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EQ Leadera

Inteligencja emocjonalna w zarzqgdzaniu

Wprowadzenie

Inteligencja emocjonalna to pojecie, wokot ktérego narosto
wiele mitdw — bywa utozsamiana z ,migkkim podejSciem”, a
niekoniecznie z realnym wptywem i skutecznosciq.

W przywddztwie, gdzie liczq sie relacje i emocjonalne
zaangazowanie, to witasnie inteligencja emocjonalna — nie 1Q -
najczesciej przesqdza o skutecznosci lidera.

Liderzy o wysoko rozwinietej IE lepiej zarzqdzajq sobq, zespotem
i budujq zdrowe relacje w organizacji i poza niq.

Ten e-book z lotu ptaka pokaze Ci, czym jest IE w pracy leadera
oraz jak rozwijac jej kluczowe elementy, by wzmacniaé
skuteczno$¢ i odpornos$¢ w codziennej praktyce zarzgdzania.

Pracownicy, ktérzy majq 70% pracownikdébw wskazuje,
Leaderbdw z wysokim ze to zachowanie Leadera
poziomem IE sq 4x mniej ksztattuje pozytywnq

sktonni do zmiany pracy' atmosfere codziennej pracy 2

The Relation between Managers' Emotional Intelligence Gallup Institute
and the Organizational Climate They Create - N. Momeni (2009) https://news.gallup.com/businessjournal/200108/damage-
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/009102600903800203 inflicted-poor-managers.aspx




* ¥ * ¥ ¥

EQ Leadera

Inteligencja emocjonalna
w zarzgdzaniu

Spis tresci.

Definicja Inteligencji Emocjonalnej

5 komponentéw Inteligencji Emocjonalnej
Korzysci z rozwijania IE (dla ciebie i firmy)
Najczestsze wyzwania w przywodztwie

Rozwijanie IE Leadera

Zacznijmy od definiciji

Inteligencja emocjonalna to zbior
umiejetnosci, ktére pozwalajg nam
rozpoznawag, rozumiec i zarzqdzaé
wiasnymi emocjami, a takze rozpoznawac,
rozumiec€ i wptywa¢ na emocje innych.

W przeciwienstwie do IQ, ktére jest
wzglednie state, inteligencje emocjonalng
mozna rozwija¢ i doskonali¢ przez cate
zycie.

Model Daniela Golemana, jednego z
czotowych badaczy w tej dziedzinie,
wyrdznia piec€ kluczowych komponentow
Inteligencji Emocjonalnej:

¢ Samoswiadomosé

* Samoregulacja

* Motywacja wewnetrzna
« Empatia

Kompetencje migkkie

Samoswiadomosé

Rozpoznawanie, jak twoje
emocje wptywajq na osoby
wokot ciebie. Swiadomosé
swoich mocnych
jak i stabych stron.

Komp. migkkie

Biegto$¢ w zarzqdzaniu
relacjami. Umiejetnosé
m.in. perswazji,
zarzqdzania
konfliktami i pracq
zespotowaq.

Empatia

Zdolnos$¢ do rozumienia
emocji innych ludzi,
wczucia sie wich
perspektywe

i reagowania na
potrzeby.

Samoregulacja

Kontrola wtasnych
emocji. Zdolno$¢ do
mysSlenia przed
dziataniem.

Bycie elastycznym,
adaptacja do zmian.

Motywacja wewnetrzna

Zaangazowanie napedzane
sensem i celami, a nie
statusem czy pienigdzmi.
WytrwatoS¢ i optymizm
mimo porazek.



Korzysci z rozwijania IE Leadera

Dla ciebie Dla organizaciji
Wigkszy spokdj i opanowanie w Nizsza rotacja i wigksze
trudnych sytuacjach zaangazowanie zespotu
Lepsze zrozumienie wiasnych Sprawniejsza komunikacja i mniej
reakcji i emociji napie€ miedzy dziatami
Pewnos¢ siebie w rozmowach Wigksza odpornos¢ zespotow
z zespotem i przetozonymi na zmiany i kryzysy
Umiejetnos€ wptywania na Skuteczniejsze przywédztwo
motywacje i atmosferg w zespole w sytuacjach niepewnosci

W przywédztwie inteligencja emocjonalna odpowiada za niemal 90% tego,
co odréznia najlepszych lideréw od tych o podobnych umiejetnosciach i wiedzy.

Daniel Goleman - autor "Inteligencja emocjonalna” i "Primal Leadership”

Najczestsze wyzwania emocjonalne w przywodztwie

Trudne rozmowy - Prowadzenia rozmow o stabych wynikach, konfliktach itp.

Czesty btqd: Odktadanie rozmowy w nieskohczono$¢, mowienie "wokét tematu’,
koncentrowanie sie ha osobie nie na zachowaniach.

Podejscie z IE: Przygotowanie emocjonalne, aktywne stuchanie, skupienie na faktach i
rozwigzaniach.

Motywowanie zespotu - Przywracanie energii i zaangazowania w zespole

Czesty btqd: Stosowanie uniwersalnych metod motywacyjnych, ignorowanie
sygnatdw emocjonalnych, skupianie sig tylko na zewnetrznych nagrodach.
Podejscie z IE: Diagnoza zrodet demotywacji, indywidualne podejscie, budowanie
poczucia sensu i celu.

Radzenie sobie z krytykq i presjqg - ze strony przetozonych, klientoéw, zespotu.
Czesty btgd: Natychmiastowa defensywa i ttumaczenie sig, odbieranie krytyki
personalnie, przenoszenie frustracji na zespot.

Podejscie z IE: Traktowanie krytyki joko informacji zwrotnej, separacja emocji od
faktow, budowanie odpornosci.

Zauwazasz w zespole napiecia, spadek motywacji
lub trudnosci w komunikac;ji?

Skontatkuj sie - pokazemy Ci, jak wykorzystac inteligencje emocjonalng
leaderdéw, by wzmocni€ zespbt i polepszy€ atmosfere w pracy.

Zadzwon t, 501795 651 marek.warejko@inventi.pl




Rozwijanie Inteligencji Emocjonalnej

PODSTAWY

Inteligencja emocjonalna to fundament skutecznego przywodztwa i zdrowych relacji

w zespole. Ponizej znajdziesz piec kluczowych obszaréw oraz praktyczne sposoby, jak je
rozwija€ na co dzien, jako leader.

&

Samoswiadomosé

Zdolnos¢ do bycia Swiadomym
swoich emocji

Regularna praktyka autorefleksji,
analiza emocji.

Zbieranie informacji zwrotnej z
kazdej strony. Narzedzia np. ESCI

Mindfulness i praktyki uwaznosci
pomagajq identyfikowaé emocije

Ogﬂ

Motywacja wewnetrzna

Gotowo$¢ do konsekwentnego dziatania mimo
trudnosci, z jasng wizjq celu

Wyznaczanie celéw opartych na
wartosciach i zapewniajgcych rozwoj

Sledzenie matych sukceséw i wzmacnianie
poczucia sprawczosci

Czerpanie z doSwiadczenia mentorow i
dosSwiadczonych, inspirujgcych lideréw

Ogﬂ

Kompetencje migkkie

Komunikacja, budowanie relacji i wspobtpracy
oraz rozwigzywanie konfliktéw.

Rozwijanie umiejetnosci dawania i
przyjmowania informaciji zwrotnej

Swiadome budowanie relacji — rowniez
nieformalnych

Prowadzenie trudnych rozmow z empatiq i
klarownosciq, ksztattujgcq postawy zespotu

&)

[V

Samoregulacja

Zdolno&¢ do kontrolowania witasnych

emocji i reakcji.

- Cwiczenie pauzy przed reakcjq — np.
gteboki oddech, policzenie do 5

« Techniki radzenia sobie ze stresem,
np. oddech 4x4, mikroprzerwy (2 min.)

«  Swiadome wybieranie reakcji w
zmiennych lub stresujgcych sytuacjach

Empatia
Zdolno$¢ do rozumienia emocji i
perspektywy innych oséb

« Zadawanie pytan: ,Jak sie z tym czujesz?”
i aktywne stuchanie

« Obserwacja sygnatow niewerbalnych
(ton, mimika, gesty)

« Cwiczenie postrzegania sytuaciji
z perspektywy drugiej osoby

Interesuje Cie szkolenie
dla manageréw
w tym temacie?

Polecamy warsztat:

EQ w praktyce

skuteczna komunikacja
i odpornos¢ lidera

Zadzwon t, 501795 651
marek.warejko@inventi.pl
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