EMOCIONALNA INTELIGENCIJA ZA RUKOVODIOCE

$to je emocionalna inteligencija?

U svojoj pionirskoj knjizi «Emocionalna inteligencijan»
neobi &no zanimljivim otkridi mdj egopadsuciatneirovanjpaop:t
Zivotu temelji visge na naS8oj sposobnosti da budemo svj e
intelektualnim sposobnostima. To je dovelodo mini-r evol uci j e or gafgii naajindae kog 2 mi S1 j

rukovodankaoji | judi razmi Sl jaju o uspjehu.

Jednostavna definicija emocionalne inteligencije jest
upravljali svojim odnosimaisamimas o b o m. Gol eman i d r u gkazali dasukovodidtiitvakai € i uvij er
zdravstvenih ustanova koji se i,s¢eisama daegodosniama I oloij ¢
rezultate nego takoder imaju visSu razinu osobne ispunj ¢
Hear t MaatkhoR er ot krivaju da je nedostatak uspjeSnosti u

nedostatnim upravljanjem emocijamanegon e ¢i m dr ugi m.

Uvrijezeno prihvadeni okvir emocionalne inteligenciije
Svjesnost o sebi

f  Upravljanje sobom

Socijalna svjesnost

f  Upravljanje odnosima.

Kako mogu razviti bolju emocionalnu inteligenciju?

Il strazi varmHearu MaottdM® diultar su da su ove dimenzije kljucne
Jednostavno ermo&dmm,almeziima el i gencije rukovodioca u vel
uravnoteZene, zreleegdaactij @ or gpanaz aviejdpud knamgu g kerdinZaekmj w.a
same rukovodioce |jest r az windcijanmjpeasebivejersosijdma poput ankpioznast,l j anj a \
ljutnje, frustracije i depresivnosti. Te emocije ne samo da nam otimaju energiju, vitalnost i perspektivu, nego

takoder onemo gpuaaaemacionalne int@lizgewvcigej InstitutH e a r t Meapbkies® da se

emoci onalna inteligenciija i upravljacke vjesStine mogu

Kako to radi?

Uemocionalno-k ogni tivnim strzyglkht ugamaem&aSsy mmoge evolucijske
u kojem se nasa V kasitmehanibno kojisd sarazvlikakoobipnso seanbgh dositi sa stresom.

MoZdane strukture poput amigdal e gamoagupedsdt btblektuame m i | i [ i
procese u trenutku u kojem doz2ivljavamo snhazZne emoci | e.
nerazborite izbore kad su pod emocionalnim stresom.JO0 § Vv i § e azaaiganiradjes ljude dadas jest

¢ i n | dasuiseandioni ljudi toliko «prilagodilinna stres u svojim Z2ivotima da tek
stresu zapravo izl oZzeni

|l strazivargaaMathpbkhatzatatau da se emoci j e odrzareadvua jduv auj up |

otkuej a srca. To se naziva varijabilnoSdu src€anog ritma.
neinvazivni nacin mjerenja dinamike Ziv¢anog sustava. r
ritma kao kltju€xna lpojkiazjad ethggusde preveniratd.i [ pokazuj u

zdravstvenih problema.

Kad ste pod stresom, vase je tijelo desinkronizirano. Tipic¢ne neg

stresom — ljutnja, frustracija, anksioznost i zabrinutost—d ovode do pojacanog nereda U St

sustavu. Ove negativne emocije umanjuju emocionalnu int

upravljanje sobom, zamuduj udii masSue sovdjneossneo.st o dr ugi ma
.tockapromjene
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Suprotno tome, pozitivhe emocije poputrad o s 't i , zahvalnosti, bri znosti i |l j uba

ritmu i Zivfanom sustavu. Ostali tjelesni sustavi sinkrt
koherencijom.Razvi j anj e koherencije dovodi do pojacdane mental ne
rijeSavanja problema, pa tako postaje | akS8e nadi rjiesenj

Funkcioniranje moZzZdaneUE¢e¢reizazimvamnlja pozpobohji Hhaeamoci
svih kompetencija povezanih s emocionalnom inteligencijom.

Kako mogu stvoriti fiziolosku koherenciju koja je potrebna za emocionalnu inteligenciju i upravljanje emocijama?

U danasd8nj emtfnrue nzetviottmaom rruik ovodi oci ma su potrebne vjesdt
emocijama usred rasprave, za Vvrijeme kriticé¢nihh poslovni
uloga u kojima se odluke moraju donositi brzo. Mnogise s u 0 € @ztir@vgtvenimipitar§ima povezanim s

godinama provedenim pod visokim pritiskom, na internacionalnim putovanjimaiun er avineame #d@u posl ovnoc
privatntgebhjeotvpesStine ul adlemjava spcanhin kotheos ethcal einj a
umjesto pukog reagiranja na emocionalne okolnosti, koje pak ubrzava starenje i inhibira kognitivne procese.

HeartMath® Institut je razvio i naprednu tehnologijukcjapomaze da razvijate nove razine
i stovremeno svVvakodnev reraWasgePCP Bajtaji je oddenzoraiaoft ivreur as tkrogsa.pokazu

sr¢ani ritam, nudi igrice, vodi ¢ i josS mnogo toga. Obli
emocije, um i tijelo u vedu koherenciju. Takoder dete
dapre ki nete stresni odgovor i brzo smanjite utjecaj stre:
Uz pomod EmWavea mozete pratiti svoj srcani ritam u st\
povedanom svjesnoSduTehsebu ImopzZzetkoper en ¢ ggméepite St o de ve
obrazac svog src¢anog ritma. Povezujudi obrazac na zasl ¢
odrzati fiziolos&kmokomter@lhewi g mociUat®&to vam pomaze sman
brzo promijeniti svoje reakcije na stres, povedate ener

UCenmpeavl janja svojom fiziol ogi | olacuirazvduramccionglne ma na oV O |
i ntel i gencsdvjpswostioselsivy 2dpmaoimed EmWavea je neophmadlanja kor ak u
sobom. Redovito vjezbanje s EmWaveom rezul tipobaljjatide r ukovc
komunikaciju, povecatisvjesnosto dr ugi ma i koji ima bogatije i stabilni]j

Kako i kada koristiti tehnike srécane koherencije?

Preporuucjae Zsheav at i tehnilbudesr 88@8neni hkahardnevhe e jedan il
prakticirati:

I Prije sastanaka

9 Prije planiranja

9 Prije prezentacija

1T Prije ocjene ucinka

T Kako biste stvorildi unutarnji osjedaj ravnoteze i st a
Kako biste se oporavili nakon stresnog incidenta

T Kako biste pratili svoj napredak u razvoju vjeStina e
1T Za krat ki odmor u miru i ti Sini

 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 smanijili 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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Tolk 0 j e mn o gtigprimpoagebntkaxddoas det e zasigurno pronadi onu koj a
Rukovoditeliji k ojtehniesr Ganéi ko hdptre m¢ emgk ovvaddenj u i zvijes
sposobnosti zadrZavanja pozitivne perspektive, balansi:-
generiranja pozitivnog toka iz dana u dan, <¢ak i wusred

Cesto postavljana pitanja
m fA R21FTF RI NXT @acltyesS SY20A2ytftyS AyaStAaasSyoires i
dza Ll2SK 2L SyAidz2K

Vel iki broj istrazivanja pokazao je vrijednost razvij

emocijama:

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

T Ljudi koji to€éno percipiraju emocije drugih | judi s
mr eze.

T Pri odredivanju pr ofae ssioocn glan onge us pejmeohca oin ap rnees tsipzo s ok

nego kvocijent inteligencije.

YFE12 YSR2a0l Gy2 dzLIN) @f 21 y2aS Syz20A2k Yl dziaSé6S yI 1T RN} @f

Mnogaist r a Z ipowveauju jen@ocionalno stanje sa zdravljem:

T Rezultati triju desugtuo goadij%n jeimp cdtondiljna pakes vi Se
kardiovaskularnih bol esti nego | pusSenje. Stopa sm
stresom bila je 40% veda nego ko oni h koji nisu bi

[

1 IspitivanjeMedici nskog fakulteta Sveuci
udar pokazalo je da je rizik od
emocionalnim konfliktima nego kod onih koje ostanu mirne.

1T Dvadesettogepifnjvanje 1700 stariij.i
Sveuc¢ili8ta Harvard pokazalo je d
za razvoj bolesti srca.

d
Sta Harvard provede
novog src¢anog udar a

h musSkaraca proved
a zabrinutost oko
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Il strazivac¢i su nasSli zna€ajnfe dvookdaez en ao ouatigjedrt azjaw i § dcui
radni ou@iamakkacije. K tome, takmdée pevpeahate dWpesSeir
upravljanja emocijama.

T Klima-kako se | judi 0sj emn@ai e o dd@ddsldvivg UdDI gnaknai.z alegirjuibo z
70% percepcije organi zaci j s krekovkdioda.fGelenmra2002uzna su dj e
T 75% karijera skrene s tracdnica zbog razloga povezani
nesposobnost noSenja s medul judskim odnosi ma; nezad
potesSkoda il kriznih sit uamarmajilipridobivahjd povierenfafdThes o bno st i

Center for Creative Leadership, 1994)

t2adz22Ar ftA R21F1T RI dzLIN) @f 21 y2aS Syz20A2k Yl dziaSé6S yl Lk
Brojna istrazivanja, kao i osobno iskustvo vedine | judi
i skustva s proizvodom ili tvrtkom i | ojalnosti, Sto zal
Razlozi gubitka kupaca ili klijenata u 70% mogu se povezati s emocionalnom inteligencijom (npr. nije im se dopala
korisnic¢ka podr Ska). ( briagrand ferviz@ampaoigs, 4989 —A995) AmaricaMEpregsf a ¢ t

testirao je trening emocionalne kompetencije na financi
su poslovanje za 18.1% u usporedbi sa 16.2%, a gotovo 90% 0 n i h  k o jtreningizjvil@je de j& U njihovom

prodaj nodm&léd nkaw znac¢ajnih poboljSanja. Sada svi savjet
trening emocionalne kompetencije (Fast Company «How Do
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