


Esiet sveicinÇti!

PiedÇvÇjam Jums jau ceturto Spring Valley menedÏmenta vÇrdn¥-
ci¿u, kurÇ ‰oreiz apskat¥sim jïdzienu emocionÇlÇ inteliÆence. Ceram,
ka rosinÇsim Js padomÇt par emociju ietekmi uz msu uzved¥bu, to
noz¥mi izvirz¥to mïr˙u sasnieg‰anÇ.

Uz sadarb¥bu turpmÇk! 

OrganizÇcijas att¥st¥bas centrs Spring Valley

“Mums ir jÇrpïjas, lai intelekts nek∫tu par msu 
augstÇko vad¥tÇju. Tam, protams, ir liels spïks, taãu

nav person¥bas. Tas var tikai kalpot, bet ne vad¥t.”

(Alberts Ein‰teins)



2. KÇpïc emocionÇlÇ inteliÆence ir svar¥ga?

LielÇkÇ da∫a no mums intuit¥vi zina atbildi uz ‰o jautÇjumu. Pie-
mïram, mïs zinÇm, ka tas, vai komanda strÇdÇ labi, lielÇ mïrÇ
atkar¥gs no emocionÇlÇs gaisotnes komandÇ. Augsti motivïtÇ
komandÇ, tÇs dal¥bnieki jtas labi viens otra klÇtbtnï un darba uzde-
vuma izpilde sagÇdÇ pat¥kamu izaicinÇjumu. ·Çda komanda
veiksm¥gi sasniegs izvirz¥to mïr˙i. KomandÇm, kuru dal¥bnieki
nejtas labi, bs daudz grtÇk sasniegt izvirz¥to mïr˙i. ·os faktorus
nav viegli izmïr¥t, bet mïs zinÇm, ka ‰ie apgalvojumi ir patiesi. 

Lai atbildïtu uz jautÇjumu, kas ir emocionÇlÇ inteliÆence, btu dzi∫Çk
jÇpïta ne tikai kÇpïc tÇ ir svar¥ga, bet ar¥ kÇdÇ veidÇ ‰is svar¥gums
izpauÏas. Viens no veidiem – pievïrst uzman¥bu tam, kÇ mïs ikdienÇ
pie¿emam lïmumus. 

Piemïrs.

Pïc kÇrtïjÇs vad¥bas grupas sanÇksmes izpilddirektors ir pie¿ïmis
lïmumu Pïteri uz ‰¥m sanÇksmïm vairs neaicinÇt, jo vi¿‰ ‰odien
sanÇksmï neklaus¥jÇs…

JautÇjums. 

Bet kÇ izpilddirektors ir nonÇcis l¥dz ‰Çdam lïmumam? KÇdus datus
un pierÇd¥jumus vi¿‰ izvïlïjÇs, analizïja, lai pie¿emtu lïmumu
neaicinÇt Pïteri uz turpmÇkÇm sanÇksmïm. KurÇ lïmuma pie-
¿em‰anas mirkl¥ cilvïka r¥c¥bu (‰ajÇ gad¥jumÇ – izpilddirektora
r¥c¥bu) sÇk ietekmït emocijas? 

1. Kas ir emocionÇlÇ inteliÆence?

Pïdïjo gadu laikÇ tiek bieÏi runÇts par emocionÇlo inteliÆenci, bet ko
noz¥mï ‰is jïdziens? Daniels Goulmans, populÇrÇs grÇmatas “EmocionÇlÇ
inteliÆence” autors, to definï kÇ “spïju paz¥t savas un citu emocijas,
lai motivïtu sevi un spïtu labi vad¥t savas emocijas, kÇ ar¥ emocijas
attiec¥bÇs ar citiem cilvïkiem”.

Jïlas universitÇtes psihologi Peters Salovejs un DÏons Meijers emo-
cionÇlo inteliÆenci skaidro kÇ “spïju kontrolït un regulït savas un
citu jtas, izmantot tÇs kÇ ce∫vedi domÇm un darbiem.”

Abas ‰¥s defin¥cijas norÇda, ka emocionÇlÇ inteliÆence ir saist¥ta ar
msu spïjÇm domÇt, izprast savas emocijas un izmantot ‰¥s zinÇ-
‰anas r¥c¥bÇ. Cilvïks var bt inteliÆents, taãu ne vienmïr vi¿‰ spïj
vad¥t savas emocijas. Gudram cilvïkam piem¥t ne tikai inteliÆence,
bet ar¥ izpratne par cilvïka dabu.

Rakstur¥gÇkie pÇrpratumi emocionÇlÇs inteliÆences izpratnï:

EmocionÇlÇ inteliÆence noz¥mï bt ∫oti jaukam pret visiem un vien-
mïr. Tas nav pareizs pie¿ïmums, jo emocionÇlÇs kompetences
efekt¥vai att¥st¥bai nepiecie‰ama vïlme, griba un spïja ieskat¥ties
savas person¥bas ïnas pusï.

EmocionÇlÇ inteliÆence noz¥mï emociju nepÇrtrauktu izrÇd¥‰anu, ar¥
to emociju, kas saist¥tas ar msu pamatinstinktiem un ïnas pusi
(piemïram, dusmas). Ar¥ ‰is nav pareizs priek‰stats, jo emocionÇlÇs
inteliÆences mïr˙is ir att¥st¥t prasmi apzinÇties un vad¥t jebkuras
emocijas, nevis ∫auties to varai. 



Cilvïkiem ir tendence subjekt¥vus datus uzskat¥t par faktiem.
Interesanti btu minïto situÇciju papït¥t dzi∫Çk. Var taãu bt ∫oti
daudz iemeslu, kÇpïc ‰˙iet, ka Pïteris neklausÇs. Viens iemesls –
Pïteris zina, ka daudzi cilvïki komandÇ ir neapmierinÇti ar to, kÇ
vad¥tÇjs vada komandu, un Pïteris sanÇksmï ir aiz¿emts ar domÇm,
kÇ neformÇlÇ veidÇ vi¿‰ varïtu par eso‰o situÇciju sniegt at-
griezenisko saiti vad¥tÇjam, jo vad¥tÇjs vi¿am pat¥k un vi¿‰ to ciena.
Js noteikti varat iedomÇties vïl daudzus citus iemeslus. 

Vispirms vajadzïtu prast kritiski izvïrtït informÇciju, uz kuru bal-
stoties, tiek pie¿emts lïmumus. Pie¿ïmumus vajadzïtu pÇrbaud¥t,
tos pÇrrunÇjot ar citiem cilvïkiem. Piemïram, minïtajÇ gad¥jumÇ
direktoram vajadzïtu aprunÇties ar darbinieku: “Pïteri, esmu
paman¥jis, ka tu esi ∫oti kluss, un ‰˙iet, ka tev ‰¥ sanÇksme neliekas
interesanta. Kad kÇds no sanÇksmes dal¥bniekiem ir pÇrÇk kluss, es
nejtos labi un sÇku dusmoties. Varbt k∫dos, bet es ∫oti vïlïjos tev
pastÇst¥t par to, kÇ es jtos.” 

·Çda pieeja prasa gan sevis apzinÇ‰anos, gan spïju atpaz¥t citu cilvïku
izjtas, gan labas komunikÇcijas iema¿as. MinïtajÇ gad¥jumÇ vad¥tÇjs
nav pÇrliecinÇts par saviem novïrojumiem, tÇpïc vi¿‰ ir nolïmis tos
pÇrbaud¥t sarunÇ ar Pïteri. Daudz neefekt¥vÇk btu bez sarunas ar
darbinieku pie¿emt lïmumu vi¿u uz sanÇksmïm vairs neaicinÇt.

EmocionÇlÇ inteliÆence un emocionÇlÇ kompetence

Ir svar¥gi atcerïties, ka augsts emocionÇlÇs inteliÆences l¥menis
negarantï darbam nepiecie‰amÇs emocionÇlÇs kompetences. Var bt,
ka cilvïks ir ∫oti empÇtisks, bet vïl nespïj savu emocionÇlo inteliÆenci
izmantot, piemïram, att¥stot teicamas klientu apkalpo‰anas iema¿as
vai ar¥ vad¥tÇja coaching iema¿as darbÇ ar saviem padotajiem u. tml. 

Freds Kofmans no Masaãsetsas TehnoloÆiskÇ institta (ASV) ir
izveidojis emocionÇlÇs inteliÆences att¥st¥‰anas modeli, izmantojot
piecas pamatkompetences: 

• sevis apzinÇ‰anÇs, 
• sevis pie¿em‰ana, 
• mïr˙tiec¥ga pa‰kontrole, 
• sevis analizï‰ana, 
• pa‰izpausme jeb integrïta emociju izrÇd¥‰ana. 

Sevis apzinÇ‰anÇs

Sevis apzinÇ‰anÇs pamatÇ ir att¥st¥t spïju novïrot pa‰iem sevi.
Daudzi no mums jau pa‰reiz var diezgan labi sevi apzinÇties, un bieÏi
vien, kad ir bijusi vïlï‰anÇs uzdr¥kstïties daudz vairÇk, kÇda iek‰ïja
balss ir no tÇ atturïjusi, nosakot, kÇ btu jÇr¥kojas. Parasti tÇ ir msu
vecÇku vai kÇdas msu dz¥vï noz¥m¥gas personas ietekme uz msu
iek‰ïjo pasauli. 

Kad msu emocijas ir spïc¥gas, tÇs ms pÇr¿em tik lielÇ mïrÇ, ka
mïs tÇs identificïjam ar sevi: “Es esmu manas dusmas, es esmu
mana vil‰anÇs, es esmu mans entuziasms!” TÇdïjÇdi ir liela iespïja,
ka, pie¿emot lïmumu par kÇdu r¥c¥bas plÇnu, es balst¥‰os uz
informÇciju, ko man sniedz emocijas. Es bieÏi izdz¥voju savas emo-
cijas – izrÇdu dusmas vai entuziasmu, ¥sti pat nezinot, kÇpïc to daru. 

Vïl viena problïma ir tÇ, ka, baidoties piesÇtinÇties ar emocijÇm, mïs
tÇs apspieÏam, novirzot uz zemapzi¿u, un neizjtam, nezinÇm, ka
mums tÇdas ir. Piemïram, ja mïs vienmïr apspieÏam dusmas, var
gad¥ties, ka mums pietrks agresivitÇtes tad, kad tÇ btu ∫oti



nepiecie‰ama. Tas rada stresu un k∫st par iemeslu daudzÇm slim¥-
bÇm. Abos gad¥jumos – gan emocijas izlÇdïjot, gan tÇs apslÇpïjot –
mïs paliekam it kÇ tumsÇ – mïs nesaprotam savas izjtas. 

Lai att¥st¥tu sevis apzinÇ‰anos, ir jÇatrod pietiekami liela “vieta”, kas
spïtu ietvert emocijas, ko varïtu izdz¥vot un izjust, ne∫aujot tÇm va∫u
un ar¥ neizrÇdot tÇs. Un ‰o “vietu” var apzinÇt un att¥st¥t ar treni¿u un
vingrinÇjumu pal¥dz¥bu. 

Sevis pie¿em‰ana jeb sadz¥vo‰ana ar sevi

EmocionÇlÇs inteliÆences komponents ir ar¥ sevis pie¿em‰ana jeb
sadz¥vo‰ana ar sevi. Lai to ¥stenotu, ir nepiecie‰ams darbs divos
diezgan pretrun¥gos apzinÇ‰anÇs l¥me¿os. Pirmais l¥menis – pie¿emt
visas msu emocijas. Otrais – mïÆinÇt analizït un apzinÇties, kur tÇs
rodas un kÇ varïtu uz tÇm atbildït. Sajaukt ‰os abus l¥me¿us ir
b¥stami, jo tad sevis analizï‰ana varïtu notikt kÇ kritizï‰ana. 

DaÏas emocijas tiek atz¥tas par pie¿emamÇm, citas ne. Mïs nevaram
pie¿emt emocijas bez to piln¥gas izdz¥vo‰anas un pieredzes. Un nav
cita ce∫a uz emociju pie¿em‰anu/atz¥‰anu. Nav viegli atturïties no
sprieduma par msu emocijÇm. IzmïÆiniet, un js par to
pÇrliecinÇsities! 

Ir svar¥gi zinÇt, ka visÇm emocijÇm ir kÇds iemesls. TÇs var bt bal-
st¥tas uz nepareizu informÇciju vai savÇm fantÇzijÇm. Tomïr, ja sevi
kritizïsim par ‰o emociju esam¥bu, mïs nevarïsim tÇs pietiekami
izdz¥vot, lai spïtu kvalitat¥vi analizït. 

Sevis kontrolï‰ana 

NÇkamais solis emociju vad¥‰anÇ ir spïja saglabÇt apzi¿u tajos
gad¥jumos, kad ms pÇr¿em instinkt¥vs spiediens. Visas emocijas
rada impulsu darb¥bai. Ang∫u valodÇ vÇrds ‘emotions’ noz¥mï
kustïties no centra uz Çru. Msu emocijas, kas rodas smadzenïs,
sta impulsus darb¥bai uz msu ˙erme¿a musku∫iem. 

Tomïr ir at‰˙ir¥ba starp emociju impulsu blo˙ï‰anu un sevis discip-
linï‰anu, lai aizkavïtu emociju tl¥tïju izlÇdï‰anu. Sevis kontrolï-
‰ana ir spïja nereaÆït tl¥t un saglabÇt apzi¿u pat visemocionÇlÇkÇs
situÇcijÇs. Spïja sakrÇt naudu, nevis to iztïrït uzreiz – sal¥dzinÇjuma
veidÇ atspogu∫o ‰o pa‰discipl¥nu. Un atkal ir ∫oti viegli sajaukt – cen-
tieni att¥st¥t pa‰discipl¥nu un pa‰kontroli nedr¥kst pÇrvïrsties par
sevis sp¥dzinÇ‰anu! Pamatideja ir tÇ, ka jÇstrÇdÇ divos it kÇ sav-
starpïji pretrun¥gos virzienos: mums jÇpie¿em/jÇatz¥st msu emoci-
jas (lai mïs tÇs neapspiestu) un vienlaikus jÇdistancïjas no tÇm, lai
varïtu koncentrïties uz ilgtermi¿a mïr˙iem msu r¥c¥bÇ, kas var
sniegt lielÇku ieguvumu. 

Sevis analizï‰ana 

Att¥stot emocionÇlo inteliÆenci, js varat k∫t efekt¥vÇks. Tas noz¥mï
samazinÇt at‰˙ir¥bu starp to, ko js sasniedzat, un to, ko js vïlaties
sasniegt. Lai tas notiktu, ir nepiecie‰ams saist¥t emocijas ar jsu mïr˙i.
·is ceturtais solis paredz emociju noz¥m¥guma izpïti. VisÇm emocijÇm
ir kÇda vïrt¥ba – tÇs atspogu∫o kÇdu da∫u no jums, un ir svar¥gi tÇs
sal¥dzinÇt un izvïrtït, balstoties uz to, ko js vïlaties sasniegt.



Pa‰izpausme

·is solis paredz apzinÇtu lïmuma pie¿em‰anu par to, ko mïs
runÇsim un kÇ r¥kosimies daÏÇdÇs situÇcijÇs. JÇpievïr‰ uzman¥ba,
vai jsu teiktais un r¥c¥ba atspogu∫o jsu iek‰ïjÇs pieredzes
patiesumu attiec¥bÇ uz emocijÇm, kÇ ar¥ cie¿u pret citiem, ¿emot
vïrÇ mïr˙i, ko js vïlaties sasniegt (atcerieties iepriek‰ minïtos
divus l¥me¿us, kuros vienlaikus js apzinÇties, pie¿emat emocijas un
mïÆinÇt tÇs analizït).

Ko js ¥sti vïlaties sasniegt? Pati galvenÇ emocionÇlÇs inteliÆences
jïga ir vïlme rast l¥dzsvaru pasaulï, kur emocijÇm ilgu laiku bija tikai
otrÇs vai tre‰Çs noz¥mes loma, jo gadsimtiem ilgi dominïja intelekts
un anal¥tiskÇ domÇ‰ana. 

Savu emociju apzinÇ‰anÇ nevar iztikt bez neïrtÇm un nepat¥kamÇm
izjtÇm. ·is process ir riskants, jo mïs ∫oti bieÏi neizprotam savas
izjtas un baidÇmies to atz¥t. Lai no tÇ izvair¥tos, vieglÇk ir uzlikt
viszi¿a masku, sarunÇjoties ar saviem padotajiem, kolïÆiem,
vad¥tÇjiem un klientiem, nevis mïÆinÇt dal¥ties savÇs cilvïciskajÇs
¥pa‰¥bÇs.

Dal¥ties savÇs emocijÇs ar citiem cilvïkiem noz¥mï patiesi izpaust
savas domas un jtas, lai veidotu savstarpïju uztic¥bu – vienu no
svar¥gÇkajiem veiksmes aspektiem jebkurÇ biznesa jomÇ.




