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Esiet sveicinati!

Piedavajam Jums jau ceturto Spring Valley menedZmenta vardni-
cinu, kura Soreiz apskatisim jedzienu emocionala inteligence. Geram,
ka rosinasim Jus padomat par emociju ietekmi uz masu uzvedibu, to
nozimi izvirzito merku sasnieg$ana.

Uz sadarbibu turpmak!

Organizacijas attistibas centrs Spring Valley

“Mums ir jariipéjas, lai intelekts neklitu par misu
augstako vaditaju. Tam, protams, ir liels speks, tacu
nav personibas. Tas var tikai kalpot, bet ne vadit.”

(Alberts Einsteins)
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1. Kas ir emocionala inteligence?

Pedejo gadu laika tiek biezi runats par emocionalo inteligenci, bet ko
nozime Sis jedziens? Daniels Goulmans, popularas gramatas “Emocionala
inteligence” autors, to defing ka “spéju pazit savas un citu emocijas,
lai motivétu sevi un spétu labi vadit savas emocijas, ka ari emocijas
attiecibas ar citiem cilvekiem”.

Jelas universitates psihologi Peters Salovejs un Dzons Meijers emo-
cionalo inteligenci skaidro ka “spéju kontrolet un regulét savas un
citu jitas, izmantot 1as ka ce/vedi domam un darbiem.”

Abas Sis definicijas norada, ka emocionala inteligence ir saistita ar
masu spejam domat, izprast savas emocijas un izmantot $is zina-
Sanas riciba. Cilveks var bat inteligents, tacu ne vienmer vins spgj
vadit savas emocijas. Gudram cilvekam piemit ne tikai inteligence,
bet art izpratne par cilveka dabu.

Raksturigakie parpratumi emocionalas inteligences izpratne:

Emocionala inteligence nozime bt |oti jaukam pret visiem un vien-
mér. Tas nav pareizs pienémums, jo emocionalas kompetences
efektivai attistibai nepiecieSama velme, griba un spgja ieskatities
savas personibas énas puse.

Emocionala inteligence nozimé emociju nepartrauktu izradiSanu, art
to emociju, kas saistitas ar musu pamatinstinktiem un énas pusi
(piemeram, dusmas). Ari Sis nav pareizs priekSstats, jo emocionalas
inteligences merkis ir attistit prasmi apzinaties un vadit jebkuras
emocijas, nevis |auties to varai.
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2. Kapec emocionala inteligence ir svariga?

Lielaka dala no mums intuitivi zina atbildi uz So jautajumu. Pie-
méram, més zinam, ka tas, vai komanda strada labi, liela méra
atkarigs no emocionalas gaisotnes komanda. Augsti motiveta
komanda, tas dalibnieki jutas labi viens otra klatbutng un darba uzde-
vuma izpilde sagada patikamu izaicinagjumu. Sada komanda
veiksmigi sasniegs izvirzito merki. Komandam, kuru dalibnieki
nejatas labi, bus daudz gritak sasniegt izvirzito merki. Sos faktorus
nav viegli izmerit, bet mes zinam, ka Sie apgalvojumi ir patiesi.

Lai atbildetu uz jautajumu, kas ir emocionala inteligence, butu dzilak
japeta ne tikai kapéc ta ir svariga, bet arl kada veida Sis svarigums
izpauzas. Viens no veidiem — pieverst uzmanibu tam, ka mes ikdiena
pienemam lEmumus.

Piemers.

Pec kartejas vadibas grupas sanaksmes izpilddirektors ir pienémis
lemumu Peteri uz §Sim sanaksmeém vairs neaicinat, jo vin§ Sodien
sanaksme neklausijas. ..

Jautajums.

Bet ka izpilddirektors ir nonacis lidz $adam lemumam? Kadus datus
un pieradijumus vin§ izvelgjas, analizéja, lai pienemtu lemumu
neaicinat Peteri uz turpmakam sanaksmém. Kura Iémuma pie-
nemSanas mirkli cilveka ricibu (Saja gadijuma — izpilddirektora
ricibu) sak ietekmét emocijas?
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Cilvekiem ir tendence subjektivus datus uzskatit par faktiem.
Interesanti batu mingto situaciju papétit dzilak. Var taCu but |oti
daudz iemeslu, kapec Skiet, ka Peteris neklausas. Viens iemesls —
Peteris zina, ka daudzi cilveki komanda ir neapmierinati ar to, ka
vaditajs vada komandu, un Péteris sanaksmé ir aiznemts ar domam,
ka neformala veida vin§ varétu par esoSo situaciju sniegt at-
griezenisko saiti vaditajam, jo vaditajs vinam patik un vin$ to ciena.
Jus noteikti varat iedomaties vel daudzus citus iemeslus.

Vispirms vajadzetu prast kritiski izvertét informaciju, uz kuru bal-
stoties, tiek pienemts [Emumus. Pienémumus vajadzétu parbaudit,
tos parrunajot ar citiem cilvekiem. Pieméram, minétaja gadijuma
direktoram vajadzetu aprunaties ar darbinieku: “Péteri, esmu
pamanijis, ka tu esi [oti kluss, un Skiet, ka tev $T sanaksme neliekas
interesanta. Kad kads no sanaksmes dalibniekiem ir parak kluss, es
nejitos labi un saku dusmoties. Varbit klados, bet es Joti vélgjos tev
pastastit par to, ka es jitos.”

$ada pieeja prasa gan sevis apzinasanos, gan spéju atpazit citu cilveku
izjutas, gan labas komunikacijas iemanas. Minétaja gadijuma vaditajs
nav parliecinats par saviem novérojumiem, tapec vin$ ir nolemis tos
parbaudit saruna ar Peteri. Daudz neefektivak bitu bez sarunas ar
darbinieku pienemt lemumu vinu uz sanaksmem vairs neaicinat.

Emocionala inteligence un emocionala kompetence

Ir svarigi atcereties, ka augsts emocionalas inteligences limenis
negaranté darbam nepiecieSamas emocionalas kompetences. Var bt,
ka cilveks ir |oti empatisks, bet vel nespej savu emocionalo inteligenci
izmantot, piemeéram, attistot teicamas klientu apkalpo$anas iemanas
vai ari vaditaja coaching iemanas darba ar saviem padotajiem u. tml.
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Freds Kofmans no Masacusetsas Tehnologiska instituta (ASV) ir
izveidojis emocionalas inteligences attistiSanas modeli, izmantojot
piecas pamatkompetences:

- sevis apzinasanas,

- Sevis pienemsana,

- mérktieciga paSkontrole,

- sevis analizéSana,

- paSizpausme jeb integréta emociju izradi$ana.

Sevis apzinaSanas

Sevis apzinaSanas pamata ir attistit speju noverot paSiem sevi.
Daudzi no mums jau paSreiz var diezgan labi sevi apzinaties, un bieZi
vien, kad ir bijusi veleSanas uzdrikstéeties daudz vairak, kada iekSgja
balss ir no ta atturgjusi, nosakot, ka bitu jarikojas. Parasti ta ir misu
vecaku vai kadas misu dzive nozimigas personas ietekme uz masu
iekSejo pasauli.

Kad misu emocijas ir spécigas, tas mus parnem tik liela méra, ka
mes tas identificgjam ar sevi: “Es esmu manas dusmas, es esmu
mana vilSanas, es esmu mans entuziasms!” Tadgjadi ir liela iespégja,
ka, pienemot lemumu par kadu ricibas planu, es balstiSos uz
informaciju, ko man sniedz emocijas. Es biezi izdzivoju savas emo-
cijas — izradu dusmas vai entuziasmu, isti pat nezinot, kapéc to daru.

Vel viena problema ir ta, ka, baidoties piesatinaties ar emocijam, mes
tas apspiezam, novirzot uz zemapzinu, un neizjutam, nezinam, ka
mums tadas ir. Pieméram, ja més vienmeér apspiezam dusmas, var
gadities, ka mums pietriks agresivitates tad, kad ta batu |oti
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nepiecieSama. Tas rada stresu un klust par iemeslu daudzam slimi-
bam. Abos gadijumos — gan emocijas izladgjot, gan tas apslapgjot —
meés paliekam it ka tumsa — més nesaprotam savas izjutas.

Lai attistitu sevis apzinaSanos, ir jaatrod pietiekami liela “vieta”, kas
Spétu ietvert emocijas, ko varétu izdzivot un izjust, nelaujot tam valu
un ari neizradot tas. Un 3o “vietu” var apzinat un attistit ar treninu un
vingrinajumu palidzibu.

Sevis pienem3ana jeb sadzivoSana ar sevi

Emocionalas inteligences komponents ir ari sevis pienemsana jeb
sadzivoSana ar sevi. Lai to istenotu, ir nepiecieSams darbs divos
diezgan pretrunigos apzinasanas limenos. Pirmais limenis — pienemt
visas musu emocijas. Otrais — méginat analizet un apzinaties, kur tas
rodas un ka varétu uz tam atbildet. Sajaukt Sos abus limenus ir
bistami, jo tad sevis analizeéSana vargtu notikt ka kritizeé$ana.

Dazas emocijas tiek atzitas par pienemamam, citas ne. Mes nevaram
pienemt emocijas bez to pilnigas izdzivosanas un pieredzes. Un nav
cita cela uz emociju pienem3Sanu/atziSanu. Nav viegli atturéties no
sprieduma par misu emocijam. Izmgginiet, un jos par to
parliecinasities!

Ir svarigi zinat, ka visam emocijam ir kads iemesls. Tas var but bal-
stitas uz nepareizu informaciju vai savam fantazijam. Tomer, ja sevi
kritizésim par §0 emociju esamibu, més nevarésim tas pietiekami
izdzivot, lai spetu kvalitativi analizet.
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Sevis kontrolesana

Nakamais solis emociju vadiSana ir spéja saglabat apzinu tajos
gadijumos, kad mas parnem instinktivs spiediens. \lisas emocijas
rada impulsu darbibai. Anglu valoda vards ‘emotions’ nozime
kusteties no centra uz aru. Masu emocijas, kas rodas smadzenes,
suta impulsus darbibai uz musu kermena muskuliem.

Tomer ir atSkiriba starp emociju impulsu blokeSanu un sevis discip-
lineSanu, lai aizkavetu emociju taltéju izladeSanu. Sevis kontrole-
Sana ir speja nereaget tullt un saglabat apzinu pat visemocionalakas
situacijas. Speja sakrat naudu, nevis to iztéret uzreiz — salidzinajuma
veida atspogulo So paSdisciplinu. Un atkal ir |oti viegli sajaukt — cen-
tieni attistit paSdisciplinu un paSkontroli nedrikst parversties par
sevis spidzinaSanu! Pamatideja ir ta, ka jastrada divos it ka sav-
starpgji pretrunigos virzienos: mums japienem/jaatzist masu emoci-
jas (lai mes tas neapspiestu) un vienlaikus jadistancejas no tam, lai
varétu koncentréties uz ilgtermina mérkiem masu riciba, kas var
sniegt lielaku ieguvumu.

Sevis analizeSana

Attistot emocionalo inteligenci, jus varat klat efektivaks. Tas nozime
samazinat atSkiribu starp to, ko jus sasniedzat, un to, ko jus velaties
sasniegt. Lai tas notiktu, ir nepiecieSams saistit emocijas ar jisu mérki.
Sis ceturtais solis paredz emociju nozimiguma izpéti. Visam emocijam
ir kada vertiba — tas atspogulo kadu daju no jums, un ir svarigi tas
salidzinat un izvertet, balstoties uz to, ko jus veélaties sasniegt.
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PaSizpausme

Sis solis paredz apzinatu lemuma pienemsanu par to, ko més
runasim un ka rikosimies dazadas situacijas. JapieverS uzmaniba,
vai jisu teiktais un riciba atspogulo jisu iekSejas pieredzes
patiesumu attieciba uz emocijam, ka ari cienu pret citiem, nemot
vera merki, ko jis velaties sasniegt (atcerieties iepriek§ mingtos
divus limenus, kuros vienlaikus jus apzinaties, pienemat emocijas un
meginat tas analizet).

Ko jus Tsti velaties sasniegt? Pati galvena emocionalas inteligences
jéga ir vélme rast lidzsvaru pasaulé, kur emocijam ilgu laiku bija tikai
otras vai tre$as nozimes loma, jo gadsimtiem ilgi domingja intelekts
un analitiska domasana.

Savu emociju apzinaSana nevar iztikt bez negértam un nepatikamam
izjutam. Sis process ir riskants, jo m&s loti biei neizprotam savas
izjutas un baidamies to atzit. Lai no ta izvairitos, vieglak ir uzlikt
viszina masku, sarunajoties ar saviem padotajiem, kolegiem,
vaditajiem un klientiem, nevis meginat dalities savas cilveciskajas
Tpasibas.

Daltties savas emocijas ar citiem cilvekiem nozime patiesi izpaust
savas domas un jutas, lai veidotu savstarpgju uzticibu — vienu no
svarigakajiem veiksmes aspektiem jebkura biznesa joma.





