JUSTIN BARISO

EMOCIONALNA

INTELIGENCIA
V REALNOM ZIVOTE

S o ) O

Vsetko, o potrebujete vediet,
aby emaocie pracovali pre vas,
nie proti vam.







JUSTIN BARISO

EMOCIONALNA

INTELIGENCIA
V REALNOM ZIVOTE

Vsetko, ¢o potrebujete vediet,
aby emodcie pracovali pre vas,
nie proti vam

ULTIMO PRESS



EQ APPLIED

Copyright © 2018 by Justin Bariso

By arrangement with Transatlantic Literary Agency Inc.
Slovak edition © 2022 by Ultimo Press

Z anglického origindlu EQ Applied, vydaného vydavatelstvom Borough Hall,
prelozil Peter Kraumbacher
V roku 2022 vydalo vydavatelstvo Ultimo Press, Bratislava.

www.ultimopress.eu

Translation © 2022 Peter Kraumbacher
Redak¢né upravy: Miriam Pokorna
Jatykovd korekttdra: Ivana Fabryova
Layout: Ultimo Grafix

Tlaé: Finidr, s.r.o.

Vsetky prava vyhradené.

Okrem pouzitia ukdzok pre tcely recenzie a kritiky Ziadna cast tejto knihy nesmie byt
reprodukovana ani $irena v akejkolvek forme alebo akymikolvek prostriedkami bez

predchddzajiceho pisomného stihlasu vydavatela.

ISBN 978-80-974312-1-1



Pre Dominiku, Jonaha a Lily,
ktori ma naucili viac, ako by dokdzalo milién knih






OBSAH

Uvod IX
Od teodrie k praxi — Ako vyzerd emociondlna
inteligencia v redlnom Zivote 1

Pod kontrolou — Trénovanie a zdokonalovanie
vasich emociondlnych schopnosti 1

Tvory zvyku — Ako myslienky a ndvyky ovplyviuju
vase emodcie 28

Neobrusené diamanty — Preco by ste mali spatnu
vazbu vitat ako dar 4

Pravda o empatii — Dobré, zlé a nepochopené 54

Sila ovplyviiovania — Ako emociondlne vazby
rdcaju bariéry a menia mysle 74

Budovanie mostov — Pestovanie hlbsich, zdravsich,
lojalnejsich vztahov 20

Odvratena strana — Od doktora Jekylla po pana Hyda 107

Cesta vpred — Chopte sa emocionalnej cesty 127



Dodatok
Podakovanie
Literatdra

O autorovi

Kontakt a prednasky

131

134

139

147

148



UvVOD

V roku 1995 vydal psycholég a novinar piSuci o vede Daniel Goleman kni-
hu, v ktorej vicsine sveta predstavil rodiaci sa koncept emociondlnej inteli-
gencie. Myslienka, ze nasa schopnost porozumiet a zvladat emdcie vyrazne
zvy$uje nase Sance na dspech, sa rychlo ujala a vyrazne ovplyvnila spdsob,
akym ludia premyslaja o emdciach a [udskom sprévani.

Za viac ako dvadsat rokov, odkedy Golemanova kniha vsttpila na scénu,
sa svet dramaticky zmenil a potreba emociondlnej inteligencie sa len zin-
tenzivnila.

Staci si uvedomit, Ze v stucasnosti je takmer pravidlom roztriestené po-
litické prostredie, pricom ako ,zbrane masového presvied¢ania“ vyuziva-
ja jej aktéri emocie strachu a hnevu. Rozvasneni sledovatelia, ktori rychlo
odsudia toho ,,druhého” ako hlipeho alebo nenapravitelného, vedt vasnivé
diskusie a ptstajd sa do emociondlnych dtokov, ¢im Gplne znemoznuju po-
kojnt a racionélnu diskusiu.

Vojny, globalizdcia a rastica urbanizdcia neustéle tlacia [udi réznych rés,
kultar a prostredi do este vécsej blizkosti. V preludnenych mestéch sa bohati
a chudobni stavaji susedmi. V niektorych krajindch vyrastli v zabehnutych
obytnych $tvrtiach utecenecké tabory. Nezname vsak vyvolava strach a tieto
rozdiely podnecuji nedoveru a obavy.

IX



EQ — EMOCIONALNA INTELIGENCIA V REALNOM ZIVOTE

Vdaka internetu mame na dosah obrovské mnozstvo informacii. Kedze
sa vSak spravy $iria rychlostou blesku, je tazsie ako kedykolvek predtym roz-
lisit fakty od fikcie. Vysledkom je ,post-pravdiva“ doba, v ktorej ma odvola-
vanie sa na emdcie a osobné presvedcenie vacsi vplyv ako objektivne fakty.

Rozsirenie smartfénov a mobilnych zariadeni sposobilo, Ze momenty
pozorovania a sebareflexie nahradili neustdle ¢itanie sprdv a reagovanie na
ne, kontrola noviniek na socidlnych sietach ¢i jednoducho prehliadanie in-
ternetu — ¢innosti podnecované pocitmi tzkosti, nudy a strachu, Ze nam
nie¢o unikne. Moznost komunikovat prakticky s kymkolvek a kedykolvek
nés vedie k prehnanému zdielaniu v emociondlne vypatych momentoch
a k odhalovaniu citlivych informédcii, ¢o neskor lutujeme.

Tato pavlovovska zavislost od mobilnych zariadeni nielenze ni¢i nasu
sebakontrolu, ale sic¢asne znizuje aj nasu schopnost samostatne mysliet.
Webové stranky, ktoré casto navstevujeme, zohravaju hlavnu dlohu pri for-
movani nasich emécii. Pribehy, ktoré ¢itame, spravy, ktoré konzumujeme,
vided, ktoré sledujeme, to vSetko formuje nase nalady a myslienky a postup-
ne utvara nase nazory a ideolégie bez toho, aby sme si to uvedomovali.

Treba si tiez uvedomit, ze s vjvojom sveta sa prehlibilo aj nase chapanie
emociondlnej inteligencie.

Ked bol tento termin pouzity prvykrat, mnohi povazovali emociondlnu
inteligenciu za prirodzene pozitivnu. Zastancovia ju ospevovali ako kone¢-
né rieSenie roznych problémov, od Sikanovania v $kole az po slabt angazo-
vanost zamestnancov. Je vSak zrejmé, ze podobne ako tradi¢nu inteligenciu,
aj tento ndstroj mozno pouzit na etické aj neetické ucely. Vyskumy napriklad
ukdzali, ako niektori [udia s vysokou emociondlnou inteligenciou vyuzivajd
svoje schopnosti na sebecké ovplyvnovanie ¢i manipulaciu druhych.

Budovanie vlastnej emociondlnej inteligencie vaim v$ak méze pomoct
rozpoznat tieto pokusy a bojovat proti nim. Rozs$irenim svojich vedomosti
o emdcidch a ich fungovani budete moct lepsSie porozumiet sebe — a prici-
ndm svojich rozhodnuti. To vdm umozni vytvorit si stratégie, ktoré buda
proaktivne formovat vase emociondlne reakcie, vyhnut sa tomu, aby ste ho-
vorili a robili veci, ktoré moézete neskor lutovat, a motivovat sa ku konaniu,
ked to bude potrebné. Nakoniec sa naucite pouzivat emdcie aj na to, aby ste
pomohli druhym, ¢o vdm umozni budovat hlbsie a zmysluplnejsie vztahy.

X



uvob

To st len niektoré z dovodov, preco dnes emociondlnu inteligenciu po-
trebujeme viac ako kedykolvek predtym.
V uvode tejto témy preskimame nasledujice otazky:

» Ako premenit svoje najsilnejsie emdcie z destrukcnej sily na kona-
tela dobra?

+ Ako moéze kladenie spravnych otdzok a rozsirovanie emocionalnej
slovnej zasoby pomoct k lepsiemu sebapoznaniu?

+ Preco je také tazké pestovat sebaovlddanie a ako si zlepsit tuto svo-
ju schopnost?

+ Ako ndm moézu znalosti o0 mozgu a sposobe jeho fungovania po-
moct formovat nase emociondlne navyky?

+ Ako ziskat ¢o najviac zo spitnej vazby, ktort dostaneme, ¢i uz je
pozitivna, alebo negativna?

+ Ako poskytnut spatnu vizbu tak, aby bola prinosom pre druhych?

+ Ako méze empatia pomoct a ako moze ublizit?

» Ako byt presvedcivejsi alebo pozitivne ovplyviovat inych?

+ Ako modze emociondlna inteligencia pomdct pri rozvijani — a udr-
ziavani — hlbsich a zmysluplnejsich vztahov?

+ Ako sa chranit pred ludmi, ktori zneuzivaju principy presviedc¢ania
a ovplyvniovania na ublizovanie alebo manipulovanie druhych?

Kombindciou fascinujiceho vyskumu a skuto¢nych pribehov vam na tieto
otazky poskytnem praktické odpovede. Odhalim aj svoj osobny pribeh a vy-
svetlim, ako ma emociondlna inteligencia naucila viest, ale aj nasledovat. Po-
rozpravam vam, ako mi schopnost porozumiet druhym a citovo ich oslovit
pomohla ziskat si moju manzelku a urobila zo mna lepsieho manzela a otca.
Podrobne vsak opisem aj nebezpecenstva, s ktorymi som sa po ceste stretol,
a ukazem, preco je praca na zvyseni a uplatneni vdsho kvocientu emocio-
nélnej inteligencie — vasho EQ — len jednym kuskom skladacky, ktord vam
pomoze stat sa najlep$ou verziou samého seba.

Moj konecny ciel je jednoduchy: chcem vdm pomoct, aby emdcie praco-
vali pre vés, nie proti vim.

Xl
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Ako vyzerd emociondlna inteligencia
v redlnom Zivote

® 6 6 o o o

Emécie cloveka sa rozviria rychlejSie
ako jeho inteligencia.

— OSCAR WILDE

V roku 1997 sa Steve Jobs vritil do Applu, spolo¢nosti, ktort spoluzakladal,
a uskuto¢nil jeden z najpozoruhodnejsich obratov v histérii. Ako vykonny
riaditel odvrétil hrozbu bankrotu a pomohol firme v jej transformdcii na
najhodnotnejsiu spolo¢nost planéty.

Cely tento Gspesny pribeh je este posobivejsi, ked si uvedomime, Ze len
dvanist rokov predtym Jobsa vyhodili zo spolo¢nosti, ktort poméhal vybu-
dovat.

Jobs mal povest skvelého a inspirativneho cloveka — ale bol zndmy aj
svojou arogantnostou, netrpezlivostou a marnivostou. Pomery medzi nim
a predstavenstvom spoloc¢nosti sa nakoniec stali takymi zlozitymi, ze ho
vedenie zbavilo hlavnych zodpovednosti a stratil takmer v§etku moc. S po-
citom zrady Jobs firmu opustil a zalozil novy startup s ndzvom NeXT.

1



EQ — EMOCIONALNA INTELIGENCIA V REALNOM ZIVOTE

Je pozoruhodné, ze svojho byvalého $éfa nasledovalo do jeho novej spo-
lo¢nosti niekolko vysokopostavenych zamestnancov Applu. V tom ¢ase bol
Jobs namyslenym, tridsatjedenro¢nym multimiliondrom, ktory bol takmer
vzdy presvedcéeny, ze ma pravdu. Bol drsny a ndro¢ny a vedel ponizovat dru-
hych. Prec¢o teda skupina bystrych, cielavedomych jedincov opustila svoje
bezpec¢né pozicie, aby s nim mohla pokracovat v praci?

Andy Cunningham ndm nieco naznacuje. Ako Jobsova PR agentka po-
mobhla uviest na trh znacku Macintosh a pokracovala v spolupraci s nim aj
vo firmach NeXT a Pixar. Hovoril som s nou, aby som pochopil, ¢o si tak
cenila na préci so svojim sldvnym byvalym séfom.

»S0 Stevom som tzko spolupracovala pét rokov a bolo to fenomendlne;*
povedala mi Andy. ,Bol presne taky, ako ho navonok videli ludia v rozho-
voroch — in$pirativny a plny skvelych myslienok. A hoci vedel byt aj velmi
tvrdy, bolo mi ctou s nim spolupracovat. Velké veci v zivote si vyzaduju obe-
tu, ale pre ten prinos to stoji za to. Steve vo mne vyvolaval kazdy den pocity
uzasu, hnevu a uspokojenia, v$etko naraz. Dostal ma ovela dalej, nez som si
kedy myslela, Ze d6jdem*

Ak ste niekedy videli Jobsa uvddzat na trh jeden zo svojich sldvnych pro-
duktov, videli by ste tito schopnost v akcii. Jobs vedel, ako sa naladit na
pocity svojho publika. Spotrebitelia chceli zariadenia Apple preto, lebo sa
s nimi dobre citili. Kritici véak argumentuju, ze napriek dosiahnutému tspe-
chu Jobs nebol schopny dobre zvladat svoje emdcie — ani svoje, ani emdcie
druhych.

Bol teda Steve Jobs emocionalne inteligentny?

Skér ako odpovieme na tdto otdzku, musime pochopit zakladny koncept
emocionalnej inteligencie.

Definicia emocionalnej inteligencie

Ked Daniel Goleman vydal v roku 1995 knihu Emociondina inteligencia
(Emotional intelligence), mélokto dovtedy o tomto termine pocul. V akade-
mickych kruhoch to bol novy koncept — tedria vytvorend dvomi psycho-
l6gmi, Johnom D. Mayerom a Petrom Saloveyom, podla ktorej presne tak
ako maju ludia $irokd $kélu intelektudlnych schopnosti, maju aj $irokt $kalu
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0D TEORIE K PRAXI

emociondlnych zruc¢nosti, ktoré hlboko ovplyvnujua ich myslenie a konanie.
Vsetko sa vSak zmenilo, ked 2. oktébra 1995 ¢asopis TIME predstavil tato
myslienku na svojej titulnej stranke. Casopis sa odvdznym a vizualne ndpad-
nym sposobom opytal:. ,Aky je vas EQ?“

Kniha Emociondlna inteligencia sa rok a pol drzala na zozname bestsel-
lerov New York Times a neskor ju prelozili do $tyridsiatich jazykov. Harvard
Business Review opisal tento koncept ako ,revolu¢ny” a ,otriasajuci para-
digmou® Nahla popularita sposobila, ze mnohi zacali prehodnocovat svoje
ndzory na intelekt a emocionélne spravanie.

Kym vsak pojem ,emocionalna inteligencia“ bol v tom case novy, v sku-
tocnosti za nim nebol koncept.

Vodcovia a filozofi po stérocia radili svojim nasledovnikom, aby si uve-
domovali, ako emdcie ovplyvnujd spravanie. Na zaciatku osemdesiatych
rokov minulého storocia prisiel uznavany psycholég Howard Gardner s te-
ériou, ze namiesto inteligencie pozostavajicej z jedinej véeobecnej schop-
nosti, existuje niekolko typov ,inteligencii, v ktorych moze jednotlivec
vynikat — vratane schopnosti porozumiet vlastnym pocitom a tomu, aka
ulohu tieto pocity zohravajd v spravani (intrapersondlna inteligencia), ako
aj schopnosti porozumiet emociondlnemu spravaniu druhych (interperso-
ndalna inteligencia).

V podstate ndm Goleman, Mayer, Salovey a dal$i pomohli bliz$ie na-
hliadnut na emdcie. S rozvojom emocionélnej inteligencie doslo k dal$iemu
stadiu a vyskumu, ¢o ndsledne prinieslo nové poznatky.

Ako teda definujeme emociondlnu inteligenciu? Vo svojom pévodnom
¢lanku to Mayer a Salovey opisali takto:

Emociondlna inteligencia je schopnost monitorovat vlastné aj cudzie
pocity a emdcie, rozliSovat ich a tieto informdcie vyuzivat pri vlast-
nom mysleni a konani.

Vsimnite si, Zze podla definicie emociondlna inteligencia kladie déraz na
praktické vyuzitie. Nie st to len vedomosti o emdciach a ich fungovani, je to
schopnost jednotlivca pouzit tieto znalosti na ovladanie vlastného spravania
alebo vztahov s inymi, s cielom dosiahnut pozadovany vysledok.
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EQ — EMOCIONALNA INTELIGENCIA V REALNOM ZIVOTE

Jednoducho povedané: emocionélna inteligencia je schopnost vyuzZivat
emdocie tak, aby pracovali pre nds, nie proti nam.

Ako to vyzerd v redlnom Zivote?

Povedzme, ze ste Gcastnikom rozhovoru, ktory sa nahle zmeni z pria-
telského nesthlasu na vas$niva hadku. Ked zistite, Ze situdcia nadobudla
emocionalny ndboj, snazite sa dostat svoje pocity ,pod kontrolu“. Mozete sa
dokonca odmlcat, aby ste nepovedali alebo neurobili nieco, ¢o by ste mohli
neskor lutovat.

Alebo zistite, ze partner, s ktorym vediete rozhovor, hovori a kon4 iracio-
nélne, pretoZe je v emociondlne vypitom stave, aj ked vy zostavate v pokoji.
Nasledne sa pokusite situaciu upokojit, mozno nendpadnou zmenou témy.
Ak treba v diskusii pokrac¢ovat, mozete sa rozhodnut, ze pockate, kym sa
dand osoba neupokoji, a medzitym si dokladne premyslite, ako by ste tato
tému mohli nadhodit ¢o najlepsie.

Zmysel tychto prikladov nespociva v tom, Ze by ste sa mali vyhybat aké-
mukolvek konfliktu alebo vasnivej diskusii. Skor to znamend, aby ste sa na-
ucili rozpoznavat, kedy moze prist ku konfliktom, aby ste sa do nich ne-
umyselne nedostali a neriesili ich spésobom, ktory by ste neskor [utovali.
Emociondlna inteligencia zahrfna aj schopnost vidiet svoje myslienky a po-
city z perspektivy druhych, aby vase emdcie nespdsobili odmietnutie vasho
ndzoru este skor, ako si ho vypocuju.

Zatial sme v$ak zacali len $kriabat po povrchu.

Emocionalna inteligencia
je schopnost primat
emocie, aby pracovali
pre vas, nie proti vam.
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Styri schopnosti

Na pochopenie celého rozsahu emocionalnej inteligencie je uzito¢né rozlo-
Zit ju na $tyri véeobecné schopnosti.”

Sebapoznanie je schopnost identifikovat a pochopit svoje vlastné emocie
a to, ako na vds pdsobia. To znamend rozpoznat, ako emdcie ovplyviuju
vase myslienky a ¢iny (a naopak) a ako vam vase pocity mozu pomoct alebo
brénit v dosahovani vasich cielov.

K sebapoznaniu patri schopnost rozpoznat svoje emociondlne sklony
a silné aj slabé stranky.

Sebaovladanie je schopnost zvlddat emdcie spdsobom, ktory vim umozni
splnit tlohu, dosiahnut ciel alebo priniest prospech. Zahfiia vlastnost seba-
kontroly, ¢o je schopnost ovladat svoje vlastné emociondlne reakcie.

KedZe emdcie zahfnaju vase prirodzené, instinktivne procesy a st
ovplyvnené vasou jedine¢nou chémiou mozgu, nemozete vzdy kontrolovat,
ako sa citite. Na zdklade tychto pocitov véak mozete ovladat sposob, akym
konate (alebo sa zdrzite konania). Praktizovanie sebakontroly preto mdze
znizit pravdepodobnost, Ze poviete alebo urobite nieco, ¢o neskor olutujete,
najmé v emocionalne nabitej situdcii.

Po dlh$om c¢ase vam sebaovlddanie méze dokonca pomoct proaktivne
formovat vase emociondalne sklony.

Socialne uvedomenie je schopnost spravne vnimat pocity druhych a po-
rozumiet, ako tieto pocity ovplyviiuja spravanie.

Socidlne uvedomenie je zalozené na vlastnosti empatie, ktord vam
umoznuje vidiet a citit veci z perspektivy inych. Empatia vas udrzi v stlade
s tizbami a potrebami druhych a umozni vam lepsie uspokojit tieto tuzby,

7

¢im sa zvysi hodnota toho, ¢o mdzete pondknut. Socidlne uvedomenie vim

* Rémec ,Styroch schopnosti” pouzity v tejto knihe je mojou interpreticiou emocionalnej
inteligencie vychadzajucej z Golemanovho modelu zahrnajiceho styri ,domény*, ktoré
autor opisuje ako sebapoznanie, sebaovladanie, socidlne uvedomenie a riadenie vztahov.
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tiez poskytuje kompletnejsi obraz o druhych a prispieva k pochopeniu, aka
ulohu zohravaji emdcie vo vasich vztahoch.

Riadenie vztahov je schopnost vytazit maximum zo vztahov s ostatnymi.

Zahrtna schopnost ovplyviovat druhych prostrednictvom sposobu vasej
komunikdcie a spravania. Namiesto toho, aby ste druhych do nie¢oho natili
tym, Ze pouzivate vysvetlovanie a presviedcanie, ich motivujete, aby konali
podla vlastného uvazenia.

Riadenie vztahov zahfna aj emociondlne obohacovanie druhych. Po-
stupne sa tym prehlbuje troven dovery a upevnuje sa medzi vami vzajomné
puto.

Vietky tieto $tyri schopnosti st vzijomne prepojené a prirodzene sa doplia-
ju, nie vzdy st vak od seba zdvislé. V niektorych aspektoch tychto styroch
schopnosti budete, prirodzene, vynikat a v inych budete mat slabiny. Médze-
te byt napriklad skveli vo vnimani svojich vlastnych emdcii, napriek tomu
mate problém tieto pocity zvladat. Predpokladom na posilnenie vasej emo-
ciondlnej inteligencie je najprv identifikovat vase osobnostné rysy a sklony
a potom popracovat na zlep$ovani vasich silnych strdnok a minimalizovani
nedostatkov.

Priblizme si to na priklade socidlneho uvedomenia. Sposobilost predvi-
dat a chédpat pocity druhych zabréni zbyto¢nym utokom, je to schopnost,
ktord vés robi sympatickejsimi a pritazlivejsimi. Ak vam vsak brani ozvat sa,
ked by ste mali, alebo vam brdni poskytnit kritickd (ale prospe$nd) spitnd
vézbu zo strachu, ako budu ostatni reagovat, td istd vlastnost sa moze stat
slabinou.

Vysoké socidlne uvedomenie je preto najefektivnejsie, ked je posilnené
dal$imi tromi schopnostami. Sebapoznanie vdm pomdha identifikovat, kedy
vam vnimanie pocitov inych brani povedat alebo urobit nieco, co by mohlo
byt prospesné. Sebaovladanim sa na takéto situdcie mozeme pripravit a pri-
tom pestovat navyky, ktoré vds motivuju konat. Nakoniec, schopnost riadit
vztahy vdm pomoze povedat nevyhnutné veci sposobom, ktorym nielenze
dosiahnete svoj ciel, ale zdroven zvysite svoj vplyv, zmiernite zranené city
a upevnite doveru.
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Ked budete pokracovat v ¢itani, dozviete sa, aké rozne podoby mé kazdd
zo $tyroch schopnosti emociondlnej inteligencie a ako sa vztahuji na vés
osobne.

Co je EQ? Da sa zmerat?

Napriek tomu, ze mnohi vyskumnici v $tadiach a akademickych casopi-
soch volia pre emociondlnu inteligenciu skratku EI, termin EQ (skratka pre
»emociondlny inteligenény kvocient) sa stal populdrnym a lahko rozpozna-
telnym v mnohych jazykoch.

Ak uvazite, ako pouzivame IQ v kazdodennej konverzicii, dava to zmy-
sel. V $porte oznacujeme tych, ktor{ majui lepsie pochopenie pre hru, ako
hracov, ktori maju vysoké IQ (majd vysoké basketbalové alebo futbalové
IQ), ¢o znamend, Ze rozumeju pravidlam a stratégii hry. Tato schopnost sa
v skuto¢nosti nemeria, ale je to praktické a lahko pochopitelné.

Podobne ked hovorime o EQ, mdme na mysli schopnost porozumiet
emdcidm a tomu, ako funguji. Hodnota tychto vedomosti je vsak obmedze-
nd, ak ich nemozno pouzit v praxi.

Inymi slovami, skutocnd emociondlna inteligencia = EQ aplikovany
Vv praxi.

Existuje mnozstvo hodnotiacich metdd, ktoré tvrdia, Ze merajd emocio-
nalnu inteligenciu. Tieto testy vSak maji obmedzend vypovednd hodnotu:
moézu vdm poskytnit predstavu o tom, kolko toho o emécidch a ich vplyve
na spravanie viete, ale nedokdzu posudit vasu schopnost uplatnit tieto zna-
losti v kazdodennych situdciach.

Namiesto toho, aby ste skdsali zmerat svoju emociondlnu inteligenciu, je
uzito¢nejsie zamerat sa na rozvoj rastového myslenia.’

* Koncept rastového myslenia si v ostatnych rokoch ziskal popularitu ¢iastoé¢ne vdaka pra-

ci profesorky psycholégie zo Stanfordu Carol Dweck. Vo svojej knihe Nastavenie mysle
(Mindset) autorka obhajuje, ze jednotlivci, ktori veria, zZe ich talent sa da rozvijat usi-
lovnou précou, dobrymi stratégiami a informéciami od inych (rastové myslenie), maji
tendenciu dosiahnut viac ako ti, ktori veria, ze ich talent je vrodeny dar s obmedzenym
rozvojovym potencidlom (fixné myslenie). Prepojenie medzi rastovym myslenim a emo-
ciondlnou inteligenciou si viac preberieme v tretej kapitole.
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EQ — EMOCIONALNA INTELIGENCIA V REALNOM ZIVOTE

Zacnite tym, ze si polozite otazku: V akych situdciach emocie pracuju
proti mne?
Napriklad:

+ Vasa podrazdenost sposobila, ze ste povedali alebo urobili nieco, co
ste neskor olutovali.

+ Sdhlasili ste so ziadostou, pretoze ste mali dobru naladu, aby ste si
neskor uvedomili, Ze ste si to poriadne nepremysleli.

+ Vas$a neschopnost porozumiet pocitom niekoho iného spdsobila
uzkost alebo viedla k preruseniu komunikicie.

« Tazko zvlddate konflikty.

+ Pre neprimerand tizkost alebo strach ste premeskali skveld prilezi-
tost.

Ak ste sa stotoznili s niekolkymi oblastami, prejdite na druhy krok: pozia-
dajte niekoho, komu déverujete, aby vam poskytol spatna vizbu. Moéze to
byt vd$ manzelsky partner alebo iny ¢len rodiny, blizky priatel, mentor alebo
iny dovernik. Vysvetlite im, Ze pracujete na svojom zlep$eni a potrebujete,
aby vam dprimne odpovedali na otdzku: V akych situdciach videli, Ze em6-
cie posobia proti vam? Dajte im dostatok ¢asu, aby sa mohli nad otdzkou
zamysliet, a potom si to spolu preberte.

Toto cvicenie je cenné, pretoze vase vnimanie sa primdrne tvori podve-
dome a ovplyviuje ho mnozstvo faktorov vratane nasledujicich:

« kde ste vyrastali,

+ ako ste boli vychovavani,
+ s kym sa stretdvate,

+ 0 Com premyslate.

Cielom tejto diskusie nie je ur¢it, ¢ije pohlad inych na vds spravny alebo mylny.
Skér sa chcete dozvediet rozdiely medzi svojim vnimanim seba a tym, ako vés
vidia ini, a pochopit ddsledky tychto rozdielov. Poctivé zvazenie tejto otazky
spolu s uprimnou spatnou vdzbou, ktord dostanete, vim pomoze vybudovat
si sebapoznanie a urc¢it slabé miesta, na ktoré sa prioritne zameriate.
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