feel, lipanj 2000»). 


