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Эмоционалды интеллектті дамыту дағдылары
және тұлғааралық коммуникациялар

Өмір қарқыны үнемі жеделдетіліп, стресстік жағдайлар күнделікті өмірдің бір бөлігіне айналатын қазіргі әлемде эмоцияларыңызды түсіну және басқару қабілеті ерекше мәнге ие болады. Дәл осы қасиет "эмоционалды интеллект (ei)"деп аталады. Бұл жеке дамудың ажырамас бөлігі және қиын өмірлік жағдайларда ішкі үйлесімділіктің, табысты қарым-қатынастың және тұрақтылықтың кілті.
Эмоционалды интеллект дегеніміз не
"Эмоционалды интеллект" терминін психологтар Питер Саловей мен Джон Мейер ғылыми қолданысқа енгізді және Даниэль Големанның арқасында кеңінен танымал болды. Эмоционалды интеллект-бұл адамның қабілеттерінің жиынтығы:
* өз эмоцияларын және басқа адамдардың эмоцияларын тану;
* эмоционалды күйлерді басқару;
* өзіңізді ынталандыру;
* басқаларды түсіну эмпатикалық;
* сындарлы қарым-қатынас құру.
Эмоционалды интеллект компоненттері
1. "Өзін — өзі тану" - бұл сіздің сезімдеріңізді, олардың пайда болу себептерін және мінез-құлыққа әсерін түсіну қабілеті.
2. "Өзін — өзі реттеу" - импульстарды бақылау, стрессті басқару және ішкі тепе-теңдікті сақтау қабілеті.
3. "Мотивация" - қиындықтарға қарамастан мақсаттарға жетуге итермелейтін ішкі энергия.
4. "Эмпатия" - бұл басқа адамдардың эмоцияларын сезіну, олардың көзқарасын түсіну қабілеті.
5. "Әлеуметтік дағдылар" - сенімді қарым-қатынас орнату, ынтымақтастық және тиімді қарым-қатынас жасау қабілеті.
Эмоционалды интеллект және тұлғаның үйлесімділігі
Эмоционалды интеллекттің дамуы ішкі үйлесімділікке қол жеткізумен тікелей байланысты. ЭИ жоғары адам өзін және басқаларды қабылдай алады, деструктивті эмоцияларға берілмей, оқиғаларға саналы түрде жауап бере алады. Ол жанжалдарды оңай жеңе алады, ақыл мен сезім арасындағы тепе-теңдікті таба алады. Мұндай тұлға ішкі тыныштық, тұрақтылық және әлемге ашық күйде өмір сүреді.
Күнделікті өмірдегі эмоционалды интеллект
Эмоционалды интеллект көмектеседі:
* қиын жағдайларда да позитивті болу;
* отбасында, достықта және жұмыста қарым-қатынасты нығайту;
* шешімдерді неғұрлым салмақты түрде қабылдаңыз;
* күйіп қалудан аулақ болыңыз;
* өзіне деген сенімділік пен өмірге қанағаттану сезімін дамыту.
Эмоционалды интеллектті қалай дамытуға болады
1. "Өзін — өзі бақылауды үйреніңіз" - эмоцияларыңызға және олардың себептеріне назар аударыңыз.
2. "Стрессті басқаруды үйреніңіз" — тыныс алу жаттығулары, медитация және спорт сабырлы болуға көмектеседі.
3. "Эмпатияны дамытыңыз" — басқаларды мұқият тыңдаңыз, өзіңізді әңгімелесушінің орнына қойыңыз.
4. "Қарым — қатынас жасау" - өз сезімдеріңізді ашық білдіріңіз, бірақ басқаларға құрметпен.
5. "Жағдайларды талдаңыз" - жанжалдан немесе күшті эмоциялардан кейін басқаша не істеуге болатынын ойлаңыз.
Қорытынды
Эмоционалды интеллект-бұл туа біткен сыйлық емес, өмір бойы дамитын дағды. Бұл адамға ішкі әлем мен қоршаған шындық арасындағы үйлесімділікті табуға көмектеседі. Эмоционалды зейінді дамыта отырып, біз сәттілікке жетіп қана қоймай, бақытты боламыз, өйткені бұл өмірді шынымен толыққанды ететін өзімізді және басқаларды түсіну.
