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jednom satu bud-
nosti ¢ovek dozivi
tridesetak razli¢itih
emocija. Vrlo je
vazno na pravi nacin
iskazivati sopstvena
osecanja i prepoz-
navati tuda. Kon-
takt i harmonija sa sobom preduslov su
harmonije sa drugim ljudima, drustvom
i okruZenjem u kojem Zivite. Kako vam
i koliko to uspeva, zavisi od li¢ne emo-
cionalne inteligencije, klju¢ne vestine za
uspesnost u svim sferama vaseg Zivota.
Svi je posedujete. Ukoliko je razvijate i
usavrsavate, ona postaje snazno sredstvo
vaseg delovanja. Emocionalni Zivot je isti
kao i matematika, oblast koju mozete da
savladate sa vise ili manje uspeha. Emocio-
nalno vesti ljudi prepoznaju svoja ose¢anja
i njima uspesno vladaju. Osobe bez kon-
trole nad emotivnim Zivotom imaju stalne
unutrasnje borbe koje ih sprecavaju da se
koncentri$u na rad i razumno rasuduju.

PET PODRUCJA EMOCIONALNE
INTELIGENCIJE

Emocionalna i personalna inteligen-
cija podrazumevaju samokontrolu, bor-
benost ili istrajnost, ali i mogu¢nost sa-
momotivacije. Pet osnovnih podrudja de-
lovanja emocionalne inteligencije su:
* Samosvest - prepoznavanje emocija u
trenutku kada se pojave, $to predstavlja te-
melj emocionalne inteligencije. Sposob-
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O vazZnosti ostvarivanja harmonije sa samim
sobom, $to je osnovni preduslov za dobre odnose
sa okolinom, kao i o tome zasto je bitno na pravi

nadin iskazati svoje i prepoznati tude emocije,
govori nasa stru¢na saradnica
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nost da se ose¢anja kontroliSu od sustinske
je vaznosti za samospoznaju i samorazume-
vanje sopstvenog identiteta. Nemoguénost
prepoznavanja sopstvenih pravih osec¢anja
dovodi nas u situaciju da od njih zavisi-
mo. Ljudi koji su sigurni u svoja ose¢anja,
vestije vode sopstvene Zivote, sigurnije
donose odluke, pozitivni su, otvoreni, spo-
sobni da se menjaju, razvijaju i u¢e. Emoci-
je ne treba potiskivati nego razvijati snagu
svoje volje koja ¢e odredena ose¢anja na-
dvladati, kontrolisati i pravilno usmeriti.

* Upravljanje sopstvenim emocijama -
Samokontrola je sposobnost savladavanja

i upravljanja emocijama tako da one budu
svesno izabrane. Emocionalna samokon-

trola i smirivanje afekata predstavljaju
osnovu uspeha. Jedan od vaznih eleme-
nata samokontrole jeste sposobnost da
se nosite sa stresnim situacijama. Lju-
di kojima nedostaje ova osobina, stal-
no se bore sa osecanjem ogorcenosti i
mucnine, dok oni koji je usavrse, mogu
bolje da se snalaze u Zivotnim problemi-
ma i brze oporave kada doZive neuspeh.
* Samomotivacija - upravljanje emo-
cijama koje vode ka odredenom cilju,
predstavljaju osnovu za samomotivac-
iju. Osobe sa visokom samomotivaci-
jom teze da ostvare rezultate koji su
iznad li¢nih oéekivanja, kao i oéekivanja
drugih. Nalaze zadovoljstvo u onome

sto rade i nisu im potrebni spoljasnji stimulansi.

Ljubav prema poslu, nepresusna energija, zelja za

ucenjem i lojalnost, kao i ovladavanje odredenim

vestinama, ukljucujudi i kreativnost, karakteris-

tike su njihove li¢nosti. Istrazivanja su pokaza-

la da je samo 20 odsto radne populacije u stanju

da se motivise, dok preostalih 80 odsto lju-

di zavisi od spoljasnjih motivacionih faktora.

* Odnosi sa drugima - umece odrzavanja do-

brih meduljudskih odnosa velikim delom pred-

stavlja vestinu razumevanja tudih emoci-

ja. To su sposobnosti koje ¢oveka pripremaju

za javna zanimanja, rukovodenje i medusobne

odnose. Ljudi koji usavr$avaju ove vestine

uspesni su u svemu $to podrazumeva saradnju

sa drugima i oni su ¢esto zvezde u drustvu.

* Upravljanje emocijama drugih osoba - sposob-

nost da stvari posmatramo iz pozicije drugih ljudi,

razumemo njihove emocionalne potrebe, Zelje i

u skladu s tim vu¢emo inteligentne poteze. Em-

patija je jedna od najvrednijih vestina. Svi deli-

mo iste emocije i one bi trebalo da nas spajaju sa

drugima, a ne da nas razdvajaju. Sto bolje pozna-

jemo sopstvene emocije, lakSe ¢emo prepozna-

vati tude. Empati¢ni ljudi vestije se navikava-

ju na skoro nevidljive drustvene signale kojima se

nagovestava $ta je drugima potrebno ili $ta Zele.

Uspesni su u zanimanjima kao $to su briga o ljudi-

ma, poducavanje, trgovina i menadzment. Odsus-

tvo empatije narocito je izrazeno kod krimino-

genih ljudi, psihopata, siledZija i napasnika.
Uspe$nost menadzera uslovljena je 25 odsto nje-

govom akademskom inteligencijom, a 75 odsto

sopstvenom emocionalnom inteligencijom. Posve-

tite paznju povezanosti sa sobom i svojim emoci-

jama jer samo tako mozete da budete Zivi i budni. m

Pitajte dr Vesnu Danilovac ono $to vas zanima na www.story.rs
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Savrsen emotivni balans

__Oslv<arima nagradivana glumica MERIL STRIP nikada
nije zelela da u svoj Zivot pusta medije, pa se zbog toga
strucnjag:i stalno bave njenom litnoséu. Za neke hladna,

dok drugi smatraju upravo suprotno, slavna umetnica vazi

'za osobu koja na pravi nagin ume da iskaze svoje emoci-

je. Kac_)_ posepno pozitivnom osobom jeste emotivna inteli-
gencija, smirena psiha i njen istan&an smisao za humor.

Na ranu da ga stavis
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