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Mokymosi tikslai
Baige §j mokymosi modulj, dalyviai gebés:

e Suprasti, kas yra emocinis intelektas (El) ir kodél jis svarbus asmeninei ir profesinei
sékmei.

e Atpazinti penkis pagrindinius emocinio intelekto komponentus.

e Taikyti strategijas, padedancias gerinti savimone, empatijag ir socialinius jgudzius.

e Naudoti praktinius jrankius, stiprinancius bendravima ir konflikty sprendima.

e Atpazinti, kaip emocinis intelektas prisideda prie geresnio komandinio darbo, lyderystés
ir geroves.

Jvadas

Jsivaizduokite, kad gaunate kritinj
griztamajj rySj jtemptos dienos metu.
Viena is galimy reakcijy gali bati
momentinis gynybiSkumas ar
susierzinimas. Kita — sustoti, suprasti
savo emocijas ir atsakyti ramiai.

Skirtumas daznai slypi emociniame
intelekte.

Emocijos formuoja tai, kaip mes
mastome, veikiame ir bendraujame su
kitais. Jos daro jtaka musy
sprendimams, santykiams ir net darbo
rezultatams. Emocinis intelektas — daznai vadinamas El arba EQ —yra gebéjimas atpazinti,
suprasti ir valdyti savo emocijas, taip pat suvokti ir tinkamai reaguoti j kity emocijas.

Skirtingai nei IQ, kuris iSlieka gana stabilus, emocinj intelektg galima ugdyti visg gyvenima.
Siuolaikiniame pasaulyje — tiek darbe, tiek ripinantis kitais, tieck asmeniniame gyvenime - El vis
dazniau laikomas esminiu jgudziu. Jis padeda mums susidoroti su stresinémis situacijomis,
kurti prasmingus rysius ir iSlaikyti pusiausvyra, kai gyvenimas tampa sudétingas. Sis skyrius
supazindins jus su emocinio intelekto principais ir pateiks praktiniy budy, kaip jj ugdyti
kasdieniame gyvenime.

1. Kas yra emocinis intelektas?

Emocinis intelektas yra jgtdziy visuma, leidzianti mums
suprasti tiek savo, tiek kity Zmoniy jausmus. Tai néra emocijy
slopinimas ar nuolatinis ,malonumas®, bet gebéjimas
i$mintingai naudoti emocijas. Zmoneés, turintys auksta
emocinj intelekta, paprastai geriau bendrauja, efektyviau
sprendzia konfliktus ir lengviau prisitaiko prie poky¢iy.
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Emocinis intelektas daznai apibidinamas penkiais pagrindiniais komponentais:

Savimoné: savo emocijy ir jy poveikio atpazinimas. Pavyzdys: pastebéti, kad susitikimo
metu pradedate jausti stresa.

Savireguliacija: impulsy valdymas ir gebéjimas reaguoti ramiai, o ne impulsyviai.
Pavyzdys: sustoti pries atsakant j kritika.

Motyvacija: gebéjimas islikti pozityviam, atspariam ir susitelkusiam j ilgalaikius tikslus.
Empatija: kity Zmoniy emocijy supratimasir j jas atsizvelgimas. Pavyzdys: pastebéti,
kad kolega jauciasi pervarges, ir pasiulyti pagalbg.

Socialiniai jgudziai: gebéjimas kurti sveikus santykius, spresti konfliktus ir jkvepti kitus.

2. Kodél emocinis intelektas yra svarbus

Emocinis intelektas turi plaCig nauda tiek asmeniniame, tiek profesiniame gyvenime. Emocinis
intelektas daro jtakg beveik kiekvienai musy sgveikai su kitais. Aukstas emocinis intelektas
gali padéti jums:

Jveikti stresg nepervargstant.

Kurti pasitikejima ir bendradarbiavimag komandose.

Stiprinti komunikacijg ir mazinti nesusipratimus.

Uzkirsti kelig konflikty eskalacijai.

Didinti lyderystés efektyvuma.

Gerinti rupinimosi ir pagalbos kitiems vaidmenis, rodant nuosirdzig empatija.

Be emocinio intelekto net ir labai kompetentingi Zmonés gali patirti sunkumy uzmezgant
rySius, valdant stresg ar palaikant sveikus santykius.

3. ISsukiai, susije suzemu emociniu intelektu

Kai emocinis intelektas yra neiSvystytas, zmones gali patirti:

Sunkumy atpazjstant ar jvardijant savo
emocijas.

Polinkj impulsyviai reaguoti stresinése D; n
D <

situacijose. P S

Sunkumy klausantis ar jauciant
empatijg kitiems.

Nesusipratimus bendravime.

Daznus konfliktus darbe ar namuose.
Sunkumy iSlaikyti motyvacijg susidirus
su iSSukiais.
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4. Savimonés ugdymas

Savimoné yra emocinio intelekto pagrindas. Ji padeda pastebéti emocinius dirgiklius ir
suprasti, kaip jie veikia jusy elgesj. Kartais vien emocijos jvardijimas padeda jg sureguliuoti:
»Jauciu frustracijg“, ,,Jauciu nerima“ arba ,,Jauciuosi priblokstas (-a)“.

Praktinés strategijos:

e Kasdienis emocijy dienorastis: uzrasykite stipriy emocijy momentus ir kas juos sukélé.

e Sustokite ir jsivertinkite: pries reaguodami paklauskite saves ,,Kg as dabar jauciu?*

e Prasykite griztamojo rysio: paklauskite patikimy kolegy ar draugy, kaip jie vertina jusy
elges;j.

e Praktikuokite sgmoninguma: skirkite kelias minutes stebéti savo mintis ir emocijas jy
nevertindami.

5. Savireguliacijos stiprinimas

Savireguliacija reiSkia pasirinkti, kaip reaguoti,

uzuot reagavus automatiskai. Létas kvépavimas

siuncia signalg nervy sistemai nusiraminti, S o i
padédamas aiskiau mastyti. W

Praktinés strategijos:

e Skaiciuokite iki deSimties prie§ atsakydami

jtemptose situacijose.
e Praktikuokite gily kvépavima, kai pastebite
kylantj stresa.
e Nusistatykite asmeninesribas, kad iSvengtumeéte perdegimo.
e Suteikite situacijai kitg prasme: vietoj ,, Tai katastrofa“ sakykite ,, Tai iSSUKkis, iS kurio galiu
pasimokyti.©

6. Motyvacija: vidinis variklis
Motyvacija emociniame intelekte néra tik tiksly siekimas, bet ir prasmeés radimas bei

atsparumo iSlaikymas. Emocinio intelekto kontekste motyvacija reiSkia optimizmo ir
atkaklumo iSlaikymag nepaisant nesékmiy.

Praktinés strategijos:

e Nustatykite mazus, realistiSkus tikslus ir Sveskite pazangsg.
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e Susiekite uzduotis su didesne prasme (pvz., ,AS ne tik -
siunciu ataskaitas — as prisidedu prie komandos
sekmes®).

e Praktikuokite vidinj dialoga: vietoj ,,AS negaliu“ sakykite
»Pabandysiu kitu badu.*
e Apsupkite save Zmonémis, kurie jus jkvepia ir palaiko.

7. Empatija: gebéjimas jsijausti j kito

Zmogaus padet;j

Empatija yra daugiau nei uzuojauta — tai gebéjimas i !y -.\\ ! f s
tikryjy suprasti kito Zmogaus jausmus. B N

Praktinés strategijos:

e Aktyviai klausykite nepertraukdami.
ISbandykite ,,pirmiausia klausyk“ taisykle:
palaukite 3 sekundes po to, kai Zmogus baigia
kalbéti, pries atsakydami.
e Atspindékite emocijas: pripazinkite, kaip kitas
zmogus gali jaustis (,,Panasu, kad tai buvo nemaloni patirtis®).
e Bukite smalsus: uzduokite Svelnius, atvirus klausimus, uzuot dare prielaidas.

e Atkreipkite démesjj neverbalinius signalus, tokius kaip balso tonas, veido iSraiSkos ir
kdino kalba.

8. Socialiniai jgudziai: stipriy santykiy kiirimas

Geri socialiniai jguidziai padeda lengviau dirbti komandoje, vadovauti kitiems ir palaikyti
harmonijg. Pavyzdziui, kai komandos narys padaro klaida, sutelkite démesj j sprendimus, o ne
j kaltinimus.

Praktinés strategijos:

e Praktikuokite asertyvy (ne agresyvy) bendravima.
o Teikite konstruktyvy grjztamajj rysj ir priimkite jj pagarbiai.
e Naudokite konfliktus kaip galimybe spresti problemas, o ne ,,laimeéti®.

e Rodykite dékinguma: paprastas ,aciu“ stiprina pasitikéjima ir pozityvuma.
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9. Jrankiai ir pratimai kasdieniam gyvenimui
Stai keletas bady, kaip pritaikyti emocinj intelekta:

e Emocijy patikrinimai: sustokite 3 kartus per dieng ir jvardykite, ka jaucCiate.
e Empatijos diena: pabandykite visg dieng jsivaizduoti, kg gali jausti Zzmonés aplink jus.
¢ Konflikty dienorastis: apmastykite neseng nesutarima ir uzrasykite, kaip emocinis
intelektas galéjo pakeisti rezultatg.
e Deékingumo zinutés: kartg per savaite iSsiyskite trumpa padékos Zinute kam nors.
Kasdienés emocinio intelekto praktikos

e Rytas: trumpas emocijy patikrinimas
e Diena: empatijos momentas (atidziai iSklausykite vieng kolega)
e Vakaras: refleksija apie emocines reakcijas dienos metu

10. Veiklos

1. Refleksijos uzduotis: prisiminkite neseng konfliktg. Kaip didesné savimoné ar empatija
galéjo pakeisti situacijg?

2. Dienorascio uzduotis: aprasSykite situacija, kai jautétés nesuprasti. Kaip galéjote kitaip
iSreiksti savo jausmus?

3. Vaidmeny zaidimas (grupiné veikla): praktikuokite klausymasi nepertraukiant, kol
partneris dalijasi stresine patirtimi.

4. Elsaves jsivertinimas: paklauskite saves:

e Argreitai atpazjstu savo emocijas?
e Arsustoju priesS reaguodamas (-a), kai jauciu stresg?
e ArZmoneés jauciasi patogiai dalindamiesi su manimi savo rlpesciais?

11. Santrauka

Emocinis intelektas néra apie tobuluma ar emocijy nebuvimag - tai apie didesnj sgmoninguma,
kryptinguma ir atjautg reaguojant j gyvenimo situacijas. Ugdydami savimone, valdydami
emocijas, iSlaikydami motyvacijag, praktikuodami empatija ir tobulindami socialinius jgtdzius,
kuriame stipresnius santykius, geriname darbo aplinka ir stipriname bendra gerove. Kaip
raumuo, emocinis intelektas stipréja su praktika ir nuosekliu darbu.

Pagrindinés zinutés

e Emocinis intelektas gali buti ugdomas.
e Savimoneé yra emocinio intelekto pagrindas.
e Empatija ir bendravimas stiprina santykius.

e Mazy jprociy praktika kuria emocinj atsparuma.
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Papildomi istekliai
Knyga: Emotional Intelligence 2.0 — Travis Bradberry & Jean Greaves

Vaizdo jrasas: YouTube —,,The Power of Emotional Intelligence in Leadership“ — Daniel
Goleman

https://www.youtube.com/watch?v=-gmLoJ7-A80&ab_channel=BigThink%2B
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Emocinio intelekto ugdymas komandos
vadoves darbe

Trumpas aprasymas:

Sara, 42 mety komandos vadove sveikatos priezilros organizacijoje, buvo gerbiama dél savo
kompetencijos ir gebéjimo spresti problemas. Taciau susidlrusi su spaudimu —trumpais
terminais, netikétais isStkiais ar komandos klaidomis - ji daznai tapdavo akivaizdziai
susierzinusi. Jos reakcijos apémeé astry tong susitikimy metu ir nekantrius el. laiSkus, dél kuriy
véliau gailédavosi.

Laikui begant kolegos pradéjo vengti kreiptis j ja su klausimais ar problemomis, bijodami
kritikos. Sara pastebéjo, kad nors uzduotys vis dar atliekamos, bendras komandos
mikroklimatas prastéja, o bendradarbiavimas silpnéja. Namuose ji neSdavosi stresg su savimi,
daznai patirdavo jtampos sukeltus galvos skausmus ir sunkiai atsipalaiduodavo po darbo. Nors
jai ripéjo komanda ir ji noréjo jg palaikyti, Sara susidlré su sunkumais valdant savo emocijas
taip, kad skatinty pasitikéjima ir atviruma. Ji suprato, kad emocinio intelekto ugdymas galéty
padéti jai vadovauti su didesne empatija ir pusiausvyra.

Problemos aprasymas:

Pagrindiné Saros problema buvo sunkumai reguliuojant emocijas esant stresui, o tai neigiamai
veiké jos santykius su kolegomis ir klré jtampa komandoje.

Emociniai / fiziniai padariniai:
e DazZnas kaltés jausmas ir savikritika po emociniy reakcijy
e Padidéjes stresas, jtampos galvos skausmai ir prastas miegas
e Komandos nariy nenoras dalintis idéjomis ar grjztamuoju rySiu

e SumaZzéjes pasitikéjimas ir bendradarbiavimas komandoje
e Nuolatinis atsiskyrimo nuo kolegy jausmas
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Reakcija / intervencija

Samoningumo praktikos:

Sara pradéjo ugdyti emocinio intelekto jgudzius taikydama paprastus, bet nuoseklius
veiksmus:

e Savimoné: vedé emocijy dienorastj, kad galéty apmastyti kasdienius dirgiklius ir
pasikartojanc¢ius modelius.

e Savireguliacija: taike ,,pauzeés taisykle® pries reaguodama j stresines situacijas,
naudodama gily kvépavima nusiraminimui.

e Empatija: reguliariai organizavo individualius pokalbius su komandos nariais, kuriuose
klausési nepertraukdama.

e Konstruktyvus bendravimas: pakeité grjztamajj rySj j pozityvesnj formata, sutelkdama
démesj j sprendimus, o ne kaltinimus.

Samoningumas: praktikavo trumpas vakaro meditacijas ir kino skenavima, kad sumazinty
stresg pries grizdama namo.

Refleksijos klausimai:

1. Kada paskutinj kartg darbe reagavote emocingai — kaip tai paveike kitus?

2. Kurios i$ Saros taikyty strategijy galety padeti jums reguliuoti emocijas stresinése
situacijose?

3. Kaip emocinis intelektas gali sustiprinti bendradarbiavima jasy komandoje ar darbo
aplinkoje?
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