
Эмоциональный интеллект: 

как научиться понимать свои и чужие эмоции 

Эмоциональный интеллект (Emotional Intelligence или Emotional 

Quotient) — это способность распознавать эмоции, намерения, мотивацию, 

желания свои и других людей и управлять этим. Навык помогает решать 

практические задачи и достигать поставленных целей в жизни и на работе. 

Люди с развитым эмоциональным интеллектом умеют договариваться с 

другими людьми, принимать решения и правильно реагировать на 

негативные ситуации. 

Человек с развитым эмоциональным интеллектом реагирует на 

причины, а не действия или эмоции. Это помогает ему правильно 

воспринимать критику, понимать других людей и отвечать им адекватной 

реакцией. 

Согласно исследованию Гоулмана, у людей с развитым 

эмоциональным интеллектом лучше психическое здоровье, эффективность 

работы и лидерские навыки. При этом 67% лидерских способностей 

приходятся на эмоциональный интеллект. Он важнее технических знаний и 

IQ в два раза. 

Чтобы развить эмоциональный интеллект, нужно сосредоточиться на 

четырех драйверах: 

- осознанности; 

- самооценке; 

- мотивации; 

- адаптивности. 

Осознанность. Включает осознанность своих мыслей, чувств и 

поведения. Развивает стратегию «Философов». Философы быстро учатся и 

накапливают знания, но им сложно перейти от теории к практике и перевести 

знания в реальные навыки. 

Самооценка. Включает принятие, способность не зависеть от внешних 

оценок и мнений, позитивное восприятие мира и решительность. Помогает 

освоить стратегию «Звёзд». Такие люди уверены в себе, но склонны 

говорить, чтобы произвести впечатление. Звезды рискуют остаться на уровне 

«впечатлений», если не прокачают драйверы осознанности и мотивации. 

Мотивация. Включает открытость новому, целеполагание, 

переживание неудач, стремление к самоактуализации. Помогает освоить 

стратегию «Героев». Герои получают удовольствие от саморазвития и 

достижений, поэтому постоянно совершенствуются и могу вести за собой 

людей. Герои рискуют быстро перегореть, если не осознают причин своей 

работы. 

Адаптивность. Включает в себя эмпатию, стрессоустойчивость, 

принятие решений и коммуникабельность. Развивает стратегию 

«Руководителей». Такие люди стрессоустойчивы, эмпатичны и 

трудолюбивы, но подвержены синдрому самозванца. Это когнитивное 



искажение, когда человек считает себя обманщиком и не приписывает 

достижения своим качествам и навыкам. 

Эмоциональный интеллект — это своеобразное основание пирамиды 

личности. Чем больше объем этой пирамиды, тем больше возможностей и 

влияния на свою жизнь, жизнь других людей и на мир в целом может оказать 

человек. 

Все четыре профиля одинаково перспективны. Чтобы построить 

эффективную жизненную стратегию, нужно понять свои сильные драйверы и 

уделить внимание слабым. В соединении с вектором интеллекта IQ, 

эмоциональный интеллект формирует жизненную стратегию «Творцов». Она 

помогает реализовать потенциал человека и достичь верхнего уровня 

самореализации. 


