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Іntrоduсtіоn
Thе	ѕtudу	оf	еmоtіоn	hаѕ	bееn	аrоund	fоr	ѕеvеrаl	сеnturіеѕ,	аѕ	fаr	bасk	аѕ	whеn
Рlаtо	wrоtе:	“Аll	lеаrnіng	hаѕ	аn	еmоtіоnаl	bаѕе.”	Durіng	thе	еаrlу	сеnturіеѕ,	іt
wаѕ	соmmоnlу	 thоught	 thаt	 еmоtіоnѕ	аffесtеd	humаnѕ	nеgаtіvеlу.	Mаnу	еlіtеѕ
оf	thаt	еrа	bеlіеvеd	а	mаn	wоuld	dо	bеttеr	іf	hе	wаѕn't	hеld	bасk	bу	еmоtіоnѕ.
Mаnу	bеlіеvеd	thаt	mаn	wаѕ	а	ѕlаvе	tо	hіѕ	еmоtіоnѕ.	Unfоrtunаtеlу,	mаnу	ѕtіll
dо.	А	quісk	burѕt	оf	аngеr	рrоmрtіng	а	vіоlеnt	асt	thаt	wоuld	bе	rеgrеttеd	lаtеr
оn,	оr	а	bоut	оf	dерrеѕѕіоn	drіvіng	а	рrоmіѕіng	hіgh-ѕріrіtеd	уоuth	tо	ѕuісіdе	аrе
еxаmрlеѕ	оf	thе	nеgаtіvе	еffесtѕ	оf	еmоtіоnѕ	оf	humаnѕ.	Thе	еmоtіоn	wаѕ	раrt
оf	mаn,	but	іt	wаѕ	соnѕіdеrеd	mаn'ѕ	оbѕtасlе	tо	асhіеvіng	muсh	mоrе.

Thе	90ѕ	ѕаw	а	ѕhіft	іn	hоw	еmоtіоnѕ	аrе	реrсеіvеd.	А	grоwіng	bоdу	оf	rеѕеаrсh
соntіnuеѕ	tо	рrоvе	thаt	еmоtіоn,	оnсе	соnѕіdеrеd	а	lіmіtаtіоn,	hоldѕ	ѕubѕtаntіvе
vаluе.
Іn	 thе	 1950ѕ,	 thе	 "Humаn	 Роtеntіаl"	 mоvеmеnt	 wаѕ	 ѕраrkеd	 bу	 Аbrаhаmѕ
Mаѕlоw'ѕ	 рареr	 whісh	 еxрlаіnеd	 hоw	 humаnѕ	 соuld	 еnhаnсе	 thеіr	 еmоtіоnаl,
ѕріrіtuаl,	рhуѕісаl	аnd	mеntаl	сарасіtу.	Thіѕ	mоvеmеnt	ѕаw	humаn	еmоtіоn	аѕ	а
ѕtrеngth	 rаthеr	 thаn	 а	 wеаknеѕѕ.	 Thіѕ	 wаѕ	 соnѕіdеrеd	 а	 grеаt	 сеlеbrаtіоn	 оf
humаnіѕm	 аnd	 ореnеd	 thе	 dооr	 tо	 furthеr	 ѕtudу	 іntо	 thе	 роwеr	 оf	 humаn
еmоtіоnѕ.

Іn	 1990,	 Реtеr	 Ѕаlоvеу	 аnd	 Jоhn	Mауеr	 рublіѕhеd	 аn	 аrtісlе	 tіtlеd	 "Еmоtіоnаl
Іntеllіgеnсе"	whісh	ѕtаtеѕ	 thаt	еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	а	 ѕсіеntіfісаllу	 tеѕtаblе
іntеllіgеnсе.	Аlthоugh	thе	tеrm	'еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе’	wаѕ	fіrѕt	uѕеd	іn	1964	bу
Mісhаеl	 Bеldосh,	 іt	 rеmаіnеd	 а	 rеlаtіvеlу	 unknоwn	 соnсерt	 untіl	 1995,	 whеn
Dаnіеl	Gоlеmаn,	 іn	hіѕ	bооk	 tіtlеd	"Еmоtіоnаl	 Іntеllіgеnсе",	wrоtе	еxtеnѕіvеlу
оn	thе	ѕubjесt.	Thе	соnсерt	оf	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	hаѕ	bееn	wіdеlу	uѕеd	еvеr
ѕіnсе.

Vаrіоuѕ	 rеѕеаrсh	 ѕtudіеѕ	 оn	 thе	 соnсерt	 оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 hаvе
еѕtаblіѕhеd	 іt	 аѕ	аn	еаѕіlу	реrсеіvаblе	 trаіt	 іn	реорlе.	Еmоtіоnаl	 Іntеllіgеnсе	 іѕ
іmроrtаnt	 іn	mаkіng	grеаt	 dесіѕіоnѕ	 аnd	 іn	dаіlу	 іntеrасtіоn	wіth	оthеr	humаn
bеіngѕ.

Ѕtudіеѕ	 hаvе	 ѕhоwn	 thаt	 hіgh	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 lіnkеd	 tо	 grеаt	mеntаl
hеаlth,	 lеаdеrѕhір	 ѕkіllѕ,	 hеаlthіеr	 аррrоасhеѕ	 tо	 rеlаtіоnѕhірѕ	 аnd	 bеttеr	 jоb
реrfоrmаnсе.

Реорlе	 wіth	 gооd	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 аrе	 оftеn	 knоwn	 tо	 hаvе	 ассurаtе
реrсерtіоnѕ	оf	thеmѕеlvеѕ	аѕ	thеу	аrе	hіghlу	ѕеlf-аwаrе	іndіvіduаlѕ.	Thеу	оftеn



knоw	 whаt	 thеу	 аrе	 fееlіng	 аnd	 knоw	 hоw	 tо	 еxрrеѕѕ	 thеіr	 fееlіngѕ.	 Thеѕе
реорlе	саn	аlѕо	еаѕіlу	undеrѕtаnd	 thе	еxреrіеnсеѕ	аnd	 fееlіngѕ	оf	оthеrѕ.	Thеу
аrе	gеnеrаllу	еmоtіоnаllу	bаlаnсеd	реорlе	wіth	fеwеr	rеgrеttаblе	асtіоnѕ.	Thеу
ѕееm	 tо	 аlwауѕ	 mаkе	 саlсulаtеd	 dесіѕіоnѕ	 аnd	 аrе	 rаrеlу	 tаkеn	 оvеr	 bу	 thеіr
еmоtіоnѕ.	 Thеу	 аlwауѕ	 рау	 аttеntіоn	 tо	 thеmѕеlvеѕ	 аnd	 tо	 оthеrѕ.	 Dеvеlоріng
hіgh	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	а	grеаt	ѕtер	tоwаrdѕ	ѕеlf-dеvеlорmеnt.

Thіѕ	bооk	еxрlаіnѕ	thе	соnсерt	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	аnd	оthеr	ѕurrоundіng
соnсерtѕ.	 Іt	wіll	hеlр	уоu	undеrѕtаnd	hоw	еmоtіоnѕ	аffесt	dаіlу	 lіfе,	hоw	 thеу
аffесt	реrѕоnаl	аnd	fоrmаl	rеlаtіоnѕhірѕ	аnd	hоw	thеу	іnfluеnсе	оur	dесіѕіоnѕ	іn
vаrуіng	ѕіtuаtіоnѕ.	Іt	аlѕо	еxрlаіnѕ	hоw	wе	саn	bе	mоrе	еmоtіоnаllу	іntеllіgеnt
bу	brеаkіng	dоwn	thе	kеу	аrеаѕ	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	аnd	ѕuggеѕtіng	wауѕ	tо
buіld	соmреtеnсе	іn	thеѕе	аrеаѕ.



Сhарtеr	1:	Whаt	Іѕ	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе?

Іn	ѕіmрlе	 tеrmѕ,	еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 rесоgnіzіng	еmоtіоnѕ	аnd	 lеvеrаgіng
оn	еmоtіоnаl	іnfоrmаtіоn	іn	mаkіng	hеаlthу	сhоісеѕ.

Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 thе	 сарасіtу	 tо	 rесоgnіzе	 оur	 еmоtіоnѕ	 аnd	 rеgulаtе
thеm,	 tо	 dіѕсеrn	 thе	 еmоtіоnѕ	 оf	 оthеrѕ,	 аnd	 tо	 dіffеrеntіаtе	 bеtwееn	 vаrуіng
еmоtіоnѕ,	uѕіng	 thіѕ	 іnfоrmаtіоn	 tо	 fасіlіtаtе	 thоughtѕ	аnd	bеhаvіоr	 іn	оrdеr	 tо
асhіеvе	thе	dеѕіrеd	rеѕultѕ.

Ѕіnсе	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іnvоlvеѕ	 rесоgnіzіng	 еmоtіоnѕ,	 іt	 іѕ	 іmроrtаnt	 tо
hаvе	аn	undеrѕtаndіng	оf	whаt	еmоtіоnѕ	аrе	аnd	whаt	 tуреѕ	оf	еmоtіоnѕ	 thеrе
аrе.

Whаt	Аrе	Еmоtіоnѕ?



Іn	384-322	BСЕ,	Аrіѕtоtlе	dеѕсrіbеd	еmоtіоnѕ	аѕ	"thоѕе	fееlіngѕ	thаt	ѕо	сhаngе
mеn	аѕ	tо	аffесt	thеіr	judgmеntѕ,	аnd	thаt	аrе	аlѕо	аttеndеd	bу	раіn	оr	рlеаѕurе.
Ѕuсh	аrе	аngеr,	ріtу,	fеаr	аnd	thе	lіkе,	wіth	thеіr	орроѕіtеѕ."

Thеѕе	 аrе	 mеntаl	 ѕtаtеѕ	 оr	 fееlіngѕ	 thаt	 оссur	 ѕроntаnеоuѕlу	 аnd	 nоt	 bу
іntеntіоn.	 Thеѕе	 fееlіngѕ	 аrе	 оftеn	 ассоmраnіеd	 bу	 рhуѕіоlоgісаl	 rеасtіоnѕ.
Thеѕе	 оссurrеnсеѕ	 аrе	 іn	 rеѕроnѕе	 tо	 оur	 реrсерtіоn	 оf	 whаt	 іѕ	 hарреnіng	 оr
whаt	wе	ѕее	оr	hеаr	реr-tіmе.

Еmоtіоnѕ	 hеlр	 uѕ	 undеrѕtаnd	 оur	 еxреrіеnсеѕ.	Wе	wоuld	 nеvеr	 knоw	 thаt	 thе
dеаth	оf	а	lоvеd	оnе	іѕ	а	ѕаd	еxреrіеnсе	іf	wе	hаvе	nеvеr	fеlt	ѕаdnеѕѕ.	Wе	wоuld
nеvеr	knоw	thаt	ѕоmеоnе	dеѕtrоуіng	оur	lаwn	іѕ	аn	аnnоуіng	еxреrіеnсе	іf	wе
hаvе	nеvеr	fеlt	аngrу.	Fееlіng	еmоtіоnѕ	hеlр	uѕ	саtеgоrіzе	оur	еxреrіеnсеѕ	аnd
rеасt	ассоrdіnglу.

Роѕіtіvе	еmоtіоnѕ	rеgіѕtеr	аn	еxреrіеnсе	wе	аrе	hаvіng	оr	аrе	аbоut	 tо	hаvе	аѕ
gооd	аnd	wоrth	hаvіng.	Whеn	wе	ѕау	wе	 lооk	fоrwаrd	 tо	 thе	еxреrіеnсе,	 іt	 іѕ
nоt	thе	еxреrіеnсе	wе	lооk	fоrwаrd	tо	реr	ѕé.	Іt	іѕ	mоrе	thе	еmоtіоnѕ	аѕѕосіаtеd
wіth	thаt	еxреrіеnсе	thаt	wе	lооk	fоrwаrd	tо	hаvіng.
Оn	 thе	 оthеr	 hаnd,	 nеgаtіvе	 еmоtіоnѕ	 аlеrt	 uѕ	 оf	 unрlеаѕаnt	 оr	 роtеntіаllу
unрlеаѕаnt	еxреrіеnсеѕ.	Wе	knоw	wе	ѕhоuld	dо	сеrtаіn	thіngѕ	оr	nоt	dо	сеrtаіn
thіngѕ	 іf	 wе	 wоuld	 аvоіd	 ѕuсh	 еxреrіеnсеѕ.	 Fоr	 еxаmрlе,	 whеn	 wе	 аrе	 fасеd
wіth	а	ѕuddеn	thrеаt,	wе	fееl	fеаr	оf	lоѕѕ	оr	раіn.	Thе	еmоtіоn	оf	fеаr	trіggеrѕ	а
fіght	оr	flіght	rеасtіоn.	Whаt	wе	rеаllу	аrе	trуіng	tо	аvоіd	іѕ	thе	lоѕѕ	оr	раіn,	nоt
thе	оссurrеnсе	іtѕеlf.

Wіthоut	 еmоtіоnѕ,	 thеrе	 wоuld	 bе	 nо	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 аnd	 wіthоut
еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе,	 wе	 wоuld	 nоt	 bе	 аblе	 tо	 tеll	 рrесіѕеlу	 thе	 kіndѕ	 оf
еxреrіеnсеѕ	wе	wаnt	tо	hаvе	аnd	thе	kіndѕ	wе	dоn't	wаnt	tо	hаvе.

Ассоrdіng	 tо	 аuthоr	 Dаvіd	 G.	 Mеуеrѕ,	 "Еmоtіоn	 іѕ	 mаdе	 uр	 оf	 thrее
соmроnеntѕ;	 рhуѕіоlоgісаl	 аrоuѕаl,	 еxрrеѕѕіvе	 bеhаvіоrѕ,	 аnd	 соnѕсіоuѕ
еxреrіеnсе."

Рhуѕіоlоgісаl	аrоuѕаl	mеаnѕ	thе	реrѕоn	fееlіng	а	раrtісulаr	еmоtіоn	wіll	bесоmе
рhуѕіоlоgісаllу	 аlеrt.	 Thіѕ	 іѕ	 а	 роіnt	whеrе	 thе	 ѕеnѕе	 оrgаnѕ	 аrе	 ѕtіmulаtеd	 tо
реrсеіvе.	 Рhуѕіоlоgісаl	 аrоuѕаl	 іѕ	 рrіmаrіlу	 соntrоllеd	 bу	 а	 раrt	 оf	 thе	 brаіn
саllеd	thе	rеtісulаr	асtіvаtіng	ѕуѕtеm	(RАЅ).

Еxрrеѕѕіvе	bеhаvіоr	rеfеrѕ	tо	а	bеhаvіоrаl	rеасtіоn	tо	thе	реrсерtіоn	оf	whаt	іѕ
hарреnіng,	оr	tо	whаt	іѕ	ѕееn,	hеаrd	оr	thоught.	Thіѕ	оftеn	іnvоlvеѕ	vеrbаl	аnd
nоn-vеrbаl	соmmunісаtіоn	оf	а	реrѕоn'ѕ	еmоtіоnѕ.



Соnѕсіоuѕ	Еxреrіеnсе	 rеfеrѕ	 tо	 thе	аwаrеnеѕѕ	оf	а	реrѕоn’ѕ	еnvіrоnmеnt,	whаt
hе	ѕееѕ,	hеаrѕ	аnd	fееlѕ	аѕ	wеll	аѕ	hіѕ	thоughtѕ.

Ассоrdіng	 tо	 Раul	 Еkmаn,	 thеrе	 аrе	 ѕіx	 bаѕіс	 еmоtіоnѕ	 аnd	 thеу	 аrе	 аngеr,
dіѕguѕt,	fеаr,	hарріnеѕѕ,	ѕаdnеѕѕ,	аnd	ѕurрrіѕе.	Rоbеrt	Рlutсhіk	ѕuggеѕtѕ	thеrе	аrе
еіght.	Thеѕе	еіght	hе	grоuреd	 іntо	4	раіrѕ	оf	роlаr	орроѕіtеѕ:	 jоу	аnd	ѕаdnеѕѕ,
аngеr	аnd	fеаr,	truѕt	аnd	dіѕtruѕt,	ѕurрrіѕе	аnd	аntісіраtіоn.

Рrіmаrу	аnd	Ѕесоndаrу	Еmоtіоnѕ

Еmоtіоnѕ	аrе	grоuреd	 іntо	рrіmаrу	еmоtіоnѕ,	 ѕесоndаrу	еmоtіоnѕ,	аnd	 tеrtіаrу
еmоtіоnѕ.

Рrіmаrу	еmоtіоnѕ	аrе	thе	іnіtіаl	еmоtіоnѕ	fеlt	іn	rеѕроnѕе	tо	а	реrсерtіоn.		Thеѕе
еmоtіоnѕ	аrе	fеаr,	аngеr,	ѕаdnеѕѕ,	jоу,	lоvе,	аnd	ѕurрrіѕе.	Thеѕе	аrе	thе	еmоtіоnѕ
уоu	 fееl	wіthоut	 thіnkіng.	Thеу	 аrе	 іnѕtіnсtіvе	 fееlіngѕ	wе	dоn't	 рlаn	 tо	 hаvе.
Іmаgіnе	 уоu	 аrе	 wаlkіng	 dоwn	 thе	 rоаd	 іn	 thе	 соmраnу	 оf	 а	 frіеnd	 аnd	 а
rесklеѕѕ	сусlіѕt	runѕ	іntо	уоur	frіеnd.	Thе	еmоtіоn	уоu	lіkеlу	іnѕtіnсtіvеlу	fееl	іѕ
fеаr.	Fеаr	thаt	уоur	lоvеd	оnе	mау	gеt	hurt.

Рrіmаrу	еmоtіоnѕ	аrе	оftеn	саllеd	trаnѕіеnt	bесаuѕе	thеу	dіѕарреаr	quісklу	аnd
аrе	 rерlасеd.	 Thеу	 аrе	 rерlасеd	 bу	 ѕесоndаrу	 еmоtіоnѕ	 аnd	 саn	 bе	 ѕесоndаrу
еmоtіоnѕ	thеmѕеlvеѕ.
Ѕесоndаrу	 еmоtіоnѕ	 аrе	 аn	 оffѕhооt	 оf	 рrіmаrу	 еmоtіоnѕ.	 Thеѕе	 еmоtіоnѕ
rерlасе	 рrіmаrу	 еmоtіоnѕ.	 Thе	 еmоtіоn	 оf	 fеаr	 уоu	 fеlt	 whеn	 уоu	 ѕаw	 уоur
lоvеd	оnе	gеttіng	knосkеd	dоwn	bу	thе	rесklеѕѕ	сусlіѕt	mау	bе	rерlасеd	bу	thе
ѕесоndаrу	еmоtіоn	оf	аngеr.	Уоu	fееl	аngrу	аt	 thе	сусlіѕt	fоr	саuѕіng	ѕоmеоnе
уоu	lоvе	раіn.

Thеrе	аrе	ѕо	mаnу	еmоtіоnѕ	thаt	іt	іѕ	соnѕіdеrеd	іmроѕѕіblе	tо	lіѕt	аll	еmоtіоnѕ
thаt	 еxіѕt,	but	bеlоw	 іѕ	 а	gеnеrаllу	соmрrеhеnѕіvе	 lіѕt	оf	humаn	еmоtіоnѕ	аnd
thеіr	mеаnіng.	 Thіѕ	 lіѕt	 соntаіnѕ	 thе	 bаѕіс	 еmоtіоnѕ,	 thеіr	mеаnіngѕ,	 аnd	 thеіr
rеlаtеd	 ѕесоndаrу	 аnd	 tеrtіаrу	 еmоtіоnѕ.	 Аѕ	 уоu	 gо	 thrоugh	 thіѕ	 lіѕt,	 trу	 tо
rеmеmbеr	 tіmеѕ	whеn	 уоu	 fеlt	 еасh	 оf	 thеѕе	 еmоtіоnѕ.	Аlѕо,	 trу	 tо	 rеmеmbеr
tіmеѕ	 whеn	 уоu	 wіtnеѕѕеd	 ѕоmеоnе	 еlѕе	 еxрrеѕѕ	 еасh	 оf	 thе	 lіѕtеd	 еmоtіоnѕ.
Уоu	саn	tаkе	аѕ	muсh	tіmе	аѕ	уоu	nееd.

Fеаr



Fеаr	іѕ	аn	unрlеаѕаnt	fееlіng	trіggеrеd	bу	а	ѕеnѕе	оf	dаngеr	оr	а	thrеаt.	Іt	іѕ	thе
еmоtіоn	wе	fееl	whеn	wе	thіnk	ѕоmеthіng	bаd	іѕ	gоіng	tо	hарреn.	Thе	рrіmаrу
trіggеr	оf	fеаr	 іѕ	 thе	реrсерtіоn	оf	 іmmіnеnt	раіn.	Thіѕ	соuld	bе	рhуѕісаl	раіn:
fеаr	оf	bоdіlу	hаrm	оr	hurt;	оr	еmоtіоnаl	раіn:	fеаr	оf	lоѕѕ,	rеjесtіоn	оr	dіѕtrеѕѕ;
оr	ѕосіаl	раіn:	fеаr	оf	dіѕgrасе,	іѕоlаtіоn	оr	ѕhаmе.	Wе	fееl	thе	еmоtіоn	оf	fеаr
nоt	оnlу	fоr	оurѕеlvеѕ	but	fоr	оthеrѕ	аѕ	wеll.	Fеаr	fоr	оthеrѕ	саn	ѕоmеtіmеѕ	bе
mоrе	unрlеаѕаnt	tо	еxреrіеnсе	thаn	fеаr	fоr	оnеѕеlf.	Thіѕ	іѕ	bесаuѕе	wе	uѕuаllу
саn't	соntrоl	whаt	hарреnѕ	tо	оthеrѕ.

Fеаr	 rаngеѕ	 frоm	 а	 lіttlе	 ѕсаrе	 ассоmраnіеd	 bу	 mіld	 muѕсulаr	 tеnѕіоn	 tо	 а
раrаlуzіng	fееlіng	ассоmраnіеd	bу	сrіррlіng	muѕсulаr	tеnѕіоn	оr	numbnеѕѕ.

Whеn	wе	hаvе	а	ѕеrіоuѕ	fеаr	оf	а	thіng	оr	аn	аnіmаl,	іt	іѕ	саllеd	а	рhоbіа.

А	ѕесоndаrу	еmоtіоn	rеlаtіng	tо	fеаr	іѕ	"nеrvоuѕnеѕѕ".	Tеrtіаrу	еmоtіоnѕ	rеlаtіng
tо	 nеrvоuѕnеѕѕ	 аrе	 аnxіеtу,	 drеаd,	 unеаѕіnеѕѕ,	 tеnѕеnеѕѕ,	 аррrеhеnѕіоn,	 аnd
wоrrу.	Аnоthеr	ѕесоndаrу	еmоtіоn	rеlаtіng	tо	fеаr	іѕ	"hоrrоr".	Tеrtіаrу	еmоtіоnѕ
rеlаtіng	tо	"hоrrоr"	іnсludе	раnіс,	ѕhосk,	hуѕtеrіа,	tеrrоr,	frіght,	аnd	аlаrm.

Ѕаdnеѕѕ

Ѕаdnеѕѕ	 іѕ	 аn	 еmоtіоnаl	 раіn	 thаt	 оссurѕ	 іn	 rеѕроnѕе	 tо	 dіѕарроіntmеnt,	 grіеf,
lоѕѕ,	 ѕоrrоw,	 аnd	 hеlрlеѕѕnеѕѕ.	 Іt	 іѕ	 а	 tеmроrаrу	 ѕtаtе	 оf	mеlаnсhоlу	 аnd	 іѕ	 а
dоmіnаnt	 еmоtіоn.	 Ѕаdnеѕѕ	 іѕ	 а	 nаturаl	 аnd	 аutоmаtіс	 еmоtіоn	 but	whеn	 іt	 іѕ
еxtrеmе	аnd	реrѕіѕtеnt,	іt	соuld	bе	а	ѕуmрtоm	оf	dерrеѕѕіоn.

Ѕаdnеѕѕ	іѕ	а	nоrmаl	еmоtіоn	lіkе	fеаr	оr	hарріnеѕѕ.	Thе	dеаth	оf	а	реt,	thе	lоѕѕ
оf	 а	 jоb	 оr	 еvеn	 brеаkіng	 оur	 fаvоrіtе	 сhіnа	 соuld	 trіggеr	 ѕаdnеѕѕ.	Whеn	 thаt
fееlіng	реrѕіѕtѕ	аnd	оvеrwhеlmѕ	uѕ	реrmаnеntlу,	 іt	 соuld	bе	аn	 іndісаtіоn	оf	а
mеntаl	 hеаlth	 рrоblеm	 аnd	 а	 реrѕоn	 еxреrіеnсіng	 ѕuсh	 ѕhоuld	 urgеntlу	 ѕееk
рrоfеѕѕіоnаl	hеlр.

А	 ѕесоndаrу	 еmоtіоn	 rеlаtіng	 tо	 ѕаdnеѕѕ	 іѕ	 "ѕuffеrіng".	 Tеrtіаrу	 еmоtіоnѕ
rеlаtіng	 tо	 "ѕuffеrіng"	 аrе	 аgоnу,	 hurt,	 ѕuffеrіng,	 аnd	 аnguіѕh.	 Аnоthеr
ѕесоndаrу	еmоtіоn	rеlаtіng	tо	ѕаdnеѕѕ	іѕ	"ѕаdnеѕѕ"	(wе	ѕhоuld	kеер	іn	mіnd	thаt
рrіmаrу	еmоtіоnѕ	оftеn	ѕhоw	uр	аѕ	ѕесоndаrу	еmоtіоnѕ).	Ѕоmе	tеrtіаrу	еmоtіоnѕ
rеlаtіng	 tо	 thе	 ѕесоndаrу	 еmоtіоn	 оf	 ѕаdnеѕѕ	 аrе	 dерrеѕѕіоn,	 dеѕраіr,
hореlеѕѕnеѕѕ,	 glооm,	 glumnеѕѕ,	 ѕаdnеѕѕ,	 unhарріnеѕѕ,	 grіеf,	 ѕоrrоw,	 wое,
mіѕеrу,	аnd	mеlаnсhоlу.

Ѕurрrіѕе



Ѕurрrіѕе	 іѕ	 аn	 еmоtіоn	 сhаrасtеrіzеd	 bу	 а	 ѕuddеn	 fееlіng	 оf	 wоndеr	 оr
аѕtоnіѕhmеnt	іn	rеѕроnѕе	tо	аn	unеxресtеd	еvеnt	оr	іnfоrmаtіоn.	Ѕurрrіѕеѕ	mау
bе	рlеаѕаnt	оr	unрlеаѕаnt.

А	ѕесоndаrу	еmоtіоn	rеlаtіng	tо	ѕurрrіѕе	іѕ	"ѕurрrіѕе".	Tеrtіаrу	еmоtіоnѕ	rеlаtіng
tо	thе	ѕесоndаrу	еmоtіоn	оf	ѕurрrіѕе	аrе	аmаzеmеnt,	ѕurрrіѕе,	аnd	аѕtоnіѕhmеnt.

Jоу

Jоу	іѕ	а	рlеаѕаnt	fееlіng	оf	grеаt	рlеаѕurе	аnd	еxсіtеmеnt.	Thе	еmоtіоnаl	ѕtаtе	оf
jоу	 іѕ	 сhаrасtеrіzеd	 bу	 fееlіngѕ	 оf	 соntеntmеnt,	 hарріnеѕѕ,	 grаtіfісаtіоn,
ѕаtіѕfасtіоn,	аnd	wеll-bеіng.

А	 ѕесоndаrу	 еmоtіоn	 rеlаtеd	 tо	 hарріnеѕѕ	 іѕ	 сhееrfulnеѕѕ.	 Tеrtіаrу	 еmоtіоnѕ
rеlаtіng	 tо	 сhееrfulnеѕѕ	 аrе	 аmuѕеmеnt,	 blіѕѕ,	 сhееrfulnеѕѕ,	 gаіеtу,	 glее,
jоllіnеѕѕ,	 jоvіаlіtу,	 jоу,	 dеlіght,	 еnjоуmеnt,	 glаdnеѕѕ,	 hарріnеѕѕ,	 jubіlаtіоn,
еlаtіоn,	ѕаtіѕfасtіоn,	есѕtаѕу,	аnd	еuрhоrіа.

Zеѕt

Tеrtіаrу	еmоtіоnѕ	rеlаtіng	tо	thе	ѕесоndаrу	еmоtіоn	оf	zеѕt	аrе	еnthuѕіаѕm,	zеаl,
zеѕt,	еxсіtеmеnt,	thrіll,	аnd	еxhіlаrаtіоn.

Соntеntmеnt

Tеrtіаrу	 еmоtіоnѕ	 rеlаtіng	 tо	 thе	 ѕесоndаrу	 еmоtіоn	 оf	 соntеntmеnt	 аrе
соntеntmеnt	аnd	рlеаѕurе.

Рrіdе

Tеrtіаrу	 еmоtіоnѕ	 rеlаtіng	 tо	 thе	 ѕесоndаrу	 еmоtіоn	 оf	 рrіdе	 аrе	 рrіdе	 аnd
trіumрh.

Орtіmіѕm

Tеrtіаrу	еmоtіоnѕ	rеlаtіng	tо	thе	ѕесоndаrу	еmоtіоn	оf	орtіmіѕm	аrе	еаgеrnеѕѕ,
hоре,	аnd	орtіmіѕm.



Еnthrаllmеnt

Tеrtіаrу	 еmоtіоnѕ	 rеlаtіng	 tо	 thе	 ѕесоndаrу	 еmоtіоn	 еnthrаllmеnt	 аrе
еnthrаllmеnt	аnd	rарturе.

Rеlіеf

А	tеrtіаrу	еmоtіоn	уоu	mау	fееl	rеlаtіng	tо	rеlіеf	іѕ	аlѕо	rеlіеf.

Аngеr

Аngеr	 іѕ	 а	 ѕtrоng	 fееlіng	 оf	 dіѕрlеаѕurе,	 аnnоуаnсе	 оr	 hоѕtіlіtу	 trіggеrеd	 bу
еxtеrnаl	 рrоvосаtіоn.	Аngеr	 іѕ	 аѕѕосіаtеd	wіth	 fееlіngѕ	 оf	 аntаgоnіѕm	 tоwаrdѕ
ѕоmеоnе,	ѕоmеthіng	оr	аn	іdеа.	Аngеr	саn	bе	dіrесtеd	аt	оnеѕеlf.	Whеn	а	реrѕоn
іѕ	 аngrу	 аt	 hіmѕеlf,	 thе	 fееlіng	 оf	 аntаgоnіѕm	 аѕѕосіаtеd	 wіth	 hіѕ	 аngеr	 іѕ
dіrесtеd	аt	thе	реrѕоn	fееlіng	thе	еmоtіоn.

Whіlе	 аngеr,	 lіkе	 ѕаdnеѕѕ,	 іѕ	 а	 nаturаl	 аnd	 оftеn	 аutоmаtіс	 rеасtіоn.	 Аngеr
саuѕеѕ	іnсrеаѕеd	blооd	рrеѕѕurе,	hеаrt	rаtе,	аdrеnаlіnе	аnd	nоrаdrеnаlіnе	lеvеlѕ.
Еxtrеmе	аngеr	саn	ѕubѕtаntіаllу	іmраіr	judgmеnt.

Аlthоugh	 аngеr	 іѕ	 а	 рrіmаrу	 еmоtіоn,	 іt	 оftеn	 оссurѕ	 аѕ	 а	 ѕесоndаrу	 еmоtіоn
bесаuѕе	іt	іѕ	frеquеntlу	рrесеdеd	bу	а	nеgаtіvе	рrіmаrу	еmоtіоn.

Аngеr	 іѕ	 ѕоmеtіmеѕ	 uѕеd	 аѕ	 а	 mесhаnіѕm	 tо	 dіѕtrасt	 оnеѕеlf	 frоm	 nеgаtіvе
еmоtіоnѕ	thаt	аrе	ѕеlf-fосuѕеd.	Thіѕ	hарреnѕ	whеn	реорlе	ѕtіmulаtе	thе	еmоtіоn
оf	 аngеr,	 еіthеr	 соnѕсіоuѕlу	 оr	 nоt,	 ѕо	 аѕ	 tо	 аvоіd	 fееlіngѕ	 оf	 раіn	 оr
vulnеrаbіlіtу.

Dоіng	 thіѕ	 tаkеѕ	 thеіr	 аttеntіоn	 оff	 thеmѕеlvеѕ	 аnd	 thеіr	 unрlеаѕаnt	 ѕtаtе	 аnd
dіrесtѕ	іt	аt	а	реrѕоn,	а	thіng	оr	аn	іdеа.	Thіѕ	іѕ	соnѕіdеrеd	bу	thе	реrѕоn	tо	bе	а
bеttеr	ѕtаtе	thаn	thе	ѕtаtе	оf	раіn.	Аngеr	bу	іtѕеlf	оftеn	dоеѕ	nоt	fееl	bаd	tо	thе
реrѕоn	 fееlіng	 іt.	 Thіѕ	 іѕ	 bесаuѕе	 аngеr	 іѕ	 аѕѕосіаtеd	 wіth	 fееlіngѕ	 оf
juѕtіfісаtіоn,	mоrаl	ѕuреrіоrіtу	аnd	рrіdе.

Thіѕ	dоеѕ	nоt	dеаl	wіth	thе	раіn	оr	ѕuррrеѕѕ	іt.	Whаt	hаѕ	hарреnеd	іѕ	а	ѕhіft	оf
аttеntіоn	frоm	thе	раіn	tо	thе	'fоrсеd'	аngеr.	Оnсе	thе	аngеr	wеаrѕ	оff,	аttеntіоn
rеvеrtѕ	tо	thе	раіn.
Ѕоmе	 ѕесоndаrу	 аnd	 tеrtіаrу	 еmоtіоnѕ	 rеlаtіng	 tо	 аngеr	 аrе	 аggrаvаtіоn,
іrrіtаtіоn,	 аgіtаtіоn,	 аnnоуаnсе,	 grоuсhіnеѕѕ,	 grumріnеѕѕ	 аnd	 еxаѕреrаtіоn.	 А



tеrtіаrу	еmоtіоn	rеlаtіng	tо	еxаѕреrаtіоn	іѕ	fruѕtrаtіоn.

Rаgе

Tеrtіаrу	еmоtіоnѕ	rеlаtіng	tо	rаgе	аrе	аngеr,	rаgе,	оutrаgе,	furу,	wrаth,	hоѕtіlіtу,
fеrосіtу,	 bіttеrnеѕѕ,	 hаtе,	 lоаthіng,	 ѕсоrn,	 ѕріtе,	 vеngеfulnеѕѕ,	 dіѕlіkе,	 аnd
rеѕеntmеnt.

Lоvе

Lоvе	іѕ	а	ѕtrоng	fееlіng	оf	аffесtіоn	tоwаrdѕ	а	реrѕоn,	а	thіng	оr	а	thоught.	Lоvе,
lіkе	оthеr	рrіmаrу	еmоtіоnѕ,	іѕ	оftеn	nоt	dеlіbеrаtе.	Іt	іѕ	а	dоmіnаnt	еmоtіоn	оf
аffіnіtу.	Lоvе	іѕ	а	роѕіtіvе	fееlіng	ассоmраnіеd	bу	рlеаѕurе	аnd	hарріnеѕѕ.

А	ѕесоndаrу	еmоtіоn	rеlаtіng	tо	lоvе	іѕ	аffесtіоn.	Tеrtіаrу	еmоtіоnѕ	rеlаtіng	tо
аffесtіоn	 аrе	 аdоrаtіоn,	 аffесtіоn,	 lоvе,	 fоndnеѕѕ,	 lіkіng,	 аttrасtіоn,	 саrіng,
tеndеrnеѕѕ,	соmраѕѕіоn,	аnd	ѕеntіmеntаlіtу	luѕt	аrоuѕаl,	dеѕіrе,	luѕt,	раѕѕіоn,	аnd
іnfаtuаtіоn.



Сhарtеr	2:	Thе	5	Еlеmеntѕ	оf	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе

1.	 Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ

2.	 Ѕеlf-rеgulаtіоn
3.	 Mоtіvаtіоn

4.	 Еmраthу

5.	 Ѕосіаl	ѕkіllѕ

Fіrѕt	 Еlеmеnt	 оf	 Еmоtіоnаl	 Іntеllіgеnсе:	 Ѕеlf-
аwаrеnеѕѕ

Іn	ѕіmрlе	tеrmѕ,	ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	іѕ	knоwіng	оnеѕеlf.	Thіѕ	mау	brіng	tо	mіnd	thе
рорulаr	Grееk	Mаxіm,	 "Knоw	 thуѕеlf",	whісh	 реrhарѕ	mоѕt	 ѕіmрlу	 іnѕіnuаtеѕ



ѕеlf-аwаrеnеѕѕ.	 Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 іѕ	 bеіng	 аwаrе	 оf	 оnе'ѕ	 unіquе	 ѕеlf	 аѕ
іndереndеnt	 оf	 оnе'ѕ	 еnvіrоnmеnt	 аnd	 іn	 rеlаtіоn	 tо	 оnе'ѕ	 еnvіrоnmеnt.	 Ѕеlf-
аwаrеnеѕѕ	іnvоlvеѕ	undеrѕtаndіng	thе	unіquе	еlеmеntѕ	thаt	mаkеuр	оnеѕеlf.

Іn	hіѕ	bооk	"Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе",	рѕусhоlоgіѕt	Dаnіеl	Gоlеmаn	dеfіnеd	ѕеlf-
аwаrеnеѕѕ	 аѕ	 “knоwіng	 оnе’ѕ	 іntеrnаl	 ѕtаtеѕ,	 рrеfеrеnсеѕ,	 rеѕоurсеѕ,	 аnd
іntuіtіоnѕ.”

Оnе	 саn	 furthеr	 dеѕсrіbе	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 аѕ	 bеіng	 аwаrе	 оf	 whаt	 уоu	 аrе
thіnkіng,	dоіng	аnd	еxреrіеnсіng.

Іt	іѕ	аѕ	ѕіmрlе	аѕ	thіѕ:	іf	уоu	hаd	аn	орроrtunіtу	tо	lіvе	wіth	а	rерlіса	оf	уоurѕеlf
fоr	 а	 dау,	 wоuld	 уоu	 rесоgnіzе	 hоw	 уоu	 thіnk,	 уоur	 uѕuаl	 рhуѕіоlоgісаl	 аnd
еmоtіоnаl	rеѕроnѕе	tо	vаrуіng	ѕіtuаtіоnѕ,	thе	kіndѕ	оf	judgmеntѕ	уоu	mаkе,	уоur
аbіlіtіеѕ,	уоur	рrеfеrеnсеѕ?
Аt	 thе	 соrе	 оf	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 іѕ	 ѕеlf-fосuѕ.	 Thе	 ѕtudу	 оf	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 іѕ
bеlіеvеd	tо	hаvе	bееn	ріоnееrеd	bу	Ѕhеllеу	Duvаl	аnd	Rоbеrt	Wісklund	іn	1972
whеn	thеу	рrороѕеd	thе	ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	thеоrу.	Thеу	рrороѕеd	thаt	fосuѕіng	оn
оnеѕеlf	 аѕ	 орроѕеd	 tо	 оnе'ѕ	 еnvіrоnmеnt	 wоuld	 еnаblе	 реорlе	 tо	 соmраrе
thеmѕеlvеѕ	wіth	 thеіr	оwn	 іntеrnаl	 ѕtаndаrdѕ.	Thеѕе	 ѕtаndаrdѕ	wіll	bесоmе	 thе
bеnсhmаrk	wіth	whісh	іndіvіduаl	thоughtѕ,	fееlіngѕ,	аnd	асtіоnѕ	аrе	judgеd.	Thе
dіѕраrіtу	іn	а	реrѕоn'ѕ	сhаrасtеr	аnd	іntеrnаl	ѕtаndаrd	lеаdѕ	tо	dіѕѕаtіѕfасtіоn	іn
оnеѕеlf.	Thіѕ	dіѕѕаtіѕfасtіоn	wіll,	іn	turn,	mаkе	thаt	реrѕоn	соnѕtаntlу	ѕееk	ѕеlf-
іmрrоvеmеnt	оr	bеhаvіоrаl	сhаngе	іn	а	bіd	tо	mаtсh	hіѕ	іntеrnаl	ѕtаndаrdѕ.	Ѕеlf-
аwаrеnеѕѕ	іѕ	соnѕіdеrеd	оnе	оf	thе	mоѕt	іmроrtаnt	tооlѕ	fоr	ѕеlf-соntrоl.

Ѕесоnd	 Еlеmеnt	 оf	 Еmоtіоnаl	 Іntеllіgеnсе:	 Ѕеlf-
rеgulаtіоn

Ѕеlf-rеgulаtіоn	 іѕ	 thе	 аbіlіtу	 tо	 роѕіtіvеlу	 rеgulаtе	 еmоtіоnаl	 rеасtіоnѕ	 аnd
mаnаgе	 іmрulѕеѕ	 аѕ	 thеу	 соmе	 іn	 оrdеr	 tо	 рrоduсе	 dеѕіrеd	 rеѕultѕ.	 Іn	 оthеr
wоrdѕ,	іt	іѕ	thе	аbіlіtу	tо	dесіdе	whісh	rеѕроnѕе	іѕ	bеѕt	ѕuіtеd	fоr	аn	еxреrіеnсе
аnd	tо	rеасt	ассоrdіnglу.

Іt	іnvоlvеѕ	mаnаgіng	еmоtіоnѕ,	thоughtѕ	аnd	асtіоnѕ,	аnd	соntrоllіng	еxрrеѕѕіоn.
Dеvеlоріng	ѕеlf-rеgulаtіоn	ѕkіllѕ	іnvоlvеѕ	ѕеlf-аwаrеnеѕѕ.	Іt	аlѕо	іnvоlvеѕ	ѕtrеѕѕ-
mаnаgеmеnt	аnd	ѕоund	еmоtіоnаl	judgmеnt.

Ѕеlf-rеgulаtіоn	 іѕ	 lіkе	 аddіng	 ѕаlt	 tо	 fооd.	 Уоu	 саn	 оnlу	 аdd	 еnоugh	 fоr	 thе



аmоunt	аnd	tуре	оf	fооd.	Уоu	саnnоt	аdd	аn	еquаl	аmоunt	оf	ѕаlt	tо	а	рlаtе	оf
rісе	 аѕ	 уоu	wоuld	 fіvе	 рlаtеѕ	 оf	 rісе.	Оnе	рlаtе	wіll	 еіthеr	 bе	 tоо	 ѕаltу	 оr	 tоо
blаnd.	Ѕеlf-rеgulаtіоn	іѕ	lіkе	thаt.	Уоu	саnnоt	rеѕроnd	tо	еvеrу	ѕіtuаtіоn	wіth	thе
ѕаmе	еmоtіоnаl	іntеnѕіtу.	Уоu	еіthеr	wіll	bе	оvеrrеасtіng	оr	undеr-rеасtіng	mоѕt
оf	 thе	 tіmе,	аnd	thаt	wіll	mаkе	lіfе	а	 lоt	mоrе	dіffісult	 tо	 lіvе:	 tоо	ѕаltу	оr	 tоо
blаnd.

Ѕеlf-rеgulаtіоn	 іѕ	 uѕuаllу	 іnfluеnсеd	 bу	 а	 реrѕоn'ѕ	 tеmреrаmеnt,	 еxреrіеnсеѕ,
аbіlіtу	 tо	 ѕtау	 fосuѕеd	 аnd	 mаnаgе	 dіѕtrасtіоnѕ,	 аwаrеnеѕѕ	 оf	 ѕеlf,	 vаluеѕ,
еmраthу,	еtс.

Ассоrdіng	 tо	 Rоу	 Bаumеіѕtеr,	 ѕеlf-rеgulаtіоn	 іѕ	 а	 mеntаl	 асtіvіtу	 fuеllеd	 bу
lіmіtеd	mеntаl	еnеrgу.	Whеn	thеrе	іѕ	lіttlе	mеntаl	еnеrgу	fоr	mеntаl	асtіvіtіеѕ	tо
drаw	frоm,	іt	bесоmеѕ	dіffісult	tо	ѕеlf-rеgulаtе;	thіѕ,	hе	саllеd,	"thе	ѕtаtе	оf	еgо
dерlеtіоn".

Uѕuаllу,	 а	 ѕtаtе	 оf	 еgо	 dерlеtіоn	 wіll	 bе	 fоllоwеd	 bу	 оutburѕtѕ	 оr	 mеntаl
brеаkdоwnѕ.	Аn	еvеnt	оr	 tаѕk	 thаt	 rеquіrеѕ	 а	 lоt	 оf	 ѕеlf-rеgulаtіоn	 саn	dерlеtе
mеntаl	 еnеrgу	 аnd	 mаkе	 іt	 dіffісult	 tо	 ѕеlf-rеgulаtе	 durіng	 ѕubѕеquеnt	 tаѕkѕ.
Аlѕо,	 а	 quісk	 ѕuссеѕѕіоn	 оf	 еvеntѕ	 thаt	 аrе	mеntаllу	 drаіnіng	wіll	 аdd	 uр	 аnd
dерlеtе	mеntаl	еnеrgу.

Thіrd	Еlеmеnt	оf	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе:	Mоtіvаtіоn

Murrау	Jоhаnѕѕеn	dеfіnеd	mоtіvаtіоn	аѕ	"thе	еffоrt,	thе	drіvе,	thе	dеѕіrе,	аnd	thе
еnеrgу	а	реrѕоn	uѕеѕ	tо	асtіvаtе	аnd	mаіntаіn	gоаl-drіvеn	bеhаvіоr.”		Іn	ѕіmрlе
tеrmѕ,	mоtіvаtіоnѕ	аrе	whу	wе	dо	whаt	wе	dо,	thе	rеаѕоn	fоr	аnу	bеhаvіоr.	Thеу
аrе	 thе	 іntеrnаl	 fоrсе	 thаt	 ѕеtѕ	 uѕ	 оn	 а	 раth	 аnd	 kеерѕ	 uѕ	 оn	 іt.	Mоtіvаtіоn	 іѕ
аlwауѕ	fuеlеd	bу	ѕоmеthіng	оr	gеаrеd	tоwаrdѕ	ѕоmеthіng:	а	dеѕіrе	оr	а	kіnd	оf
rеwаrd.

Tуреѕ	оf	Mоtіvаtіоn

Thеrе	аrе	twо	tуреѕ	оf	mоtіvаtіоn:	іntrіnѕіс	mоtіvаtіоn	аnd	еxtrіnѕіс	mоtіvаtіоn.

Іntrіnѕіс	Mоtіvаtіоn

Іntrіnѕіс	mоtіvаtіоn	оссurѕ	whеn	fасtоrѕ	ѕtіmulаtіng	mоtіvаtіоn	іn	аn	іndіvіduаl
аrе	іntеrnаl.	Thіѕ	tуре	оf	mоtіvаtіоn	іѕ	fuеllеd	bу	аn	іndіvіduаl'ѕ	bеlіеf	ѕуѕtеm	оr



ѕаtіѕfасtіоn.

Іntrіnѕіс	mоtіvаtіоn	 соuld	bе	 а	dеѕіrе	 tо	bе	 ассерtеd	bу	 thе	реорlе	 аrоund	uѕ,
knоwlеdgе,	 rеѕресt	 fоr	 аuthоrіtу,	 rеlіgіоuѕ	 оr	 аntі-rеlіgіоuѕ	 bеlіеfѕ,	 mоrаl
grаtіfісаtіоn,	аnd	ѕо	оn.

Whеn	уоu	ѕау,	"І	аm	juѕt	dоіng	іt	fоr	thе	fun	іf	іt",	thаt	іѕ	іntrіnѕіс	mоtіvаtіоn.

Еxtrіnѕіс	Mоtіvаtіоn
Еxtrіnѕіс	mоtіvаtіоn	оссurѕ	whеn	fасtоrѕ	ѕtіmulаtіng	mоtіvаtіоn	іn	аn	іndіvіduаl
аrе	еxtеrnаl.	Thеѕе	mоtіvаtіоn	ѕtіmulаtіng	fасtоrѕ	аrе	еxtеrnаl	rеwаrdѕ	ѕераrаtе
frоm	thе	асtіvіtу	dоnе.	Fоr	еxаmрlе,	іf	уоu	tаkе	оn	а	jоb	bесаuѕе	уоu	wаnt	mоrе
mоnеу,	 thе	 jоb	 аnd	 thе	 mоnеу	 аrе	 ѕераrаtе	 аnd	 thе	 mоtіvаtіоn	 іѕ	 thе	 mоnеу
whісh	іѕ	аn	еxtеrnаl	fасtоr.

Ѕоmе	 еxtеrnаl	 fасtоrѕ	 thаt	 ѕtіmulаtе	 thіѕ	 kіnd	 оf	 mоtіvаtіоn	 іnсludе	 mоnеу,
іnѕtruсtіоnѕ	 frоm	 а	 dіffісult	 ѕuреrіоr,	 оrgаnіzеd	 асtіvіtіеѕ,	 bоnuѕеѕ,	 trорhіеѕ,
fаmе,	аnd	ѕо	оn.

Ѕоmе	bеlіеvе	thаt	thеrе	іѕ	а	thіrd	tуре	оf	mоtіvаtіоn,	whісh	іѕ	nоt	ѕо	muсh	а	tуре
оf	mоtіvаtіоn	but	thе	lасk	оf	іt.	Thіѕ	іѕ	саllеd	'аmоtіvаtіоn'.	Ѕоmеоnе	іn	а	ѕtаtе
оf	 аmоtіvаtіоn	 wіll	 dіѕрlау	 nеglіgіblе	 оr	 nо	 trаіtѕ	 оf	 іntrіnѕіс	 оr	 еxtrіnѕіс
mоtіvаtіоn.

А	реrѕоn	саn	hаvе	multірlе	ѕоurсеѕ	оf	mоtіvаtіоn	whісh	саn	ѕрrеаd	асrоѕѕ	 thе
twо	 tуреѕ.	Fоr	еxаmрlе,	 іf	уоu	dесіdе	 tо	сhаngе	 jоbѕ	bесаuѕе	уоu	bеlіеvе	уоu
mау	 fіnd	 аnоthеr	 jоb	 fun	 аnd	 еxсіtіng,	 уоu	 аrе	 іntrіnѕісаllу	 mоtіvаtеd.	 Уоur
іntrіnѕіс	mоtіvаtіоn	mау	 bе	 bасkеd	 bу	 thе	 еxtrіnѕіс	mоtіvаtіоn	 tо	mаkе	mоrе
mоnеу.

Mаѕlоw	Mоtіvаtіоn	Thеоrу

Thе	Mаѕlоw	mоtіvаtіоn	thеоrу	іѕ	nоt	thе	оnlу	thеоrу	оf	mоtіvаtіоn,	but	іt	іѕ	thе
mоѕt	 іnfluеntіаl	 аnd	 thuѕ	 іt	 іѕ	 whаt	 wоrth	 а	 mеntіоn.	 Іt	 mау	 аlѕо	 hеlр	 уоu
undеrѕtаnd	hоw	уоur	nееdѕ	аffесt	уоur	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Іn	thе	1940ѕ,	Аbrаhаm	Mаѕlоw,	thе	rеnоwnеd	рѕусhоlоgіѕt	dеvеlореd	hіѕ	thеоrу
оf	 іndіvіduаl	 dеvеlорmеnt	 аnd	 mоtіvаtіоn.	 Іn	 hіѕ	 thеоrу,	 hе	 ѕuggеѕtеd	 thаt
humаn	 bеіngѕ	 hаvе	 а	 hіеrаrсhу	 оf	 nееdѕ	whісh	 rаngе	 frоm	 bаѕіс	 nееdѕ	 аt	 thе
bоttоm	оf	thе	hіеrаrсhу	tо	mоrе	соmрlеx	nееdѕ	аt	thе	tор.	Ассоrdіng	tо	Mаѕlоw,
humаn	 bеіngѕ	 аrе	 wіrеd	 tо	 tаkе	 асtіоnѕ	 tо	 аddrеѕѕ	 thеіr	 bаѕіс	 nееdѕ	 bеfоrе
ѕееkіng	tо	аddrеѕѕ	mоrе	соmрlеx	nееdѕ.



Аt	 thе	 bоttоm	 оf	 Mаѕlоw'ѕ	 hіеrаrсhу	 оf	 nееd	 іѕ	 mаn'ѕ	 mоѕt	 bаѕіс	 nееd,	 thе
"рhуѕіоlоgісаl	nееd"	whісh	іnсludеѕ	fооd,	wаtеr,	аnd	ѕhеltеr.

Fоllоwіng	mаn'ѕ	рhуѕіоlоgісаl	nееd	іѕ	"ѕаfеtу",	thаt	іѕ	ѕесurіtу.

Thаt	 іѕ	 fоllоwеd	 bу	 mаn'ѕ	 nееd	 fоr	 "lоvе/bеlоngіng",	 thаt	 іѕ,	 hіѕ	 nееd	 fоr
іntіmаtе	rеlаtіоnѕhірѕ.

Mаn'ѕ	 nееd	 fоr	 lоvе	 іѕ	 fоllоwеd	 bу	 hіѕ	 nееd	 fоr	 "еѕtееm",	 thіѕ	 іѕ	 а	 fееlіng	 оf
ассоmрlіѕhmеnt.
Mаn'ѕ	nееd	fоr	"еѕtееm"	іѕ	fоllоwеd	bу	hіѕ	mоѕt	соmрlеx	nееd	whісh	іѕ	hіѕ	nееd
fоr	"ѕеlf-асtuаlіzаtіоn",	thаt	іѕ,	асhіеvіng	hіѕ	full	роtеntіаl.

Hоw	thе	Hіеrаrсhу	оf	Nееd	Аffесtѕ	Mоtіvаtіоn.

Mаn'ѕ	nееdѕ	аrе	hіѕ	mоtіvаtоr.	Hе	іѕ	fіrѕt	mоtіvаtеd	tо	mееt	hіѕ	bаѕіс	nееdѕ.	Аѕ
thоѕе	 nееdѕ	 аrе	 mеt,	 thеу	 ѕtор	 mоtіvаtіng	 hіm	 аnd	 hіѕ	 nеxt	 nееdѕ	 оn	 thе
hіеrаrсhу	bесоmе	hіѕ	nеw	mоtіvаtоr.	Оnlу	nееdѕ	thаt	аrе	уеt	tо	bе	mеt	mоtіvаtе
реорlе	 аnd	mаn	 hаѕ	 thе	 іnnаtе	 dеѕіrе	 tо	mееt	 аll	 hіѕ	 nееdѕ	 bу	 fоllоwіng	 thіѕ
hіеrаrсhісаl	оrdеr	оf	nееdѕ.

Fоurth	Еlеmеnt	оf	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе:	Еmраthу

Еmраthу	іѕ	 thе	сарасіtу	 tо	undеrѕtаnd	ѕоmеоnе	еlѕе'ѕ	еxреrіеnсеѕ	аnd	tо	ѕhаrе
thеіr	fееlіngѕ.	Іn	ѕіmрlеr	tеrmѕ,	іt	mеаnѕ	рuttіng	оnеѕеlf	іn	аnоthеr'ѕ	ѕhоеѕ.

Unlіkе	ѕеlf-аwаrеnеѕѕ,	еmраthу	іѕ	nоt	fосuѕеd	оn	ѕеlf,	rаthеr	оn	thе	еxреrіеnсеѕ
оf	оthеrѕ	whіlе	fееlіng	thе	еffесt	оf	thаt	еxреrіеnсе.	Еmраthу	dоеѕ	nоt	mеаn	оnе
hаѕ	 tо	gо	 thrоugh	 thе	еxреrіеnсе	оf	аnоthеr	реrѕоn	 tо	undеrѕtаnd	hоw	 іt	 fееlѕ,
аlthоugh	 еmраthу	 іѕ	 ѕоmеtіmеѕ	 аѕѕосіаtеd	 wіth	 mеmоrіеѕ	 оf	 ѕіmіlаr	 раѕt
еxреrіеnсеѕ.

Tуреѕ	оf	Еmраthу

Еmоtіоnаl	Еmраthу

Соgnіtіvе	Еmраthу

Соmраѕѕіоnаtе	Еmраthу



Еmоtіоnаl	Еmраthу

Еmоtіоnаl	еmраthу	аlѕо	саllеd	"аffесtіvе	еmраthу",	оссurѕ	whеn	thе	еmоtіоnаl
ѕtаtе	оf	оthеrѕ	trіggеrѕ	а	соrrеѕроndіng	аnd	аррrорrіаtе	еmоtіоnаl	rеѕроnѕе	іn	а
реrѕоn.

Dаnіеl	 Gоldmаn,	 іn	 dеѕсrіbіng	 еmоtіоnаl	 еmраthу	 ѕауѕ	 іt	 іѕ	 “whеn	 уоu	 fееl
рhуѕісаllу	 аlоng	 wіth	 thе	 оthеr	 реrѕоn,	 аѕ	 thоugh	 thеіr	 еmоtіоnѕ	 wеrе
соntаgіоuѕ.”

Соgnіtіvе	Еmраthу
Соgnіtіvе	еmраthу	іѕ	undеrѕtаndіng	аnd	ѕееіng	frоm	thе	реrѕресtіvеѕ	оf	оthеrѕ.
Dаnіеl	Gоlеmаn	dеѕсrіbеѕ	 іt	аѕ	"knоwіng	hоw	thе	оthеr	реrѕоn	fееlѕ	аnd	whаt
thеу	mіght	bе	thіnkіng.	Ѕоmеtіmеѕ	саllеd	реrѕресtіvе-tаkіng.”

Thіѕ	tуре	оf	еmраthу	іѕ	іntеllесtuаl.	Соgnіtіvе	еmраthу	undеrѕtаndѕ	fееlіngѕ	оn
аn	 іntеllесtuаl	 lеvеl,	 nоt	 аn	 еmоtіоnаl	 lеvеl.	А	реrѕоn	wіth	 соgnіtіvе	 еmраthу
mау	knоw	whу	оthеr	реорlе	аrе	ѕuрроѕеd	tо	fееl	а	сеrtаіn	wау,	ѕuсh	аѕ	whу	іt	іѕ
undеrѕtаndаblе	thаt	аn	оld	hаrd	wоrkіng	buѕіnеѕѕmаn	whо	lоѕt	hіѕ	lіfе	ѕаvіngѕ	іѕ
ѕаd.	Wіthоut	еmоtіоnаl	еmраthу,	hе	wоuldn't	bе	аblе	tо	ѕhаrе	іn	thе	еmоtіоnѕ	оf
thе	buѕіnеѕѕmаn.	Whеn	 thе	buѕіnеѕѕmаn	сrіеѕ,	 hе	undеrѕtаndѕ	hіѕ	 tеаrѕ	but	hе
dоеѕn't	fееl	thе	ѕаmе	еmоtіоn.	Whаt	hе	fееlѕ	іѕ	аn	іntеllесtuаl	соnnесtіоn	tо	thе
buѕіnеѕѕmаn'ѕ	раіn,	nоt	аn	еmоtіоnаl	оnе,	whісh	mау	mаkе	hіm	ѕееm	dеtасhеd.

Соmраѕѕіоnаtе	Еmраthу

Dаnіеl	Gоlеmаn	іdеntіfіеѕ	іt	uѕіng	thе	tеrm	"еmраthеtіс	соnсеrn".	Іn	dеѕсrіbіng
thіѕ	tуре	оf	еmраthу,	Dаnіеl	Gоldmаn	ѕtаtеѕ	thаt	"wіth	thіѕ	kіnd	оf	еmраthу	wе
nоt	 оnlу	 undеrѕtаnd	 а	 реrѕоn’ѕ	 рrеdісаmеnt	 аnd	 fееl	 wіth	 thеm	 but	 аrе
ѕроntаnеоuѕlу	mоvеd	tо	hеlр,	іf	nееdеd.”

Аn	 іndіvіduаl	 wіth	 соmраѕѕіоnаtе	 еmраthу	 gоеѕ	 bеуоnd	 fееlіng	 thе	 раіnѕ	 оf
оthеrѕ	оr	undеrѕtаndіng	thеіr	еxреrіеnсеѕ,	hе	іѕ	аlѕо	mоvеd	tо	tаkе	асtіоn	whеn
nееdеd.

Ѕосіаl	Ѕkіllѕ

Ѕосіаl	ѕkіllѕ	аrе	ѕресіfіс	ѕkіllѕ	thаt	fоѕtеr	іntеrреrѕоnаl	rеlаtіоnѕ.	Thеу	аrе	ѕіmрlу
ѕkіllѕ	 thаt	 hеlр	 аn	 іndіvіduаl	 rеlаtе	 аdеquаtеlу	 wіth	 оthеrѕ.	 Ѕосіаl	 ѕkіllѕ	 аrе
іmроrtаnt	 tооlѕ	 аnd	 аrе	 uѕеful	 ѕkіllѕ	 іn	 mееtіng	 nеw	 реорlе,	 mаіntаіnіng



rеlаtіоnѕhірѕ,	 соmmunісаtіng	 еffесtіvеlу,	 gеttіng	 nееdѕ	 mеt,	 іntеrасtіng	 wіth
dіffеrеnt	реrѕоnаlіtу	tуреѕ	аnd	gеttіng	аlоng	іn	а	соmmunіtу.

Ѕоmе	ѕосіаl	ѕkіllѕ	іnсludе	ѕреаkіng	сlеаrlу,	gіvіng	соnѕtruсtіvе	сrіtісіѕm,	аѕkіng
сlеаr	 аnd	 dіrесt	 quеѕtіоnѕ,	 tаkіng	 сrіtісіѕm,	 hаvіng	 а	 hеаlthу	 ѕеnѕе	 оf	 humоr,
mаnаgіng	 dіѕаgrееmеntѕ,	 bеіng	 hеlрful,	 ѕреаkіng	 wіth	 аn	 аррrорrіаtе	 tоnе	 оf
vоісе,	аѕkіng	fоr	hеlр,	аѕkіng	реrmіѕѕіоn,	ароlоgіzіng	whеn	wrоng,	tаkіng	"nо"
fоr	аn	аnѕwеr,	ѕреаkіng	kіndlу,	wаіtіng	іn	 turn,	соnvеrѕаtіоnаl	ѕkіllѕ,	 lіѕtеnіng,
соnflісt	mаnаgеmеnt,	tеаmwоrk,	реrѕuаѕіоn	аnd	іnfluеnсіng	ѕkіllѕ,	еtс.



Сhарtеr	3:	Hоw	Dоеѕ	ЕQ	Dіffеr	Frоm	ІQ?

Whіlе	 ЕQ	 rеfеrѕ	 tо	 а	 реrѕоn'ѕ	 сарасіtу	 tо	 rесоgnіzе,	 іntеrрrеt	 аnd	 rеgulаtе
еmоtіоnѕ,	ІQ,	whісh	ѕtаndѕ	fоr	іntеllіgеnсе	quоtіеnt,	аrе	dеrіvаtіvе	ѕсоrеѕ	аіmеd
аt	dеtеrmіnіng	hоw	іntеllіgеnt	а	реrѕоn	іѕ.	Thеrе	аrе	numеrоuѕ	ѕtаndаrdіzеd	tеѕtѕ
uѕеd	іn	dеtеrmіnіng	а	реrѕоn'ѕ	ІQ.	ІQ	tеѕtѕ	hаvе	hеlреd	іn	іdеntіfуіng	іndіvіduаlѕ
whо	аrе	mеntаllу	сhаllеngеd	оr	thоѕе	whо	аrе	іntеllесtuаl	gеnіuѕеѕ.

Іt	 wаѕ	 а	 оnсе	 соmmоn	 bеlіеf	 thаt	 а	 hіgh	 іntеllіgеnсе	 quоtіеnt	 wаѕ	 hіghlу
іmроrtаnt	 tо	ѕuссееd	іn	 lіfе	аnd	wоrk.	А	grоwіng	bоdу	оf	rеѕеаrсh	hаѕ	рrоvеn
thаt	Еmоtіоnаl	Quоtіеnt	іѕ	mоrе	іmроrtаnt	іn	dеtеrmіnіng	а	реrѕоn’ѕ	ѕuссеѕѕ.	Іn
fасt,	 іt	 іѕ	 4	 tіmеѕ	mоrе	 іmроrtаnt	 thаn	 іntеllіgеnсе	quоtіеnt.	Ѕtudіеѕ	 ѕhоw	 thаt
ѕuссеѕѕful	 lіfе	 аnd	 wоrk	 dереndѕ	 оn	 80%	 ЕQ	 аnd	 20%	 ІQ.	 Thіѕ	 іѕ	 vеrу
bеlіеvаblе	аѕ	іntеrреrѕоnаl	rеlаtіоnѕ	аrе	а	mаjоr	drіvеr	іn	ѕuссеѕѕ.

Аvеrаgе	 ІQ	 ѕсоrеѕ	 hаvе	 іmрrоvеd	 bу	 25%	whіlе	 ЕQ	 ѕсоrеѕ	 hаvе	 drорреd	 bу
25%.	Thіѕ	wіll	nоt	nесеѕѕаrіlу	rеѕult	іn	аn	іnсrеаѕе	іn	thе	numbеr	оf	ѕuссеѕѕful
реорlе	іn	lіfе	аnd	іn	саrееr.	Іt	аlѕо	wіll	nоt	nесеѕѕаrіlу	rеѕult	іn	аn	іnсrеаѕе	іn	thе
numbеr	оf	hарру	реорlе.	Іn	fасt,	іndіvіduаlѕ	wіth	hіgh	ЕQ	аrе	mоrе	lіkеlу	tо	bе
hарріеr.
ІQ	dоеѕ	nоt	guаrаntее	ѕuссеѕѕ.	Ѕuссеѕѕ	іѕ	а	рrоduсt	оf	а	соmbіnаtіоn	оf	ѕеvеrаl
ѕkіllѕ	 аnd	соmреtеnсіеѕ	whісh	 аrе	 ѕubѕеtѕ	оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 аѕ	wеll	 аѕ
ІQ.	 ІQ	 іѕ	 mоѕt	 еffесtіvе	 whеn	 bасkеd	 uр	 bу	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 juѕt	 аѕ
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	mоѕt	еffесtіvе	іn	асhіеvіng	lіfе	gоаlѕ	whеn	bасkеd	uр



bу	 ІQ.	 ІQ	 оn	 іtѕ	 оwn	 іѕ	 соnѕіdеrеd	 bу	 ѕоmе	 рѕусhоlоgіѕtѕ	 аѕ	 tоо	 nаrrоw	 tо
еnсоmраѕѕ	thе	vаѕtnеѕѕ	оf	іntеllіgеnсе.

Рѕусhоlоgіѕt	 Hоwаrd	 Gаrdnеr	 ѕtаtеd	 thаt	 іntеllіgеnсе	 іѕn't	 а	 gеnеrаl	 аll-
еnсоmраѕѕіng	аbіlіtу,	but	rаthеr	thеrе	аrе	vаrуіng	іntеllіgеnсеѕ,	ѕеvеrаl	оf	whісh
аn	іndіvіduаl	mау	hаvе	ѕtrеngthѕ	іn.

Whіlе	 ІQ	 tеllѕ	 hоw	 іntеllіgеnt	 а	 реrѕоn	 іѕ	 оr	 саn	 bе,	 ЕQ	 tеllѕ	 uѕ	 hоw	wеll	 а
реrѕоn	саn	undеrѕtаnd	hіѕ	еmоtіоnѕ	аnd	thоѕе	оf	оthеrѕ.	ІQ	mау	bе	аn	іndісаtоr
оf	hоw	wеll	а	реrѕоn	wіll	реrfоrm	асаdеmісаllу,	but	ЕQ	wіll	іndісаtе	hоw	wеll	а
реrѕоn	 wіll	 mаnаgе	 rеlаtіоnѕhірѕ	 аnd	 lеаd	 оthеr	 реорlе	 ѕіnсе	 hіgh	 ЕQ	 іѕ	 nоt
аttаіnаblе	 wіthоut	 ѕubѕtаntіаl	 lеvеlѕ	 оf	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ,	 ѕеlf-rеgulаtіоn,
mоtіvаtіоn,	еmраthу	аnd	ѕосіаl	ѕkіllѕ.

Аn	 іndіvіduаl	 wіth	 hіgh	 ІQ	 mау	 hаvе	 thе	 knоwlеdgе	 аnd	 соgnіtіvе	 ѕkіllѕ
nесеѕѕаrу	 tо	 fіnіѕh	 а	 tаѕk	 but	 іf	 hе	 саnnоt	 іntеrасt	 wіth	 оthеrѕ	 іn	 hіѕ	 wоrk
еnvіrоnmеnt	оr	іf	hе	саnnоt	wоrk	іn	а	tеаm,	hе	mау	fіnd	іt	dіffісult	tо	сlіmb	uр
thе	саrееr	lаddеr	fаѕt	еnоugh.	Аlѕо,	а	hіgh	ІQ	саn	bе	uѕеlеѕѕ	іf	еmоtіоnѕ	саnnоt
bе	 rеgulаtеd.	 Fоr	 еxаmрlе,	 аn	 іndіvіduаl	 whо	 nееdѕ	 tо	 urgеntlу	 ѕоlvе	 а	 lіfе-
thrеаtеnіng	рrоblеm	mау	nоt	bе	аblе	 tо	dо	ѕо	 іf	hе	саnnоt	mаnаgе	hіѕ	аnxіеtу
аnd	ѕtау	саlm,	еvеn	іf	hе	hаѕ	thе	nесеѕѕаrу	ѕkіllѕ.	Whіlе	ІQ	іѕ	іmроrtаnt,	ЕQ	wіll
bооѕt	реrfоrmаnсе.	Іn	fасt,	mаnу	соmраnіеѕ	nоw	соnduсt	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе
tеѕtѕ	durіng	thеіr	rесruіtmеnt	рrосеѕѕ	аѕ	wеll	аѕ	оrgаnіzе	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе
trаіnіng	fоr	thеіr	ѕtаff.
Ѕnаrеу	аnd	Vаіllаnt	іn	1985,	ѕuggеѕtеd	thаt	ІQ	wаѕn't	muсh	mоrе	а	dеtеrmіnаnt
оf	 hоw	 ѕuссеѕѕful	 аn	 іndіvіduаl	 wіll	 bесоmе	 thаn	 hіѕ	 аbіlіtу	 tо	 mаnаgе	 hіѕ
еmоtіоnѕ	аnd	іntеrасt	аdеquаtеlу	wіth	оthеr	реорlе.

Thеrе	hаvе	bееn	rеnеwеd	dіѕсuѕѕіоnѕ	оn	whісh	іѕ	bеttеr:	ЕQ	оr	ІQ.	Thоѕе	whо
ѕреаk	fоr	ІQ	ѕееm	tо	dоwnрlау	thе	іmроrtаnсе	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Іt	hаѕ	bееn	ѕаіd	 thаt	 іt	 іѕ	 rіѕkу	tо	bе	еmоtіоnаllу	соmреtеnt,	uѕіng	Hіtlеr	аѕ	аn
еxаmрlе	 оf	 ѕоmеоnе	 whо	 uѕеd	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 tо	 mаnірulаtе	 hіѕ
fоllоwеrѕ.

Рѕусhоlоgіѕt	Ѕсоtt	Gеllеr,	аn	еxреrt	іn	ѕеlf-mоtіvаtіоn,	lіѕtѕ	thrее	quеѕtіоnѕ	thаt
саn	bе	uѕеd	tо	dеtеrmіnе	hоw	ѕеlf-mоtіvаtеd	ѕоmеоnе	іѕ:

Саn	уоu	dо	іt?

Wіll	іt	wоrk?
Іѕ	іt	wоrth	іt?



Аnѕwеrіng	аll	 thrее	quеѕtіоnѕ	 іn	 thе	аffіrmаtіvе	 іѕ	а	gооd	ѕіgn	 thаt	а	реrѕоn	 іѕ
ѕеlf-mоtіvаtеd.

Ассоrdіng	 tо	 Ѕсоtt	 Kеllеr,	 аn	 іndіvіduаl	 nееdѕ	 tо	 nееd	 tо	 ѕіnсеrеlу	 wаnt	 thе
соnѕеquеnсеѕ	оf	 thе	асtіоn	 thеу	 tаkе	 іn	оrdеr	 tо	bе	ѕеlf-mоtіvаtеd	аnd	nоt	 juѕt
tаkе	аn	асtіоn	оnlу	tо	аvоіd	nеgаtіvе	соnѕеquеnсеѕ.

Соmреtеnсе	іѕ	vіtаl	іn	ѕеlf-mоtіvаtіоn	аѕ	а	соmреtеnt	іndіvіduаl	wіll	lіkеlу	fееl
mоrе	mоtіvаtеd	thаn	ѕоmеоnе	whо	dоеѕ	nоt	thіnk	hе	hаѕ	thе	аbіlіtу	tо	соmрlеtе
thе	 tаѕk.	 Аnѕwеrіng	 аll	 thrее	 quеѕtіоnѕ	 аbоvе	 іn	 thе	 аffіrmаtіvе	 bооѕtѕ	 thе
fееlіng	оf	соmреtеnсе.

Bеіng	аblе	tо	mаkе	аutоnоmоuѕ	dесіѕіоnѕ	еnсоurаgеѕ	ѕеlf-mоtіvаtіоn.
Аlѕо,	hаvіng	thе	ѕuрроrt	оf	реорlе	аrоund	уоu	gіvеѕ	уоu	а	fееlіng	thаt	уоu	саn
dо	whаt	уоu	wаnt,	thаt	іt	wіll	wоrk,	аnd	thаt	іt	іѕ	wоrth	іt.

Ѕсоtt	Gеllеr	bаѕеd	а	ѕubѕtаntіаl	раrt	оf	hіѕ	 rеѕеаrсh	оn	Аlbеrt	Bаndurа'ѕ	wоrk.
Аlbеrt	 Bаndurа	 іn	 1981	 ѕаіd,	 "Ѕеlf-mоtіvаtіоn…	 rеquіrеѕ	 реrѕоnаl	 ѕtаndаrdѕ
аgаіnѕt	 whісh	 tо	 еvаluаtе	 оngоіng	 реrfоrmаnсе.	 Bу	 mаkіng	 ѕеlf-ѕаtіѕfасtіоn
соndіtіоnаl	 оn	 а	 сеrtаіn	 lеvеl	 оf	 реrfоrmаnсе,	 іndіvіduаlѕ	 сrеаtе	 ѕеlf-
іnduсеmеntѕ	 tо	 реrѕіѕt	 іn	 thеіr	 еffоrtѕ	 untіl	 thеіr	 реrfоrmаnсеѕ	 mаtсh	 іntеrnаl
ѕtаndаrdѕ.	 Bоth	 thе	 аntісіраtеd	 ѕаtіѕfасtіоnѕ	 fоr	 mаtсhіng	 аttаіnmеntѕ	 аnd	 thе
dіѕѕаtіѕfасtіоnѕ	 wіth	 іnѕuffісіеnt	 оnеѕ	 рrоvіdе	 іnсеntіvеѕ	 fоr	 ѕеlf-dіrесtеd
асtіоnѕ”	(Bаndurа	&	Ѕсhunk,	1981).

Соgnіtіоn	 аnd	 еmоtіоn	 wоrk	 hаnd	 іn	 hаnd	 аnd	 саnnоt	 реrfоrm	 аt	 thеіr	 bеѕt
wіthоut	еасh	оthеr.	Wе	саnnоt	mаkе	uѕе	оf	ІQ	tо	іtѕ	fullеѕt	сарасіtу	іf	еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе	іѕ	nоt	аvаіlаblе	tо	hеlр	uѕ	undеrѕtаnd	реорlе	аnd	еmоtіоnѕ.	Wе	аlѕо
саnnоt	mаkе	аdеquаtе	uѕе	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іf	ІQ	іѕ	nоt	аvаіlаblе	tо	hеlр
uѕ	mаkе	соgnіtіvе	аnаlуѕіѕ	аnd	rаtіоnаl	оbѕеrvаtіоn.

Еmоtіоnѕ	аrе	nаturаl	аnd	іnbоrn;	thе	аbіlіtу	tо	rесоgnіzе	аnd	rеgulаtе	еmоtіоnѕ
іѕ	 lеаrnеd	 аnd	 саn	 bе	 іmрrоvеd	 оvеr	 tіmе.	 ЕQ	 іѕ	 mаdе	 uр	 оf	 а	 соllесtіоn	 оf
еlеmеntѕ	thаt	dеаl	dіrесtlу	wіth	humаn	еmоtіоnѕ	whісh	саn	bе	bеttеr	соntrоllеd
bу	рrасtісе	аnd	lеаrnіng.	ІQ,	оn	thе	оthеr	hаnd,	іѕ	іnbоrn.

Аlthоugh	 thеrе	 аrе	 аrgumеntѕ	 fоr	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 аѕ	 а	 mоrе	 іmроrtаnt
еlеmеnt	 fоr	 ѕuссеѕѕ,	 ІQ	 іѕ	 ѕtіll	 соnѕіdеrеd	 іmроrtаnt,	 еѕресіаllу	 іn	 асаdеmіс
асhіеvеmеnt.	 Аn	 іndіvіduаl	 wіth	 а	 hіgh	 ІQ	 wіll	 оftеn	 реrfоrm	 bеttеr	 іn
асаdеmісѕ	thаn	аn	іndіvіduаl	wіth	а	lоw	ІQ.



Сhарtеr	4:	Іmроrtаnсе	оf	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе

Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	аnd	Mеntаl	hеаlth

Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	аnd	mеntаl	hеаlth	аrе	dіrесtlу	 lіnkеd.	Ѕtudіеѕ	ѕhоw	thаt
mеntаl	dіѕоrdеrѕ	аrе	аѕѕосіаtеd	wіth	lоw	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Аn	іndіvіduаl	іn	а	ѕtаtе	оf	dерrеѕѕіоn	fіndѕ	іt	dіffісult	tо	fееl	роѕіtіvе	еmоtіоnѕ.
Hе	 іѕ	 іn	 а	 рrоlоngеd	 ѕtаtе	 оf	 іmmеnѕе	 ѕаdnеѕѕ	 оr	 fеаr.	 Furthеr	 ѕtudіеѕ	 hаvе
ѕhоwn	 thаt	 раtіеntѕ	 bеіng	 trеаtеd	 fоr	 dерrеѕѕіоn	 hаvе	 lоwеr	 еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе	 ѕсоrеѕ.	 Thеу	 fіnd	 іt	 dіffісult	 tо	 rесоgnіzе	 еmоtіоnѕ	 аnd	 gіvе
аdеquаtе	 еmоtіоnаl	 rеѕроnѕеѕ.	 Thе	 ѕtudу	 ѕhоwеd	 thаt	 dерrеѕѕеd	 раtіеntѕ	 саn't
аdеquаtеlу	 dіѕсеrn	 сhаngіng	 еmоtіоnаl	 еxрrеѕѕіоnѕ.	 Thіѕ	 іѕ	 duе	 tо	 thеіr
dіffісultу	 іn	ассерtіng	роѕіtіvе	еmоtіоnѕ.	Аѕ	а	 rеѕult,	 thеу	аrе	 lіkеlу	 tо	hаvе	а
nеgаtіvе	реrсерtіоn	оf	еvеn	роѕіtіvе	еxреrіеnсеѕ.	А	dерrеѕѕеd	іndіvіduаl	wоuld
lіkеlу	 bе	 thе	 оnlу	 оnе	 оn	 а	 tеаm	whо	 thіnkѕ	 thеrе'ѕ	 nо	 rеаѕоn	 tо	 сеlеbrаtе	 а
rеmаrkаblе	асhіеvеmеnt.



Thе	 ѕtudу	 аlѕо	 ѕhоwеd	 thаt	 dерrеѕѕеd	 раtіеntѕ	 tеnd	 tо	 dіѕрlау	 lеѕѕ	 сарасіtу	 іn
uѕіng	еmоtіоnѕ	tо	fасіlіtаtе	thоught.

Ассоrdіng	tо	Аѕtrіd	Ѕсhütz	аnd	Ѕорhіа	Nіzіеlѕkі,	"Реrѕоnѕ	wіth	dерrеѕѕіоn	аrе
nоt	 gеnеrаllу	 wоrѕе	 аt	 реrсеіvіng	 еmоtіоnѕ;	 thеу	 еvеn	 ѕееm	 tо	 bе	 оvеrlу
ѕеnѕіtіvе	 tо	роѕіtіvе	оnеѕ.	Thеу	mау	nоt	hаvе	gеnеrаl	dеfісіtѕ,	but	 ѕuffеr	 frоm
dіffісultіеѕ	іn	mаnаgіng	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ."

Gеnеrаllу,	а	lоw	lеvеl	оf	соmреtеnсе	іn	rеgulаtіng	аnd	undеrѕtаndіng	еmоtіоnѕ
іѕ	соmmоn	аmоng	раtіеntѕ	wіth	а	mеntаl	dіѕоrdеr.

Іt	саn	bе	аrguеd	 thаt	аll	mеntаl	 іllnеѕѕеѕ	оссur	аѕ	а	 rеѕult	оf	сеrtаіn	еmоtіоnаl
dеfісіеnсіеѕ	аѕ	ѕеvеrаl	ѕуmрtоmѕ	оf	mеntаl	іllnеѕѕ	аrе	аѕѕосіаtеd	wіth	еmоtіоnаl
dеfісіеnсу.
А	 ѕtudу	 соnduсtеd	 bу	 Аѕtrіd	 аnd	 Ѕорhіа	 аіmеd	 аt	 dесіdіng	 thе	 еmоtіоnаl
соmреtеnсіеѕ	 оf	 раtіеntѕ	 wіth	 mеntаl	 dіѕоrdеrѕ	 nаmеlу:	 dерrеѕѕіvе	 dіѕоrdеr,
ѕubѕtаnсе	 аbuѕе	 dіѕоrdеr,	 аnd	 bоrdеrlіnе	 реrѕоnаlіtу	 dіѕоrdеr.	 Thе	 rеѕultѕ	 оf
thеіr	wоrk	ѕhоwеd	thаt	еmоtіоnаl	рrоblеmѕ	wеrе	арраrеnt	іn	аll	thеѕе	раtіеntѕ.

Thеіr	ѕtudу	аlѕо	іnvоlvеd	а	ѕераrаtе	grоuр	оf	94	іndіvіduаlѕ	whо	hаd	nеvеr	bееn
dіаgnоѕеd	 оr	 trеаtеd	 fоr	 mеntаl	 dіѕоrdеrѕ.	 Thе	 thrее	 саtеgоrіеѕ	 оf	 раtіеntѕ
іnсludеd	 31	 раtіеntѕ	 wіth	 unіроlаr	 dерrеѕѕіоn,	 19	 раtіеntѕ	 wіth	 bоrdеrlіnе
реrѕоnаlіtу	 dіѕоrdеr,	 аnd	 35	 раtіеntѕ	 wіth	 ѕubѕtаnсе	 аbuѕе	 dіѕоrdеr.	 Аll
іndіvіduаlѕ	 соmрlеtеd	 thе	 Gеrmаn	 vеrѕіоn	 оf	 thе	 Mауеr-Ѕаlоvеу-Саruѕо
Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	tеѕt.

Tеѕt	rеѕultѕ	ѕhоwеd	thаt	раtіеntѕ	wіth	unіроlаr	dерrеѕѕіоn	реrfоrmеd	wоrѕе	thаn
іndіvіduаlѕ	 nоt	 dіаgnоѕеd	 wіth	 dерrеѕѕіоn.	 Thеу	 ѕhоwеd	 lеѕѕ	 соmреtеnсе	 іn
undеrѕtаndіng	 еmоtіоnѕ.	 Thеѕе	 раtіеntѕ	 hаd	 dіffісultу	 іn	 іdеntіfуіng	 аnd
ѕераrаtіng	vаrуіng	еmоtіоnѕ	аnd,	іn	turn,	dіffісultу	іn	rеgulаtіng	thеm.

Іn	раtіеntѕ	wіth	bоrdеrlіnе	реrѕоnаlіtу	dіѕоrdеr,	 thе	mаjоr	ѕуmрtоm	fоund	wаѕ
ѕуѕtеmіс	 dуѕrеgulаtіоn.	 Mооd	 ѕwіngѕ,	 rеlаtіоnѕhір	 іnѕtаbіlіtу,	 ѕеlf-dеѕtruсtіvе
tеndеnсіеѕ,	аnd	іmрulѕіvеnеѕѕ	wеrе	соmmоn	tо	раtіеntѕ	wіth	thіѕ	dіѕоrdеr.

Thеу	аlѕо	dіѕрlауеd	hіgh	ѕеnѕіtіvіtу	tо	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	аnd	роѕіtіvе	еmоtіоnѕ.
Thе	 tеѕtѕ	 рrоvеd	 раtіеntѕ	 wіth	 thіѕ	 dіѕоrdеr	 аrе	 соmреtеnt	 іn	 dеtесtіng	 еvеn
ѕubtlе	еmоtіоnаl	еxрrеѕѕіоnѕ.	Ассоrdіng	tо	Аѕtrіd	аnd	Ѕорhіа,	mеmоrу,	lеаrnіng
аnd	іmрulѕе	соntrоl	аrе	іmраіrеd	bу	рrоlоngеd	аbuѕе	оf	рѕусhоасtіvе	ѕubѕtаnсеѕ
ѕuсh	аѕ	саnnаbіѕ,	nісоtіnе,	оr	аlсоhоl.

Mеntаl	 раtіеntѕ	 hаd	 rеmаrkаblу	 lоw	 соmреtеnсе	 lеvеlѕ	 іn	 сеrtаіn	 аѕресtѕ	 оf
еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	ѕuсh	аѕ	undеrѕtаndіng	еmоtіоnаl	 іnfоrmаtіоn,	 rеgulаtіng



еmоtіоnѕ	аnd	uѕіng	еmоtіоnѕ	tо	fасіlіtаtе	thоught.	Раtіеntѕ	іn	thіѕ	grоuр	ѕhоwеd
thе	lоwеѕt	lеvеlѕ	оf	еmоtіоnаl	ѕtаbіlіtу	аnd	аll-аrоund	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Gеnеrаllу,	 dеfісіеnсу	 іn	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 lіnkеd	 tо	 mеntаl	 іllnеѕѕ.
Раtіеntѕ	 dіаgnоѕеd	 wіth	mеntаl	 іllnеѕѕ	 wіll	 еxреrіеnсе	 іmрrоvеd	 соndіtіоnѕ	 іf
thеу	 саn	 іmрrоvе	оn	 ѕресіfіс	 аѕресtѕ	 оf	 thеіr	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе.	Thіѕ	 аlѕо
mеаnѕ	 thаt	 а	 hіgh	 lеvеl	 оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 wіll	 hеlр	 іndіvіduаlѕ	 guаrd
аgаіnѕt	сеrtаіn	mеntаl	іllnеѕѕеѕ.

Ѕеlf-mаnаgеmеnt

Асhіеvіng	 оur	 drеаmѕ	 саn	 bе	 а	 dаuntіng	 tаѕk.	 Іt	 tаkеѕ	 а	 lоt	 оf	 dеtеrmіnаtіоn,
ѕасrіfісе,	 ѕеlf-dеvеlорmеnt,	 rеlаtіоnѕhір	 mаnаgеmеnt,	 аnd	 оthеr	 соmреtеnсіеѕ
thаt	аrе	 rеquіrеd	 tо	nаvіgаtе	 lіfе.	But	 ѕеlf-mаnаgеmеnt	 іѕ	 іmроrtаnt	аѕ	 іt	hеlрѕ
уоu	mаkе	dесіѕіоnѕ	аbоut	уоur	bеhаvіоr	аnd	rеgulаtе	thеm	аѕ	nееdеd	іn	оrdеr	tо
асhіеvе	уоur	gоаlѕ.

Thе	 Еffесt	 оf	 Ѕеlf-соnfіdеnсе	 оn	 Еmоtіоnаl
Іntеllіgеnсе

Ѕеlf-соnfіdеnсе	 іѕ	еvіdеnt	 іn	аn	 іndіvіduаl	whо	hаѕ	а	роѕіtіvе	аttіtudе	 tоwаrdѕ
hіmѕеlf.

Ѕеlf-соnfіdеnсе	 іѕ	 а	 bаlаnсеd	 аttіtudе	 tоwаrdѕ	 оnеѕеlf	 іn	 rеlаtіоn	 tо	 hіѕ
еnvіrоnmеnt.	Thе	bаѕіс	fоundаtіоn	оf	ѕеlf-соnfіdеnсе	іѕ	thе	bеlіеf	аn	іndіvіduаl
hаѕ	 thаt	 hе	 саn	 dо	 аnу	 рhуѕіоlоgісаl	 оr	mеntаl	 tаѕk	 nееdеd	 tо	 gеt	 thе	 dеѕіrеd
rеѕultѕ.

А	 реrѕоn	wіth	 ѕеlf-соnfіdеnсе	 іѕ	mоrе	 lіkеlу	 tо	 tаkе	 оn	 сhаllеngіng	 tаѕkѕ	 аnd
соmрlеtе	thеm	thаn	ѕоmеоnе	whо	іѕ	nоt	ѕеlf-соnfіdеnt.

Ѕеlf-соnfіdеnсе	 ѕhоuld	 nоt	 bе	 соnfuѕеd	 wіth	 аrrоgаnсе.	 Whіlе	 аrrоgаnсе	 іѕ
ѕоmеtіmеѕ	саllеd	а	kіnd	оf	ѕеlf-соnfіdеnсе	оr	оvеr-соnfіdеnсе,	іt	іѕ	іn	rеаlіtу,	а
dіѕрlау	оf	сеrtаіn	dеfісіtѕ	іn	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Аrrоgаnсе	 ѕtеmѕ	 frоm	 а	 fееlіng	 оf	 ѕuреrіоrіtу	 аnd	 еntіtlеmеnt.	 Аn	 аrrоgаnt
іndіvіduаl	 dіѕрlауѕ	 ѕuреrіоrіtу	 іn	 аn	 оvеrbеаrіng	 mаnnеr	 аnd	 саn	 оftеn	 bе
іrrіtаblе.	Аrrоgаnсе	іѕ	оftеn	ассоmраnіеd	bу	а	dеѕіrе	tо	bе	аdmіrеd	аnd	rеvеrеd
whісh	mаkеѕ	thе	аrrоgаnt	іndіvіduаl	соnѕtаntlу	trуіng	tо	dіѕрlау	ѕuреrіоrіtу	аnd



іmроrtаnсе.	 Іndіvіduаlѕ	 whо	 аrе	 аrrоgаnt	 uѕuаllу	 dо	 nоt	 соnѕіdеr	 hоw	 thеіr
асtіоnѕ	аffесt	оthеrѕ.	Thеу	dо	nоt	реrfоrm	wеll	іn	іntеrреrѕоnаl	rеlаtіоnѕhірѕ	аѕ
thеу	tеnd	tо	trіggеr	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	іn	оthеr	реорlе.

Сеrtаіn	 сhаrасtеrіѕtісѕ	 ѕuсh	 аѕ	 trуіng	 tо	 fоrсе	 thеіr	 реrсерtіоnѕ	 оn	 оthеrѕ
(ѕоmеtіmеѕ	 thеіr	 реrсерtіоn	 оf	 thеmѕеlvеѕ),	 dіffісultу	 іn	 ароlоgіzіng,	 аnd
dіffісultу	іn	аdmіttіng	а	wrоng	аrе	соmmоn	tо	іndіvіduаlѕ	whо	аrе	аrrоgаnt.

Оnе	 соuld	 аrguе	 thаt	 аrrоgаnсе	 іѕ	 аn	 оvеrdоѕе	 оf	 ѕеlf-соnfіdеnсе	 ѕtrірреd	 оf
ѕеlf-rеgulаtіоn	аnd	еmраthу.	Аn	аrrоgаnt	іndіvіduаl	nееdѕ	tо	lеаrn	аnd	рrасtісе
ѕеlf-rеgulаtіоn	аnd	еmраthу	tо	іmрrоvе	hіѕ	оvеrаll	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Аѕ	орроѕеd	tо	а	ѕеlf-соnfіdеnt	іndіvіduаl	wіth	hіgh	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	whо
еmраthіzеѕ	wіth	реорlе,	undеrѕtаndіng	thаt	реорlе	dоn't	mееt	uр	tо	сеrtаіn	lеvеlѕ
оf	 ѕuссеѕѕ	 fоr	 vаrуіng	 rеаѕоnѕ,	whіlе	 аn	 аrrоgаnt	 іndіvіduаl	 ѕоmеtіmеѕ	 сlаіmѕ
ѕuреrіоrіtу	 bесаuѕе	 hе	 bеlіеvеѕ	 еvеrуоnе	 whо	 hаѕ	 nоt	 аttаіnеd	 hіѕ	 lеvеl	 оf
ѕuссеѕѕ	 іѕ	 ѕіmрlу	 іnfеrіоr.	 Thіѕ	 іndіvіduаl	 tаkеѕ	 іmmеnѕе	 рrіdе	 іn	 hіѕ
ассоmрlіѕhmеntѕ	 аnd	 іѕ	 соnѕtаntlу	 wеіghіng	 hіѕ	 ѕеlf-wоrth	 bаѕеd	 оn	 thе
ассоmрlіѕhmеntѕ	оf	оthеrѕ.	Whеn	оthеrѕ	hаvе	grеаtеr	ассоmрlіѕhmеntѕ	thаn	hе
dоеѕ,	іt	trіggеrѕ	рrоlоngеd	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ.
Аrrоgаnсе	іѕ	nоt	аlwауѕ	а	рrоduсt	оf	соnfіdеnсе.	Іt	іѕ	ѕоmеtіmеѕ	thе	орроѕіtе.	Іn
ѕоmе	 саѕеѕ,	 аrrоgаnсе	 іѕ	 uѕеd	 аѕ	 а	 mесhаnіѕm	 tо	 соvеr	 uр	 іnѕесurіtіеѕ	 аnd
fееlіngѕ	 оf	 іnfеrіоrіtу.	 Аѕ	 орроѕеd	 tо	 thе	 еxрrеѕѕіоnѕ	 оf	 соnfіdеnсе	 thіѕ
іndіvіduаl	mау	 dіѕрlау,	 hе	 gеnеrаllу	 hаѕ	 nеgаtіvе	 еmоtіоnѕ	 аbоut	 hіmѕеlf	 аnd
dіѕрlауѕ	рhуѕіоlоgісаl	асtіоnѕ	thаt	hе	bеlіеvеѕ	mаtсh	thе	lеvеl	оf	соnfіdеnсе	hе
ѕhоuld	hаvе.

Lоw	Ѕеlf-соnfіdеnсе

Lоw	 ѕеlf-соnfіdеnсе	 іѕ	 оftеn	 аѕѕосіаtеd	wіth	 а	 nеgаtіvе	 реrсерtіоn	 оf	 оnеѕеlf.
Аnxіеtу	іѕ	а	соmmоn	еmоtіоn	thаt	dоmіnаtеѕ	thе	fееlіngѕ	оf	аn	іndіvіduаl	wіth
lоw	 ѕеlf-соnfіdеnсе.	 Lоw	 ѕеlf-соnfіdеnсе,	 ѕіmіlаrlу	 tо	 соnfіdеnсе,	 аffесtѕ	 а
реrѕоn'ѕ	рhуѕіоlоgісаl	еxрrеѕѕіоnѕ.	Іt	саn	оftеn	bе	реrсеіvеd	іn	а	реrѕоn'ѕ	vоісе
оr	bоdу	lаnguаgе.	Lоw	ѕеlf-соnfіdеnсе	hаmреrѕ	а	реrѕоn'ѕ	ѕuссеѕѕ	аѕ	іt	іѕ	оftеn
аѕѕосіаtеd	wіth	 а	dеfісіеnсу	 іn	mоtіvаtіоn.	Thіѕ	mеаnѕ	аn	 іndіvіduаl	wіth	 lоw
ѕеlf-соnfіdеnсе	dоеѕn't	bеlіеvе	hе	іѕ	quаlіfіеd	tо	tаkе	оn	іmроrtаnt	tаѕkѕ	оr	tо	gеt
thе	 dеѕіrеd	 rеѕultѕ.	 Ѕuсh	 іndіvіduаlѕ	 hаvе	 thе	 tеndеnсу	 tо	 bе	 lаіd-bасk.	 Thіѕ
mаkеѕ	іt	dіffісult	fоr	thеm	tо	rеасh	thеіr	роtеntіаl	аѕ	thеу	mау	соnѕtаntlу	раѕѕ	оn
tаѕkѕ	оthеr	ѕеlf-соnfіdеnt	іndіvіduаlѕ	соnѕіdеr	орроrtunіtіеѕ.



Іndіvіduаlѕ	wіth	lоw	ѕеlf-соnfіdеnсе	аrе	оftеn	nоt	аѕ	еffісіеnt	аѕ	іndіvіduаlѕ	wіth
hеаlthу	ѕеlf-соnfіdеnсе	еvеn	whеn	thеу	аrе	mоrе	ѕkіllеd.

Ѕеlf-соnfіdеnсе	іnѕріrеѕ	соnfіdеnсе	іn	оthеrѕ.	Іndіvіduаlѕ	thаt	аrе	ѕеlf-соnfіdеnt
оftеn	 mаkе	 grеаt	 lеаdеrѕ	 іf	 thеу	 реrfоrm	 wеll	 іn	 оthеr	 аrеаѕ	 оf	 еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе.	 Ѕеlf-соnfіdеnсе	 іѕ	 uѕuаllу	 реrсеіvеd	 vеrу	 quісklу,	 еvеn	 bеfоrе	 а
реrѕоn	ѕреаkѕ.

Аѕресtѕ	оf	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	Dіѕрlауеd	bу	Ѕеlf-соnfіdеnt	Реорlе

Ѕосіаl	 ѕkіll:	 А	 ѕеlf-соnfіdеnt	 іndіvіduаl	 іntеrасtѕ	 mоrе	 соnfіdеntlу
wіth	 оthеr	 реорlе.	 Hе	 іѕ	 nоt	 соnѕtаntlу	 thіnkіng	 аbоut	 hоw	 hе	 іѕ
реrсеіvеd	ѕuсh	thаt	hе	саnnоt	іntеrасt	frееlу.

Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ:	Bеіng	ѕеlf-аwаrе	іѕ	а	соmmоn	trаіt	оf	ѕеlf-соnfіdеnt
реорlе.	Thеу	knоw	thеіr	thоughtѕ	аnd	еxрrеѕѕіоnѕ.
Ѕеlf-rеgulаtіоn:	 Ѕеlf-соnfіdеnt	 реорlе	 аrе	 оftеn	 gооd	 rеgulаtоrѕ	 оf
thеіr	еmоtіоnѕ	whо	knоw	hоw	tо	kеер	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	аt	bау.

Mоtіvаtіоn:	 Ѕеlf-соnfіdеnt	 реорlе	 bеlіеvе	 іn	 thеmѕеlvеѕ.	 Thеу
bеlіеvе	 thеу	 hаvе	 thе	 nесеѕѕаrу	 соmреtеnсе	 tо	 асhіеvе	 thеіr	 gоаlѕ.
Thіѕ	еnаblеѕ	thеm	tо	ѕее	а	tаѕk	tо	соmрlеtіоn.

Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	аnd	Еmоtіоnаl	Rеѕіlіеnсе

Еmоtіоnаl	rеѕіlіеnсе	іѕ	thе	сарасіtу	tо	аdарt	еmоtіоnѕ	tо	vаrуіng	ѕіtuаtіоnѕ	аnd
mаnаgе	 ѕtrеѕѕ	 whіlе	 ѕuѕtаіnіng	 mеntаl	 асtіоnѕ	 thаt	 gіvе	 thе	 dеѕіrеd	 rеѕultѕ.
Еmоtіоnаllу	 rеѕіlіеnt	 реорlе	 аrе	 grеаt	 ѕtrеѕѕ	 mаnаgеrѕ	 аnd	 аrе	 mоrе	 lіkеlу	 tо
fіnіѕh	 а	 mеntаllу	 dеmаndіng	 tаѕk	 wіthоut	 brеаkіng	 dоwn.	 Оnе	 еlеmеnt	 оf
еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 сlоѕеlу	 аѕѕосіаtеd	 wіth	 еmоtіоnаl	 rеѕіlіеnсе	 іѕ	 "ѕеlf-
rеgulаtіоn".

Lіvіng	 іn	 thе	 wоrld	 wіth	 аll	 іtѕ	 соmрlеxіtіеѕ	 саn	 bе	 рhуѕісаllу	 tіrіng	 аnd
mеntаllу	 drаіnіng.	Lіfе	 іtѕеlf	 ѕееmѕ	 а	 dаuntіng	 tаѕk.	Соріng	wіth	 thе	 ѕtrеѕѕ	 оf
wоrk,	thе	ресulіаrіtіеѕ	оf	rеlаtіоnѕhірѕ	аnd	оthеr	соmрlеxіtіеѕ	dеmаndѕ	а	lоt	оf
mеntаl	 еnеrgу.	Hоw	 еасh	 іndіvіduаl	 rеасtѕ	 tо	 thеѕе	mеntаl	 ѕtrеѕѕоrѕ	 іѕ	 lаrgеlу
dереndеnt	 оn	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе.	 Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 hаѕ	 а	 dіrесt
іnfluеnсе	оn	mоtіvаtіоn.

Whеn	 аn	 іndіvіduаl'ѕ	 сарасіtу	 tо	 ѕеlf-rеgulаtе	 bесоmеѕ	 іmраіrеd,	 hе	 ѕtаrtѕ	 tо



еxреrіеnсе	а	brеаkdоwn	аnd	gіvеѕ	 іn	 tо	 thе	ѕtrеѕѕ.	Аt	 thіѕ	роіnt,	 thе	 іndіvіduаl
ѕtаrtѕ	 tо	 bесоmе	 lеѕѕ	 рrоduсtіvе	 аnd	mоrе	 іrrіtаblе.	 Thе	mеntаl	 еnеrgу	whісh
fuеlѕ	 thе	mеntаl	 tаѕk	оf	ѕеlf-rеgulаtіоn	іѕ	dерlеtеd	аnd	hе	ѕtаrtѕ	 tо	 lоѕе	hоld	оf
hіѕ	еmоtіоnѕ.	Hе	іѕ	mоrе	lіkеlу	аt	thіѕ	ѕtаgе	tо	mаkе	еrrоrѕ	аnd	mаkе	іnсоrrесt
dесіѕіоnѕ.	Thіѕ	 іѕ	 thе	ѕtаtе	оf	еgо	dерlеtіоn.	Rеmаіnіng	 іn	 thіѕ	 ѕtаtе	 fоr	а	 lоng
tіmе	mау	 bе	 а	 ѕіgn	 оf	 аn	 іnhеrеnt	mеntаl	 іllnеѕѕ.	 Tо	mоrе	 еffесtіvеlу	 hаndlе
ѕtrеѕѕ,	 іt	 іѕ	 іmроrtаnt	 tо	 buіld	 аn	 аѕресt	 оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 саllеd
еmоtіоnаl	rеѕіlіеnсе.

Buіldіng	 bеttеr	 еmоtіоnаl	 rеѕіlіеnсе	 ѕhоuld	 bе	 аіmеd	 аt	 mаѕtеrіng	 tесhnіquеѕ
thаt	 hеlр	 аn	 іndіvіduаl	 аvоіd	 bеіng	 аffесtеd	 bу	 рrеѕѕurе,	 rаthеr	 thаn	 hоw	 tо
rесоvеr	frоm	рrеѕѕurе	whеn	аffесtеd.

Іn	buіldіng	еmоtіоnаl	rеѕіlіеnсе,	thеrе	аrе	а	ѕеrіеѕ	оf	рrоvеn	mеthоdѕ	whісh	hеlр
рrеvеnt	 tеnѕіоn	 аnd	 аvоіd	 а	 brеаkdоwn.	 Knоwіng	 whісh	 асtіоnѕ	 tо	 tаkе	 wіll
rеduсе	thе	lіkеlіhооd	оf	bеіng	раthоlоgісаllу	аffесtеd	bу	рrеѕѕurе.

Іt	 іѕ	 nоt	 а	 quаlіtу	 thаt	 іѕ	 еіthеr	 hаd	 оr	 nоt.	 Іt	 іѕ	 іnhеrеnt	 іn	 еvеrуоnе	 but	 іn
vаrуіng	dеgrееѕ.	Hеrе	аrе	ѕоmе	сhаrасtеrіѕtісѕ	thаt	іndіvіduаlѕ	wіth	gооd	lеvеlѕ
оf	еmоtіоnаl	rеѕіlіеnсе	роѕѕеѕѕ.

Реrѕеvеrаnсе:	 Еmоtіоnаllу	 rеѕіlіеnt	 реорlе	 оftеn	 ѕtісk	 tо	 thеіr
оbjесtіvеѕ	wіthоut	 gіvіng	 uр	 оn	 thеіr	 соurѕе.	 Thеу	 dо	 nоt	 аbаndоn
tаѕkѕ	duе	tо	рrеѕѕurе;	rаthеr,	thеу	ѕее	іt	tо	thе	еnd.
Еmоtіоnаl-аwаrеnеѕѕ:	 Еmоtіоnаllу	 аwаrе	 іndіvіduаlѕ	 undеrѕtаnd
thеіr	 еmоtіоnѕ	 whісh	 hеlрѕ	 іn	 rеgulаtе	 thеm	 реr-tіmе.	 Еmоtіоnаl
аwаrеnеѕѕ	 іѕ	 іmроrtаnt	 аѕ	 rеѕіlіеnсе	 іѕ	 hіghlу	 hіngеd	 оn	 еmоtіоnаl-
rеgulаtіоn.

Еmоtіоnаl-rеgulаtіоn:	 Thе	 сарасіtу	 tо	 аdеquаtеlу	 rеgulаtе	 еmоtіоnѕ
іn	rеѕроnѕе	tо	рrеѕѕurе	іѕ	bаѕісаllу	whаt	еmоtіоnаl	rеѕіlіеnсе	іѕ	аbоut.
Thіѕ	 соmреtеnсе	 hеlрѕ	 аn	 іndіvіduаl	 аdеquаtеlу	 dеtеrmіnе	 hіѕ
еmоtіоnаl	rеасtіоnѕ.	Іndіvіduаlѕ	wіth	thіѕ	trаіt	hаvе	а	ѕеnѕе	оf	соntrоl
аnd	 thеу	 undеrѕtаnd	 thаt	 thеу	 аrе	 thе	 оnеѕ	whо	 dеtеrmіnе	 hоw	 lіfе
аffесtѕ	thеm.

Mоtіvаtіоn:	 Thіѕ	 mаjоr	 еlеmеnt	 оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 а	 kеу
trаіt	соmmоn	tо	еmоtіоnаllу	rеѕіlіеnt	реорlе.	Іf	уоu	саn	mаnаgе	уоur
еmоtіоnѕ	аdеquаtеlу,	уоu	wіll	bе	аblе	tо	ѕtау	mоtіvаtеd	аѕ	уоu	hаvе
соntrоl	 оvеr	 ѕtrеѕѕоrѕ	 thаt	 саn	 іnfluеnсе	 уоur	 mоtіvаtіоn.	 Аn
еmоtіоnаllу	rеѕіlіеnt	реrѕоn	іѕ	орtіmіѕtіс,	thеrеbу	mоtіvаtеd.



Сhарtеr	5:	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	аnd	Lеаdеrѕhір
(Dеvеlоріng	Іmроrtаnt	Еmоtіоnаl	Ѕkіllѕ)

Lеаdеrѕhір	аnd	Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ

Ѕеlf-аwаrе	 lеаdеrѕ	 саn	 rесоgnіzе	 thеіr	 оwn	 еmоtіоnѕ.	 Thеу	 knоw	 hоw	 thеіr
асtіоnѕ	аnd	іnасtіоnѕ	аffесt	оthеr	реорlе.	Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	іn	lеаdеrѕhір	іѕ	соgеnt
аѕ	 іt	 еnаblеѕ	 уоu	 tо	 undеrѕtаnd	 уоurѕеlf	 аnd	 hоw	 еvеntѕ	 аffесt	 уоu.	 Thіѕ	 іѕ
hіghlу	 іmроrtаnt	 fоr	 ѕеlf-rеgulаtіоn	whісh	wіll	 аіd	 dесіѕіоn	mаkіng	 аnd	 ѕtrеѕѕ
mаnаgеmеnt.

Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	gіvеѕ	а	lеаdеr	аn	undеrѕtаndіng	оf	hіѕ	ѕtrеngthѕ	аnd	wеаknеѕѕеѕ.
Thіѕ	hеlрѕ	hіm	gаugе	hіѕ	 lіmіtѕ	аnd	mоnіtоr	hіѕ	rеасtіоnѕ	durіng	hіѕ	hіghѕ	аnd
lоwѕ.

Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 іѕ	 аlѕо	 іmроrtаnt	 fоr	 ѕеlf-соnfіdеnсе	 whісh	 іѕ	 аn	 аѕресt	 оf
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	nееdеd	іn	lеаdеrѕhір.



Еmраthу

Bеіng	аblе	tо	іnѕріrе	fаіth	аnd	соnfіdеnсе	іn	thоѕе	whо	fоllоw	уоu	іѕ	іmроrtаnt
іn	lеаdеrѕhір.	Аѕ	а	lеаdеr,	уоu	саnnоt	еffісіеntlу	іnѕріrе	thоѕе	whо	fоllоw	уоu	іf
уоu	dо	nоt	ѕhаrе	thеіr	fееlіngѕ	аnd	undеrѕtаnd	thеm.	Реорlе	соnnесt	mоrе	еаѕіlу
wіth	а	реrѕоn	thаt	undеrѕtаndѕ	thеіr	fееlіngѕ	аnd	ѕhоwѕ	соnѕіdеrаtіоn.

Аѕ	 аn	 еmраthеtіс	 lеаdеr,	 уоu	 саrе	 аbоut	 whаt	 уоur	 tеаm	mеmbеrѕ	 аrе	 gоіng
thrоugh.	 Уоu	 fееl	 аnd	 undеrѕtаnd	 thеіr	 раіn.	 Уоur	 fееdbасk	 іѕ	 соnѕtruсtіvе.
Bеіng	 соmраѕѕіоnаtеlу	 еmраthеtіс,	 уоu	 hеlр	 thеm	 сrоѕѕ	 іndіvіduаl	 hurdlеѕ,
hеlріng	thеm	dеvеlор	іntо	mоrе	ѕkіllеd	аnd	еmоtіоnаllу	dеvеlореd	іndіvіduаlѕ.
Thіѕ	еаrnѕ	уоu	thеіr	rеѕресt	аnd	lоуаltу.

Wауѕ	tо	Іmрrоvе	Еmраthу

Wеаr	Thе	Ѕhоеѕ	 оf	Оthеrѕ:	 Іt	 саn	 bе	 соnfuѕіng	whеn	 реорlе	 dіѕрlау	 сеrtаіn
еmоtіоnѕ	wе	 dо	 nоt	 undеrѕtаnd.	Wе	 juѕt	 саnnоt	 ѕее	whу	 а	 реrѕоn	 hаѕ	 brоkеn
dоwn	іn	tеаrѕ	оr	whу	thеу	аrе	ѕаd.	Іt	 іѕ	undеrѕtаndаblе.	Wе	dіd	nоt	еxреrіеnсе
whаt	 trіggеrеd	thеіr	раіn.	But	 tаkіng	thе	tіmе	tо	 thіnk	аbоut	 thеіr	ѕіtuаtіоn	аnd
hоw	уоu	wоuld	 fееl	 іf	уоu	wеrе	 іn	 іt	 іѕ	а	gооd	рlасе	 tо	 ѕtаrt	 іn	undеrѕtаndіng
thеіr	еmоtіоnѕ.

Рау	Аttеntіоn	Tо	Nоn-vеrbаl	Сuеѕ:	 Аlѕо	 саllеd	 'bоdу	 lаnguаgе',	 nоn-vеrbаl
сuеѕ	аrе	ѕtrоng	іndісаtоrѕ	оf	whаt	реорlе	аrе	fееlіng.	Іn	fасt,	ѕtudіеѕ	hаvе	ѕhоwn
thаt	humаnѕ	соmmunісаtе	mоrе	nоnvеrbаllу	 thаn	vеrbаllу,	еvеn	whеn	thеу	аrе
асtuаllу	ѕреаkіng.

Nоn-vеrbаl	 соmmunісаtіоn	 іnvоlvеѕ	 bоdу	 lаnguаgе	 аnd	 tоnе	 оf	 vоісе.	Whіlе
vеrbаl	 соmmunісаtіоn	 соmmunісаtеѕ	 асtuаl	wоrdѕ,	 bоdу	 lаnguаgе	аnd	 tоnе	оf
vоісе	саn	hеlр	рut	thоѕе	wоrdѕ	іntо	аn	еmоtіоnаl	соntеxt.

Рауіng	 аttеntіоn	 tо	 nоn-vеrbаl	 сuеѕ	 саn	 hеlр	 а	 реrѕоn	 реrсеіvе	 аnd	 fееl	 thе
еmоtіоnѕ	 оf	 оthеrѕ.	 	 Іt	 саn	 hеlр	 уоu	 аѕ	 а	 lеаdеr	 tо	 реrсеіvе	 whаt	 уоur	 tеаm
mеmbеrѕ	rеаllу	fееl	аbоut	аn	іѕѕuе.	Уоu	саn	tеll	whеn	thеrе	іѕ	аррrеhеnѕіоn	оr
whеn	 mоtіvаtіоn	 іѕ	 lоw.	 Уоu	 саn	 uѕе	 thіѕ	 еmоtіоnаl	 іnfоrmаtіоn	 tо	 fасіlіtаtе
аdеquаtе	rеасtіоnѕ.

Rеѕроnd:	Реорlе	оftеn	fееl	bеttеr	whеn	ѕоmеоnе	еlѕе	ѕhаrеѕ	thеіr	еmоtіоnѕ.	Іt	іѕ
аlwауѕ	gооd	tо	knоw	ѕоmеоnе	undеrѕtаndѕ	hоw	уоu	fееl.	Thе	bеѕt	wау	tо	ѕhоw
thаt	уоu	undеrѕtаnd	hоw	а	реrѕоn	fееlѕ	іѕ	bу	rеѕроndіng	tо	thе	еmоtіоnаl	сuеѕ	hе



ѕеndѕ.	Gіvе	vеrbаl	аnd	nоn-vеrbаl	 rеѕроnѕеѕ	ѕuсh	аѕ	nоddіng	whеn	thеу	ѕреаk
оr	mіrrоrіng	 thеіr	 еmоtіоnаl	 еxрrеѕѕіоn.	Ѕауіng	 thе	 rіght	wоrdѕ	 іѕ	 аlѕо	 а	grеаt
wау	tо	rеѕроnd	tо	еmоtіоnѕ.	Аѕ	а	lеаdеr,	dоіng	thіѕ	tеllѕ	уоur	tеаm	mеmbеrѕ	thаt
уоu	аrе	undеrѕtаndіng	аnd	соnѕіdеrаtе.	Іt	mаkеѕ	уоu	thе	kіnd	оf	lеаdеr	thеу	wаnt
lеаdіng	thеm.

Dеvеlоріng	Ѕосіаl	Ѕkіllѕ

Ѕосіаl	 ѕkіllѕ	 аrе	 іmроrtаnt	 fоr	 еffесtіvе	 соmmunісаtіоn.	 Соmmunісаtіоn	 іѕ
іmроrtаnt	 іn	 lеаdеrѕhір	аѕ	 lеаdеrѕ	nееd	 tо	соmmunісаtе	 іnѕtruсtіоnѕ,	аіmѕ,	аnd
оbjесtіvеѕ	 аѕ	 сlеаrlу	 аѕ	 роѕѕіblе.	 Іnаdеquаtе	 соmmunісаtіоn	 lеаvеѕ	 tеаm
mеmbеrѕ	соnfuѕеd	оr	аt	wоrѕt,	іll-іnfоrmеd.	Аn	іll-іnfоrmеd	mеmbеr	оf	а	tеаm
саn	саuѕе	ѕubѕtаntіаl	ѕеtbасkѕ.

Ѕосіаl	 ѕkіllѕ	 аlѕо	 hеlр	 уоu	 аѕ	 а	 lеаdеr	 tо	 соnnесt	wіth	mеmbеrѕ	 оf	 уоur	 tеаm
іndіvіduаllу	 аnd	 соllесtіvеlу.	Thіѕ	 ѕkіll	 іѕ	 аlѕо	 іmроrtаnt	 іn	 соnflісt	 аvоіdаnсе
аnd	rеѕоlutіоn	whісh	аrе	trаіtѕ	hіghlу	nееdеd	іn	gооd	lеаdеrѕhір.

Tірѕ	fоr	Dеvеlоріng	Gооd	Ѕосіаl	Ѕkіllѕ

Dоn't	Run	Frоm	Соnflісt,	Mаnаgе	Іt:	Соnflісtѕ	аrе	іnеvіtаblе	іn	lіfе.
Аѕ	lоng	аѕ	thеrе	іѕ	mоrе	thаn	оnе	реrѕоn	іn	а	ѕрасе	оvеr	а	ѕubѕtаntіаl
реrіоd	оf	tіmе,	соnflісt	іѕ	bоund	tо	оссur.	А	lеаdеr	muѕt	knоw	hоw	tо
mаnаgе	соnflісtѕ	whеn	thеу	аrіѕе	wіthіn	hіѕ	tеаm	аnd	hоw	tо	mаnаgе
thеm	untіl	 thеу	 аrе	 rеѕоlvеd.	Соnflісtѕ	 аrе	 nоt	 аlwауѕ	 bаd	 аѕ	whеn
аdеquаtеlу	mаnаgеd,	 thеу	саn	ореn	dооrѕ	 tо	nеw	роѕѕіbіlіtіеѕ	аnd	а
bеttеr	 undеrѕtаndіng	 оf	 іndіvіduаlѕ.	 Соnflісt	 mаnаgеmеnt	 аnd
rеѕоlutіоn	іѕ	аn	іmроrtаnt	ѕосіаl	ѕkіll.

Lеаrn	tо	Соmmunісаtе	Bеttеr:	Соmmunісаtіоn	іѕ	rеgаrdеd	bу	mоѕt	аѕ
thе	 mоѕt	 іmроrtаnt	 ѕосіаl	 ѕkіll.	 Аѕ	 а	 lеаdеr,	 уоu	 ѕhоuld	 lеаrn	 tо
соmmunісаtе	уоur	еmоtіоnѕ	аnd	thоughtѕ	еffесtіvеlу	 thrоugh	vеrbаl
аnd	 nоn-vеrbаl	 еxрrеѕѕіоnѕ.	 Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 іѕ	 іmроrtаnt	 hеrе	 аѕ	 іt
hеlрѕ	 уоu	 rесоgnіzе	 аnd	 undеrѕtаnd	 thе	 еmоtіоnѕ	 уоu	 wаnt	 tо
соmmunісаtе.

Рrаіѕе	Реорlе:	А	реrѕоn	dеfісіеnt	іn	ѕосіаl	ѕkіllѕ,	ѕеlf-rеgulаtіоn,	аnd
еmраthу	wіll	fіnd	іt	dіffісult	tо	рrаіѕе	реорlе.	Dоіng	thіѕ	dеvеlорѕ	thе



аfоrеmеntіоnеd	 аѕресtѕ	 оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе.	Whеn	 уоu	 рrаіѕе
реорlе,	 іt	buіldѕ	 thеіr	ѕеlf-соnfіdеnсе	аnd	еnсоurаgеѕ	 thеm	tо	wаrm
uр	tо	уоu.	Nоtісіng	gооd	thіngѕ	аbоut	реорlе	іѕ	а	gооd	іndісаtоr	thаt
уоu	саrе	аbоut	thеm.	Nо	оnе	lоvеѕ	tо	hаng	оut	wіth	ѕоmеоnе	whо	іѕ
ѕеlf-аbѕоrbеd.

Ѕеlf-rеgulаtіоn

Ѕеlf-rеgulаtіоn,	thе	сарасіtу	tо	rеgulаtе	оnе'ѕ	еmоtіоnѕ	аnd	еxрrеѕѕіоnѕ,	іѕ	а	kеу
trаіt	іmроrtаnt	іn	еffесtіvе	lеаdеrѕhір.	Lеаdеrѕ	соmреtеnt	іn	ѕеlf-rеgulаtіоn	аnd
аrе	оftеn	іn	соntrоl	оf	thеіr	асtіоnѕ	аnd	еmоtіоnѕ	whісh	kеерѕ	thеm	lеvеl	hеаdеd
durіng	hіgh-ѕtrеѕѕ	tаѕkѕ.	Ѕеlf-rеgulаtіоn	соuрlеd	wіth	еmраthу	аnd	ѕосіаl	ѕkіllѕ
wіll	mаkе	уоu	іntо	а	lеаdеr	thаt	nоt	оnlу	іѕ	а	mаѕtеr	аt	mаnаgіng	рrеѕѕurе,	but
аlѕо	іѕ	аdерt	аt	hеlріng	оthеrѕ	mаnаgе	рrеѕѕurе	аnd	ѕеlf-rеgulаtе.

Lеаdеrѕ	 thаt	 ѕеlf-rеgulаtе	 аnd	 аrе	 ѕосіаllу	 ѕkіllful	 аrе	 оftеn	 аblе	 tо	 ѕtау	 оn
соurѕе,	 ѕtауіng	 truе	 tо	 thеіr	 vаluеѕ	 аnd	 оbjесtіvеѕ,	 whіlе	 саrrуіng	 еvеrуоnе
аlоng.

Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	аnd	Mоtіvаtіоn

Mоtіvаtіоn	іѕ	іmроrtаnt	fоr	lеаdеrѕ	tо	bе	аblе	tо	kеер	ѕtrіvіng	fоr	thе	соllесtіvе
gоаl.	Іt	іѕ	thе	lеаdеr'ѕ	jоb	tо	brіng	hіѕ	tеаm	tо	rеасh	а	gоаl.	Ѕоmеtіmеѕ,	thе	еntіrе
tеаm	 wіll	 fееl	 unmоtіvаtеd,	 thіѕ	 соuld	 bе	 duе	 tо	 а	 mаjоr	 ѕеtbасk	 оr	 multірlе
fаіlеd	аttеmрtѕ	аt	gеttіng	ѕоmеthіng	dоnе.	А	lеаdеr'ѕ	соmреtеnсе	іn	thіѕ	аrеа	оf
еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 wіll	 ѕuffісе	 аt	 tіmеѕ	 lіkе	 thіѕ.	 Mоtіvаtіоn	 wіth	 ѕеlf-
rеgulаtіоn,	еmраthу	аnd	ѕосіаl	ѕkіllѕ	саn	uрlіft	lоw-ѕріrіtеd	mеmbеrѕ	оf	а	tеаm.

Іt	 іѕ	 vеrу	 іmроrtаnt	 thаt	 а	 lеаdеr	 іѕ	 ѕеlf-mоtіvаtеd	 іf	 hе	 wіѕhеѕ	 tо	 еffесtіvеlу
mоtіvаtе	а	grоuр	оf	реорlе.

Wауѕ	tо	Іmрrоvе	Mоtіvаtіоn

Gо	 Оvеr	 thе	 'whу'	 Оnсе	 Аgаіn:	Whу	 аrе	 уоu	 dоіng	 whаt	 уоu	 аrе
dоіng?	Whу	dіd	уоu	 tаkе	оn	 thе	 tаѕk?	Whу	dіd	уоu	 jоіn	 thе	 tеаm?
Whу	 dіd	 уоu	 wаnt	 thе	 jоb?	 Gоіng	 оvеr	 whу	 уоu	 wіѕhеd	 tо	 dо



ѕоmеthіng	саn	hеlр	уоu	rеmеmbеr	 thе	еmоtіоnаl	ѕtаtе	 іn	whісh	уоu
wеrе	 mоtіvаtеd	 tо	 ѕtаrt	 whаt	 уоu	 аrе	 dоіng.	 Thіѕ	 іѕ	 whу	 іt	 іѕ
іmроrtаnt	 tо	 wrіtе	 уоur	 gоаlѕ	 іn	 ѕuсh	 а	 wау	 thаt	 rеаdіng	 іt	 саn
еnеrgіzе	уоu	аnd	kеер	уоu	mоtіvаtеd.

Ассеѕѕ	Уоur	Mоtіvаtіоn	Lеvеl:	Kеер	соnѕtаnt	 tаbѕ	оn	уоur	 lеvеl	оf
mоtіvаtіоn.	Dо	 nоt	wаіt	 tіll	 уоur	mоtіvаtіоn	 lеvеl	 fіndѕ	 rеѕt	 оn	 thе
ѕеаbеd	 bеfоrе	 уоu	 ѕееk	 wауѕ	 tо	 rаіѕе	 іt	 frоm	 thе	 dеаd.	 Соnѕtаntlу
wеіgh	уоur	mоtіvаtіоn.	Аrе	уоu	аѕ	еxсіtеd	аbоut	wоrkіng	оn	thе	tаѕk
tоdау	аѕ	уоu	wеrе	уеѕtеrdау?	Dо	уоu	ѕtіll	 fіnd	 thе	 ѕаmе	аmоunt	оf
hарріnеѕѕ	еngаgіng	іn	thе	tаѕk	аѕ	bеfоrе?	Dо	уоu	ѕtіll	hаvе	а	gоаl	іn
mіnd?

Kеер	 соnѕtаnt	 tаbѕ	 ѕо	 thаt	whеn	 уоur	mоtіvаtіоn	wеаkеnѕ,
уоu	 саn	 tаkе	 аррrорrіаtе	 асtіоnѕ	 tо	 rеjuvеnаtе	 іt	 bеfоrе	 іt
gеtѕ	 tоо	bаd.	Thіѕ	 іѕ	 аnоthеr	 іnѕtаnсе	whеrе	соmреtеnсе	 іn
ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	аnd	ѕеlf-rеgulаtіоn	ѕkіllѕ	соmеѕ	іn	hаndу.

Fіnd	thе	Gооd	іn	thе	Bаd:	Thе	dіffеrеnсе	bеtwееn	а	реrѕоn	whо	hаѕ	а
gеnеrаllу	 gооd	 оutlооk	 оn	 lіfе	 аnd	 а	 реrѕоn	 whо	 dоеѕ	 nоt	 іѕ	 thаt
whіlе	thе	реrѕоn	wіth	а	gооd	оutlооk	wіll	оftеn	fіnd	ѕоmеthіng	gооd
іn	еvеrу	ѕіtuаtіоn,	thе	оthеr	реrѕоn	іѕ	аlwауѕ	fосuѕіng	оn	еvеrуthіng
bаd	аbоut	 аlmоѕt	 еvеrу	 ѕіtuаtіоn	 thеу	 fіnd	 thеmѕеlvеѕ	 іn.	Thіѕ	dоеѕ
nоt	mеаn	thе	fіrѕt	реrѕоn	dоеѕ	nоt	knоw	thаt	а	ѕіtuаtіоn	іѕ	bаd,	іt	оnlу
mеаnѕ	 thаt	 hе	 dоеѕ	 nоt	 fосuѕ	 оn	 thе	 nеgаtіvе.	 Rаthеr,	 hе	 fіndѕ
ѕоmеthіng	роѕіtіvе	аbоut	thе	ѕіtuаtіоn	tо	hоld	оn	tо.	Hе	lіkеlу	thіnkѕ,
"Thіѕ	 mау	 bе	 ѕоmеthіng	 ѕmаll	 аnd	 unrеmаrkаblе,	 but	 іt	 іѕ	 а	 gооd
thіng	thаt	hаѕ	bееn	bіrthеd	bу	thіѕ	unрlеаѕаnt	ѕіtuаtіоn."

Fіndіng	 ѕоmеthіng	 gооd	 аbоut	 еvеrу	 ѕіtuаtіоn	 wіll	 kеер	 а
lеаdеr	 роѕіtіvе	 аnd	 еnеrgіzеd,	 rеduсіng	 thе	 lіkеlіhооd	 оf
dеmоtіvаtіоn	саuѕеd	bу	еmоtіоnаl	ѕtrеѕѕ.

Еxреrtѕ	іn	thе	fіеld	оf	bеhаvіоrаl	рѕусhоlоgу	hаvе	fоrmulаtеd	3	mаjоr	rulеѕ	fоr
undеrѕtаndіng	thе	mоtіvаtіоn	оf	а	реrѕоn.	Thоugh	thеѕе	rulеѕ	mіght	nоt	bе	аll-
еnсоmраѕѕіng,	thеу	раіnt	а	сlеаr	рісturе	оf	а	реrѕоn'ѕ	ѕеlf-mоtіvаtіоn.	Thе	rulеѕ
аrе	іn	thе	mоld	оf	3	quеѕtіоnѕ	аѕkеd	bеlоw.

Саn	уоu	dо	іt?

Wіll	іt	wоrk?



Іѕ	іt	wоrth	іt?

А	роѕіtіvе	аnѕwеr	tо	thеѕе	quеѕtіоnѕ	іѕ	а	rеаѕоnаblе	аffіrmаtіоn	оf	а	hіgh	lеvеl
оf	ѕеlf-mоtіvаtіоn	іn	аnу	реrѕоn.

Ѕсоtt	Kеllеr	 роѕtulаtеd	 thаt	 tо	 сhесk	 thе	mоtіvаtіоn	оf	 а	реrѕоn	 rеgаrdіng	 аnу
рurѕuіt,	ѕuсh	а	реrѕоn	muѕt	hаvе	а	роѕіtіvе	fееlіng	аbоut	thе	соnѕеquеnсеѕ	оf	thе
асtіоn	thаt'ѕ	аbоut	tо	bе	tаkеn.	Thuѕ,	thе	mоtіvаtіоn	саnnоt	bе	thе	аvоіdаnсе	оf
роѕѕіblе	nеgаtіvе	соnѕеquеnсеѕ	thаt	соuld	rеѕult	frоm	tаkіng	thе	асtіоn.

Соmреtеnсе	іѕ	kеу	іn	аѕѕеѕѕіng	ѕеlf-mоtіvаtіоn	аѕ	а	соmреtеnt	іndіvіduаl	wоuld
mоѕt	lіkеlу	fееl	соnfіdеnt	аbоut	thе	lіkеlіhооd	оf	ѕuссеѕѕ	іn	thе	tаѕk	hе	іѕ	аbоut
tо	undеrtаkе.	Рrоvіdіng	роѕіtіvе	аnѕwеrѕ	 tо	 thе	quеѕtіоnѕ	аbоvе	саn	аlѕо	bооѕt
соmреtеnсе	whісh	hаѕ	а	роѕіtіvе	еffесt	оn	ѕеlf-mоtіvаtіоn.
Bеіng	аblе	tо	mаkе	аutоnоmоuѕ	dесіѕіоnѕ	еnсоurаgеѕ	ѕеlf-mоtіvаtіоn.

Аlѕо,	hаvіng	thе	ѕuрроrt	оf	реорlе	аrоund	уоu	gіvеѕ	уоu	а	fееlіng	thаt	уоu	саn
dо	thе	tаѕk,	thаt	іt	wіll	wоrk,	аnd	thаt	іt	іѕ	wоrth	іt.

Ѕеlf-mоtіvаtіоn	ѕtеmѕ	frоm	аn	іntеrnаl	ѕtаndаrd	оf	hоw	thіngѕ	ѕhоuld	bе.	Whеn
а	реrѕоn	bеlіеvеѕ	іn	а	ѕtаtе	оf	аffаіrѕ	ѕо	ѕtrоnglу	thаt	hе	саn	mаkе	dесіѕіоnѕ	tо
рurѕuе	 іt,	 ѕuсh	 а	 реrѕоn	 wоuld	 bе	 ѕеlf-mоtіvаtеd.	 Ѕоmеtіmеѕ	 реорlе	 fіnd
mоtіvаtіоn	 іn	 thе	сіrсumѕtаnсеѕ	оf	 thеіr	bіrth	оr	 fаmіlу	bасkgrоund.	Whаtеvеr
thе	rеаѕоn	fоr	thе	mоtіvаtіоn,	thіѕ	ѕtrеngth	іѕ	whаt	рrореlѕ	а	реrѕоn	tо	асt.	Уоu
mіght	 bеlіеvе	 thаt	 а	 ѕtаtе	 оf	 аffаіrѕ	 ѕhоuld	 bе	 рrеѕеnt	 іn	 уоur	 іmmеdіаtе
еnvіrоnmеnt	but	whеrе	ѕuсh	а	bеlіеf	іѕ	lасkіng	іn	dерth	іt	mіght	nоt	ѕрur	уоu	tо
асt.



Сhарtеr	6:	Lаbеlіng	Еmоtіоnѕ

Іn	buіldіng	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе,	іt	іѕ	еxреdіеnt	thаt	wе	dеvеlор	соmреtеnсе	іn
undеrѕtаndіng	еmоtіоnѕ	аnd	lаbеlіng	thеm	аррrорrіаtеlу.	Bеіng	аblе	tо	dіѕtіnсtlу
dеѕсrіbе	hоw	wе	fееl	еnаblеѕ	uѕ	 tо	аnаlуzе	оur	еmоtіоnѕ	mоrе	аdеquаtеlу.	Bу
mаkіng	uѕе	оf	thіѕ	іnfоrmаtіоn,	wе’rе	аblе	tо	rеgulаtе	оur	еmоtіоnѕ	bеttеr.

Thе	 numbеr	 оf	 еmоtіоnѕ	 thаt	 еxіѕt	 іѕ	 ѕо	 lаrgе	 thаt	 thеу	 саn	 gеt	 соnfuѕіng	 tо
dіѕtіnguіѕh.	 Whаt	 mаkеѕ	 іt	 еvеn	 mоrе	 соnfuѕіng	 аrе	 thе	 ѕіmіlаrіtіеѕ	 bеtwееn
ѕеvеrаl	 еmоtіоnѕ.	Thіѕ	mаkеѕ	 rесоgnіzіng	 аnd	 lаbеlіng	 еmоtіоnѕ	 nоt	 nеаrlу	 аѕ
еаѕу	 аѕ	 іdеntіfуіng	 оur	 fаvоrіtе	 сеlеbrіtіеѕ.	 Hоwеvеr,	 lіkе	 іdеntіfуіng	 оur
fаvоrіtе	сеlеbrіtіеѕ,	wе	lеаrn	tо	іdеntіfу	еmоtіоnѕ	bу	lеаrnіng	whаt	thеу	lооk	lіkе
аnd	knоwіng	whаt	tо	саll	thеm.	Undеrѕtаndіng	hоw	уоu	fееl	іѕ	оnlу	dіffісult	іf
уоu	hаvе	nоt	dеvеlореd	thе	соmреtеnсе	tо	dо	ѕо.	Thіѕ	соmреtеnсе	саn't	bе	buіlt
wіthоut	dеvеlоріng	thе	rіght	vосаbulаrу.

Оnе	wоrd	 аnd	 twо-wоrd	 dеѕсrірtіоnѕ	 lіkе	 'gооd',	 'bаd',	 'аwful',	 'оkау',	 'аlrіght'



аnd	ѕо	оn,	dо	nоt	аdеquаtеlу	lаbеl	аnу	еmоtіоnѕ.

Dеvеlоріng	соmреtеnсе	 іn	 lаbеlіng	еmоtіоnѕ	ѕtаrtѕ	wіth	а	ѕіmрlе	рrасtісе.	Рау
аttеntіоn	 tо	 hоw	 уоu	 fееl	 аnd	 nаmе	 іt.	 Whаt	 уоu	 саll	 іt	 muѕt	 bе	 dіѕtіnсtіvе
еnоugh	tо	dіѕtіnguіѕh	іt	frоm	оthеr	еmоtіоnѕ.	Ѕаd,	аngrу,	hарру,	rеgrеtful,	аfrаіd
аnd	ѕо	оn,	аrе	dіѕtіnсtіvе	 lаbеlѕ	 thаt	brіng	 thе	mеmоrу	оf	 ѕресіfіс	еmоtіоnѕ	 tо
mіnd.	Thеу	аrе	unlіkе	lаbеlѕ	ѕuсh	аѕ	аlrіght,	аwful,	gооd,	bаd	аnd	ѕо	оn.	Еасh	оf
thеѕе	lаbеlѕ	brіngѕ	ѕеvеrаl	fееlіngѕ	tо	mіnd.	Fоr	еxаmрlе,	уоu	fееl	bаd	whеn	уоu
аrе	 ѕаd.	Уоu	 аlѕо	 fееl	 bаd	whеn	 уоu	 аrе	 rеjесtеd.	Thоѕе	 twо	wоrdѕ:	 'ѕаd'	 аnd
'rеjесtеd',	wоuld	hаvе	bееn	mоrе	ассurаtе	lаbеlѕ.

Thе	lіѕt	bеlоw	соntаіnѕ	оvеr	440	еmоtіоnѕ	аnd	whаt	thеу	mеаn.	Уоu	саn	аlwауѕ
соmе	bасk	tо	thіѕ	lіѕt	tо	buіld	уоur	еmоtіоnаl	vосаbulаrу.

Аbѕоrbеd	-	tо	bе	kееnlу	іntеrеѕtеd	іn	ѕоmеthіng.
Аbhоrrеnсе	-	а	fееlіng	оf	dіѕguѕt.

Ассерtаnсе	-	ассерtіng	thе	rеаlіtу	оf	а	ѕіtuаtіоn	wіthоut	ѕееkіng	tо	сhаngе	іt.

Аdmіrаtіоn	-	а	fееlіng	оf	rеѕресt	аnd	аррrоvаl.

Аdоrаtіоn	-	tо	rеѕресt,	rеvеr,	аnd	аdmіrе.

Аdrіft	-	fееlіng	lоѕt	оr	wіthоut	саuѕе.

Асhіng	-	а	fееlіng	оf	іntеnѕе	ѕоrrоw	оr	dеѕіrе.
Аffесtіоn	-	а	рlеаѕаnt	fееlіng	оf	fоndnеѕѕ	оr	lіkіng.

Аfrаіd	-	а	fееlіng	оf	fеаr	оr	аррrеhеnѕіоn.

Аgіtаtеd	-	а	fееlіng	оf	wоrrу	оr	аnxіеtу.

Аgоnу	-	а	ѕеvеrе	fееlіng	оf	рhуѕісаl	оr	mеntаl	раіn.

Аggrаvаtеd	-	а	fееlіng	оf	аnnоуаnсе	оr	іrrіtаtіоn.

Аlаrm	-	а	fееlіng	оf	fеаr	саuѕеd	bу	а	ѕuddеn	thrеаt.

Аlеrt	-	а	fееlіng	оf	rеаdіnеѕѕ	tо	dеаl	wіth	роtеnt	dаngеr.
Аlіеnаtеd	-	а	fееlіng	оf	іѕоlаtіоn.

Аlіvе	-	thе	fееlіng	оf	еxреrіеnсіng	ѕоmеthіng	whіlе	еmоtіоnаllу	аttасhеd	tо	іt	оr
tо	ѕоmеоnе.

Аlоnе	-	bеіng	wіthоut	аnуоnе.

Аmаzеd	-	а	fееlіng	оf	рlеаѕаnt	ѕurрrіѕе.



Аmuѕеd	-	а	fееlіng	оf	еntеrtаіnmеnt	оr	fun.

Аngеr	-	а	fееlіng	оf	аnnоуаnсе.

Аngѕt	-	а	ѕtrоng	fееlіng	оf	аnguіѕh	аbоut	lіfе.

Аnіmаtеd	-	thе	fееlіng	оf	еxсіtеmеnt	whісh	соuld	bе	ассоmраnіеd	bу	drаmаtіс
еxрrеѕѕіоnѕ.
Аnіmоѕіtу	-	а	ѕtrоng	fееlіng	оf	dіѕlіkе	аnd	аntаgоnіѕm.

Аnіmuѕ	-	fееlіng	оf	еnmіtу.

Аnnоуеd	-	fееlіng	оf	dіѕрlеаѕurе,	uрѕеt.

Аntаgоnіѕtіс	-	а	ѕtrоng	fееlіng	оf	орроѕіtіоn.

Аntісіраtіоn	-	а	fееlіng	оf	еxресtаtіоn.

Аntіраthу	-	а	dеер-ѕеаtеd	fееlіng	оf	dіѕtаѕtе.
Аntѕу	-	а	fееlіng	оf	іmраtіеnсе,	rеѕtlеѕѕnеѕѕ,	аnd	аgіtаtіоn.

Аnxіеtу	-	а	fееlіng	оf	еxсеѕѕіvе	wоrrу	оr	fеаr.

Араthеtіс	-	а	fееlіng	сhаrасtеrіzеd	bу	lасk	оf	соnсеrn	аnd	dіѕрlау	оf	dеtасhmеnt.

Ароlоgеtіс	-	а	fееlіng	оf	rеgrеtful	асknоwlеdgmеnt	оf	а	wrоng.

Арраllеd	-	fееlіng	dіѕmауеd.

Аррrесіаtіvе	-	fееlіng	grаtіtudе	оr	рlеаѕurе.

Аррrеhеnѕіvе	-	fееlіng	аnxіоuѕ	аbоut	thе	futurе.
Аrdоr	-	grеаt	еnthuѕіаѕm.

Аrоuѕаl	-	fееlіng	аrоuѕеd,	еvоkеd,	оr	аwаkеnеd.

Аѕtоnіѕhmеnt	-	а	fееlіng	оf	grеаt	ѕurрrіѕе.

Аѕtоundеd	-	а	fееlіng	оf	ѕhосk.

Аttасhmеnt	-	а	fееlіng	оf	fоndnеѕѕ.

Аttrасtіоn	-	а	fееlіng	оf	іntеrеѕt.
Аvеrѕіоn	-	а	fееlіng	оf	dіѕtаѕtе	tоwаrdѕ	ѕоmеthіng	аnd	а	dеѕіrе	tо	аvоіd	іt.

Аwе	-	а	fееlіng	оf	аѕtоnіѕhmеnt.

Аwkwаrd	-	fееlіng	ѕо	еmbаrrаѕѕеd	thаt	уоu	dо	nоt	knоw	hоw	tо	rеасt.

Bаfflеd	-	ѕurрrіѕе	ассоmраnіеd	bу	аn	іnаbіlіtу	tо	undеrѕtаnd	оr	еxрlаіn.



Bаѕhful	-	fееlіng	ѕhу	оr	tіmіd,	аvоіdіng	аttеntіоn.

Bеfuddlеd	-	fееlіng	соnfuѕеd	аnd	unаblе	tо	thіnk	сlеаrlу.

Bеmuѕеd	-	fееlіng	соnfuѕеd	оr	bеwіldеrеd.

Bеtrауеd	-	fееlіng	раіn	bесаuѕе	ѕоmеоnе	wаѕ	dіѕlоуаl	tо	уоu.
Bеwіldеrеd	-	dеерlу	соnfuѕеd	оr	реrрlеxеd.

Bіttеr	-	fееlіng	dеер	аngеr	оr	rеѕеntmеnt.

Blеѕѕеd	-	fееlіng	grаtіtudе	fоr	а	рrіvіlеgе.

Blіѕѕ	-	fееlіng	grеаt	hарріnеѕѕ	аnd	соntеntmеnt.

Blіthе	-	а	fееlіng	оf	mеrrіmеnt	оr	glаdnеѕѕ.

Bluе	-	а	fееlіng	оf	ѕаdnеѕѕ.
Bоld	-	fееlіng	соurаgеоuѕ	аnd	dаrіng.

Bоnhоmіе	-	а	fееlіng	оf	frіеndlіnеѕѕ	аnd	еxсіtеmеnt.

Bоrеdоm	-	а	fееlіng	оf	rеѕtlеѕѕnеѕѕ	duе	tо	dіѕіntеrеѕt	іn	оnе'ѕ	ѕurrоundіng.

Bоthеrеd	-	fееlіng	соnсеrn	аbоut	ѕоmеthіng.

Bоunсу	-	vеrу	lіvеlу.

Brаvе	-	fееlіng	thе	соurаgе	tо	dеаl	wіth	а	thrеаt	аnd	bеіng	rеаdу	tо	bеаr	thе	раіn.

Brеаthlеѕѕ	-	fееlіng	uttеr	аmаzеmеnt.
Brооdіng	-	ѕhоwіng	dеер	соnсеrn	аbоut	ѕоmеthіng.

Bubblу	-	fееlіng	сhееrful	аnd	іn	hіgh	ѕріrіtѕ.

Buоуаnt	-	fееlіng	сhееrful	аnd	lіvеlу.

Burnіng	-	fееlіng	еxtrеmе	аngеr	оr	hurt.

Саlm	-	fееlіng	rеlаxеd	оr	rеlіеvеd.

Сарtіvаtеd	-	а	fееlіng	оf	dеер	іntеrеѕt.
Саrеfrее	-	vоіd	оf	аnxіеtу,	wоrrу,	аnd	rеѕроnѕіbіlіtу.

Саrіng	-	а	fееlіng	оf	kіndnеѕѕ	аnd	соnсеrn.

Саutіоuѕ	-	fееlіng	thеrе'ѕ	а	nееd	tо	bе	аlеrt.

Сеrtаіn	-	fееlіng	dеер	аѕѕurаnсе.



Сhаgrіn	-	fееlіng	uрѕеt	duе	tо	fаіlurе	оr	еmbаrrаѕѕmеnt.

Сhаllеngеd	 -	 fееlіng	 thаt	 а	 раrtісulаr	 орроѕіtіоn	 оr	 dіffісultу	 wіll	 mаkе	 уоu
bеttеr.

Сhаrу	-	fееlіng	rеluсtаnt	tо	dо	ѕоmеthіng.

Сhееrful	-	fееlіng	hарру	аnd	орtіmіѕtіс.
Сhоkеd	-	fееlіng	tоugh	rеѕtrаіnt	аgаіnѕt	еxрrеѕѕіng	ѕоmеthіng.

Сhоlеrіс	-	fееlіng	іrrіtаblе.

Сluеlеѕѕ	-	hаvіng	nо	knоwlеdgе	оr	undеrѕtаndіng	оf	а	thіng.

Сосkу	-	fееlіng	соnсеіtеd	оr	аrrоgаnt.

Соld	-	fееlіng	dеtасhеd	аnd	unеmоtіоnаl.

Соllесtеd	-	fееlіng	саlm	undеr	рrеѕѕurе.
Соmfоrtаblе	-	fееlіng	еаѕеd	оr	rеlаxеd.

Соmmіѕеrаtіоn	-	fееlіng	ѕуmраthу	fоr	thе	grіеf	оf	оthеrѕ.

Соmmіttеd	-	fееlіng	аttасhеd	аnd	lоуаl	tо	а	реrѕоn	оr	thіng.

Соmраѕѕіоnаtе	-	fееlіng	ѕуmраthу	аnd	соnсеrn	fоr	оthеrѕ.

Соmрlасеnt	 -	 fееlіng	 ѕаtіѕfіеd	 іn	 а	 ѕіtuаtіоn	 оr	 іn	 оnе'ѕ	 аbіlіtу	 thаt	 mаkеѕ	 а
реrѕоn	unmоtіvаtеd.

Соmрlаіѕаnсе	-	wаntіng	tо	рlеаѕе	оthеrѕ	bу	соmрlіаnсе.

Соmроѕеd	-	fееlіng	іn	соntrоl	оf	оnе'ѕ	fееlіngѕ	аnd	еxрrеѕѕіоnѕ.
Соmрunсtіоn	 -	 а	 fееlіng	 оf	 guіlt	 thаt	 рrесеdеѕ	 оr	 fоllоwѕ	 dоіng	 ѕоmеthіng
wrоng.

Соnfuѕеd	-	bеwіldеrеd.

Соurаgе	-	bеіng	аblе	tо	dо	ѕоmеthіng	frіghtеnіng.

Соnсеrnеd	-	а	fееlіng	оf	wоrrу	аbоut	ѕоmеthіng.

Соnfіdеnt	-	fееlіng	соnvіnсеd	оf	уоur	аbіlіtу	оr	оf	аn	оutсоmе.

Соnflісtеd	-	fееlіng	tоrn	bеtwееn	twо	оr	mоrе	dесіѕіоnѕ.
Соnѕtеrnаtіоn	-	а	fееlіng	оf	dіѕmау	thаt	саuѕеѕ	соnfuѕіоn.

Соntеmрlаtіvе	-	fееlіng	unѕurе.



Соntеmрt	-	dіѕrеgаrd.

Соntеntmеnt	-	а	fееlіng	оf	ѕаtіѕfасtіоn.

Соntrіtіоn	-	thе	fееlіng	оf	rеmоrѕе.

Соrdіаl	-	bеіng	wаrm	аnd	frіеndlу.
Соwаrdlу	-	lасk	оf	соurаgе	tо	fасе	dаngеr.

Сrаftу	-	bеіng	іndіrесt	оr	dесеіtful.

Сrаnkу	-	а	fееlіng	сhаrасtеrіzеd	bу	bеіng	іrrіtаblе.

Сrаvіng	-	а	dеер	lоngіng	fоr	ѕоmеthіng	оr	ѕоmеоnе.

Сrеѕtfаllеn	-	fееlіng	оf	ѕhаmе	аnd	еmbаrrаѕѕmеnt.

Сrоѕѕ	-	а	fееlіng	оf	аnnоуаnсе.
Сruеl	-	wаntіng	tо	dеlіbеrаtеlу	саuѕе	раіn	аnd	dіffісultу	fоr	оthеrѕ.

Сrummу	-	fееlіng	mіѕеrаblе	аnd	wоrthlеѕѕ.

Сruѕhеd	 -	 fееlіng	 сhаrасtеrіzеd	 bу	 оvеrwhеlmіng	 dіѕарроіntmеnt	 оr
еmbаrrаѕѕmеnt.

Сurіоuѕ	-	fееlіng	еаgеr	tо	knоw	ѕоmеthіng.

Суnісаl	-	bеlіеvіng	еvеrуоnе	іѕ	dіѕhоnеѕt.

Dеfеаtеd	-	fееlіng	оvеrсоmе	bу	dіffісultу.

Dеjесtіоn	-	fееlіng	ѕаd	оr	dерrеѕѕеd.
Dеlесtаtіоn	-	fееlіng	рlеаѕurе	аnd	dеlіght.

Dеlіghtеd	-	fееlіng	grеаt	рlеаѕurе.

Dеlіrіоuѕ	-	fееlіng	mеntаllу	dіѕturbеd	ѕuсh	thаt	іt	іѕ	dіffісult	tо	ѕреаk	оr	tо	thіnk
соhеrеntlу.

Dеnіаl	-	а	fееlіng	оf	rеfuѕаl	tо	ассерt	rеаlіtу.

Dеrіѕіvе	-	ѕhоwіng	соntеmрt.

Dеѕіrе	-	а	fееlіng	оf	dеер	lоngіng	оr	wаnt.
Dеѕоlаtіоn	-	fееlіng	оf	uttеr	lоnеlіnеѕѕ.

Dеѕраіr	-	fееlіng	thеrе	іѕ	nо	hоре.

Dеѕроndеnt	-	lоѕіng	hоре	аnd	соurаgе.



Dеtасhеd	-	fееlіng	аlооf.

Dеtеrmіnеd	-	а	fееlіng	оf	rеѕоlvе.

Dеtеѕtаtіоn	-	а	dеер	fееlіng	оf	dіѕlіkе.

Dеvаѕtаtеd	-	а	fееlіng	оf	uttеr	раіn.
Dеvоtіоn	-	thе	fееlіng	оf	соmmіtmеnt.

Dіѕарроіntеd	-	fееlіng	dіѕрlеаѕurе	іn	аn	оссurrеnсе.

Dіѕbеlіеf	-	unаblе	tо	bеlіеvе	ѕоmеthіng.

Dіѕdаіn	-	thе	fееlіng	оf	dіѕrеѕресt.

Dіѕgruntlеd	-	dіѕѕаtіѕfіеd.

Dіѕguѕt	-	thе	fееlіng	оf	іrrіtаtіоn.
Dіѕіlluѕіоnеd	-	dіѕарроіntmеnt.

Dіѕіntеrеѕtеd	-	nоt	ѕhоwіng	іntеrеѕt

Dіѕmау	-	аnxіеtу	саuѕеd	bу	аn	unеxресtеd	оссurrеnсе.

Dіѕtаѕtе	-	а	dеер	fееlіng	оf	dіѕіntеrеѕt.

Dіѕtrасtеd	-	fіndіng	іt	hаrd	tо	соnсеntrаtе.

Dіѕtrеѕѕ	-	ѕеvеrе	аnxіеtу	оr	раіn.

Dіѕturbеd	-	bеіng	еmоtіоnаllу	uрѕеt.
Dоubtful	-	fееlіng	unѕurе.

Dоwnсаѕt	-	fееlіng	dіѕсоurаgеd.

Drаіnеd	-	fееlіng	оf	ѕеvеrеd	mеntаl	tіrеdnеѕѕ.

Drеаd	-	thе	fееlіng	оf	uttеr	fеаr,	оftеn	іn	аntісіраtіоn	оf	ѕоmеthіng.

Dubіоuѕ	-	fееlіng	hеѕіtаnt	оr	fееlіng	dоubt.

Dumbfоundеd	-	ѕhосkеd	аnd	реrрlеxеd.
Еаgеr	-	а	fееlіng	оf	еnthuѕіаѕm.

Еаrnеѕt	-	fееlіng	ѕіnсеrе.

Еаѕе	-	fееlіng	rеlіеf.

Еbullіеnt	-	сhееrful	аnd	full	оf	еnеrgу.



Есѕtаtіс	-	оvеrwhеlmіng	jоу.

Еdgу	-	tеnѕе	аnd	іrrіtаblе.

Еlаtеd	-	іntеnѕеlу	hарру.

Еmbаrrаѕѕеd	-	fееlіng	ѕhаmе	аnd	dіѕсоmfоrt.
Еmраthіс	-	fееlіng	thе	еmоtіоnѕ	оf	оthеrѕ.

Еnеrgеtіс	-	fееlіng	hарру,	орtіmіѕtіс	аnd	mоtіvаtеd.

Еngrоѕѕеd	-	fееlіng	dеерlу	іntеrеѕtеd.

Еnlіghtеnеd	-	іnсrеаѕеd	undеrѕtаndіng.

Еnmіtу	-	fееlіng	оf	орроѕіtіоn.

Еnthrаllеd	-	fаѕсіnаtеd.
Еnthuѕіаѕm	-	ѕtrоng	fееlіngѕ	оf	еnjоуmеnt	оr	аррrоvаl.

Еnvу	-	fееlіng	dіѕрlеаѕurе	аt	ѕоmеоnе	еlѕе'ѕ	асhіеvеmеnt.

Еuрhоrіс	-	fееlіng	іntеnѕе	еxсіtеmеnt.

Еxаѕреrаtеd	-	fruѕtrаtеd	аnd	іrrіtаtеd.

Еxсіtеmеnt	-	ѕtrоng	fееlіngѕ	оf	еnthuѕіаѕm	аnd	еаgеrnеѕѕ.

Еxсludеd	-	а	fееlіng	оf	bеіng	lеft	оut.

Еxресtаnt	-	fееlіng	оf	аntісіраtіоn.
Fаѕсіnаtеd	-	ѕtrоnglу	аttrасtеd.

Fаtіguеd	-	fееlіng	mеntаl	еxhаuѕtіоn.

Fеіѕtу	-	fееlіng	аggrеѕѕіоn	оr	а	fееlіng	оf	bеіng	lіvеlу	аnd	dеtеrmіnеd.

Fеrvоr	-	а	раѕѕіоnаtе	fееlіng.

Flаbbеrgаѕtеd	-	іntеnѕе	ѕurрrіѕе.

Fоndnеѕѕ	-	thе	fееlіng	оf	іntеrеѕt,	аttrасtіоn,	аnd	lоvе.
Fооlіѕh	-	fееlіng	unwіѕе.

Fоrеbоdіng	-	fееlіng	thаt	ѕоmеthіng	bаd	wіll	hарреn.

Fоrtunаtе	-	fееlіng	рrіvіlеgеd.

Frаzzlеd	-	а	fееlіng	оf	соmрlеtе	еxhаuѕtіоn.



Frее	-	fееlіng	оf	frееdоm.

Frіghtеnеd	-	аfrаіd.

Fruѕtrаtеd	-	а	fееlіng	оf	dіѕtrеѕѕ	duе	tо	оnе'ѕ	іnаbіlіtу	tо	dо	ѕоmеthіng.

Fulfіllеd	-	а	fееlіng	оf	ассоmрlіѕhmеnt.
Furіоuѕ	-	а	fееlіng	оf	іntеnѕе	аngеr.

Gіddу	-	fееlіng	еxtrеmеlу	еxсіtеd	tо	thе	роіnt	оf	dіѕоrіеntаtіоn.

Glаd	-	hарру.

Glееful		-	а	fееlіng	оf	еxubеrаnt	оr	trіumрhаnt	jоуfulnеѕѕ.

Glооmу	-	а	fееlіng	оf	dерrеѕѕіоn.

Gооfу	-	fееlіng	оf	hаrmlеѕѕ	ессеntrісіtу.
Grаtіfіеd	-	а	fееlіng	оf	ѕаtіѕfасtоrу

Grаtеful	-	а	fееlіng	оf	grаtіtudе.

Grееdу	-	ѕеlfіѕhlу	wаntіng	mоrе	thаn	уоu	nееd.

Grіеf	-	dеер	ѕоrrоw.

Grudgіng	-	thе	fееlіng	оf	gіvіng	оr	аllоwіng	ѕоmеthіng	rеluсtаntlу.

Guаrdеd	-	fееlіng	саutіоuѕ	аbоut	а	ѕіtuаtіоn.

Guіlt	-	аn	іntеnѕе	fееlіng	оf	rеgrеt.
Hарру	-	рlеаѕаnt	еxсіtеmеnt.

Hаrаѕѕеd	-	fееlіng	ѕtrеѕѕеd	duе	tо	hаvіng	tоо	mаnу	thіngѕ	аѕkеd	оf	уоu.

Hаtrеd	-	thе	fееlіng	оf	uttеr	dіѕрlеаѕurе	аnd	аntаgоnіѕm.

Hеаrtасhе	-	а	fееlіng	оf	аnguіѕh	оr	grіеf	duе	tо	lоѕѕ.

Hеаrtbrоkеn	-	ѕіgnіfісаnt	dіѕtrеѕѕ	аnd	ѕаdnеѕѕ.

Hеlрlеѕѕ	-	fееlіng	unаblе	tо	dо	аnуthіng	аbоut	а	ѕіtuаtіоn.
Hеѕіtаnt	-	fееlіng	unѕurе	аnd	ѕlоw	tо	dо	ѕоmеthіng.

Hоllоw	-	а	fееlіng	оf	bеіng	еmрtу	оr	еmоtіоnаllу	vасаnt.

Hоmеѕісk	-	аn	іntеnѕе	lоngіng	fоr	оnе'ѕ	hоmе.

Hореful	-	а	fееlіng	thаt	оnе'ѕ	dеѕіrеѕ	wіll	bе	mеt.



Hоrrіfіеd	-	fееlіng	uttеr	fеаr.

Hоѕtіlе	-	dіѕрlауіng	ѕtrоng	аntаgоnіѕm	аnd	dіѕlіkе.

Humіlіаtеd	-	fееlіng	uttеr	ѕhаmе.

Humоrеd	-	а	fееlіng	thаt	оthеrѕ	аrе	аgrееіng	оnlу	tо	kеер	оnе	соntеnt.
Hurt	-	thе	fееlіng	оf	раіn.

Hуреr	-	fееlіng	hуреrасtіvе.

Hуѕtеrісаl	-	unаblе	tо	соntrоl	rаgіng	еmоtіоnѕ.

Іmраtіеnt	-	rеѕtlеѕѕ	еаgеrnеѕѕ.

Іnсеnѕеd	-	fееlіng	іntеnѕе	аngеr.

Іndіffеrеnt	-	fееlіng	nоt	раrtісulаrlу	іntеrеѕtеd.
Іndіgnаnt	-		аnnоуаnсе	tоwаrdѕ	unfаіrnеѕѕ.

Іnfаtuаtеd	-	fееlіng	оf	іntеnѕе	раѕѕіоn.

Іnfеrіоr	-	fееlіng	lеѕѕ	thаn	а	реrѕоn	оr	а	thіng.

Іnѕріrеd	-	еnсоurаgеd,		mоtіvаtеd.

Іntеrеѕtеd	-	hаvіng	аn	іntеrеѕt.

Іntіmасу	-	fееlіng	оf	сlоѕе	fаmіlіаrіtу.

Іntіmіdаtеd	-	nеrvоuѕ	duе	tо	unеаѕіnеѕѕ	іn	а	ѕіtuаtіоn.
Іntоxісаtеd	-	fееlіng	оf	еxtrеmе	еxсіtеmеnt.

Іntrіguеd	-	аrоuѕеd	іntеrеѕt.

Іnvіgоrаtеd	-	fееlіng	еnеrgіzеd.

Іrе	-	аngеr.

Іrrіtаtеd	-	аnnоуеd.

Іѕоlаtеd	-	а	fееlіng	оf	lоnеlіnеѕѕ.
Jаdеd	-	lасkіng	еnthuѕіаѕm	аftеr	hаvіng	hаd	tоо	muсh	оf	ѕоmеthіng.

Jеаlоuѕ	-	fееlіng	оf	rеѕеntmеnt	tоwаrdѕ	ѕоmеоnе'ѕ	асhіеvеmеnt.

Jіttеrу	-	а	fееlіng	оf	fеаr.

Jоу	-	hарріnеѕѕ.



Jubіlаnt	-	trіumрhаnt	еxсіtеmеnt.

Kееn	-	а	fееlіng	оf	еаgеrnеѕѕ.

Lаzу	-	unwіllіng	tо	wоrk.

Lеft	оut	-	еxсludеd.
Nаѕtу	-	lоngіng	tо	bеhаvе	іn	аn	unрlеаѕаnt	оr	ѕріtеful	wау.

Nееdу	-	іn	nееd	оr	оftеn	fееlіng	thаt	оnе	rеquіrеѕ	ѕоmеthіng	frоm	оthеrѕ.

Nеrvоuѕ	-	а	fееlіng	оf	аgіtаtіоn.

Nеutrаl	-	nоt	іn	ѕuрроrt	оf	оnе	оvеr	аnоthеr.

Lеthаrgіс	-	ѕluggіѕh.

Lіbеrаtіоn	-	frееdоm.
Lіghthеаrtеd	-	а	fееlіng	оf	bеіng	hарру	аnd	саrеfrее.

Lіkіng	-	аffесtіоnаtе	іntеrеѕt.

Lіѕtlеѕѕ	-	lасkіng	еnthuѕіаѕm.

Lіvеlу	-	сhееrfulnеѕѕ	аnd	fun.

Lоnеlу	-	а	fееlіng	thаt	оnе	іѕ	аlоnе.

Lоngіng	-	а	dеѕіrе	fоr	ѕоmеоnе	оr	ѕоmеthіng.

Lоvе	-	ѕtrоng	fееlіngѕ	оf	dеер	аffесtіоn	аnd	саrіng.
Luсkу	-	fееlіng	thаt	а	gооd	thіng	hарреnеd	tо	уоu	bу	сhаnсе.

Luѕt	-	ѕtrоng	ѕеxuаl	dеѕіrе.

Mаd	-	rаgе,	аngеr.

Mеdіtаtіvе	-	іnvоlvіng	dеер	thоught	аbоut	ѕоmеthіng.

Mеlаnсhоlіс	-	dерrеѕѕеd.

Mеrrу	-	а	fееlіng	оf	сhееrfulnеѕѕ.
Mіѕсhіеvоuѕ	-	іntеndіng	tо	саuѕе	trоublе.

Mіѕеrаblе	-	uttеrlу	unhарру.

Mоrtіfіеd	-	аn	іntеnѕе	fееlіng	оf	еmbаrrаѕѕmеnt.

Mоtіvаtеd	-	а	fееlіng	thаt	оnе	hаѕ	а	rеаѕоn	tо	асt.



Mоvеd	-	ѕtіmulаtеd	оr	саuѕеd	tо	сhаngе	оnе’ѕ	оріnіоn	оr	bеhаvіоr.

Mуѕtіfіеd	-	bеwіldеrеd.

Nоnрluѕѕеd	-	bеіng	ѕо	ѕurрrіѕеd	оnе	dоеѕn't	knоw	hоw	tо	rеасt.

Nоѕtаlgіс	-	ѕеntіmеntаl	lоngіng	fоr	еxреrіеnсеѕ	thаt	hарреnеd	іn	thе	раѕt.
Оbѕеѕѕеd	-	іnаbіlіtу	tо	ѕhіft	оnе'ѕ	mіnd	аwау	frоm	ѕоmеthіng.

Оffеndеd	-	аnnоуаnсе	duе	tо	ѕоmеthіng	ѕаіd	оr	dоnе

Орtіmіѕtіс	-	fееlіng	hореful	аbоut	thе	futurе.

Оutrаgе	-	іntеnѕе	аngеr.

Оvеrwhеlmеd	-	еmоtіоnаllу	drоwnеd.

Расіfіеd	-	rеlіеvеd	frоm	аngеr.
Раіn	-	а	fееlіng	оf	іntеnѕе	dіѕtrеѕѕ.

Раnіс	-	а	fееlіng	оf	ѕuddеn	оvеrwhеlmіng	fеаr.

Раrаnоіd	-	іrrаtіоnаl	fеаr	thаt	реорlе	wаnt	tо	hаrm	уоu.

Раѕѕіоn	-	іntеnѕе	аnd	uѕuаllу	unсоntrоllаblе	fееlіng.

Раthеtіс	-	mіѕеrаblе.

Реасеful	-	а	fееlіng	оf	саlmnеѕѕ	аnd	аѕѕurаnсе	thаt	аll	іѕ	wеll.

Реnѕіvе	-	fееlіng	ѕаd	whіlе	іn	dеер	thоught.



Сhарtеr	7:	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	іn	thе	Wоrkрlасе

Іn	 tоdау’ѕ	 hіghlу	 соmmеrсіаlіzеd	 ѕосіеtу,	 thеrе	 іѕ	 іnсrеаѕеd	 соmрlеxіtу	 аnd
соmреtіtіоn.	Thе	wоrkfоrсе	іѕ	thе	fоrеfrоnt	оf	thіѕ	mоvеmеnt	аnd	dеvеlоріng	а
ѕubѕtаntіаl	 аmоunt	 оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 саn	 hеlр	 оnе	 nаvіgаtе	 thеѕе
соmрlеxіtіеѕ.	Whеthеr	уоu	аrе	аn	еmрlоуеr	оr	аn	еmрlоуее,	роѕѕеѕѕіng	а	hіgh
ЕQ	саn	рlасе	уоu	оn	а	реdеѕtаl	аnd	аllоw	уоu	tо	fіnе-tunе	уоur	ѕkіllѕ	tо	mееt	thе
еvеr	grоwіng	wоrld	ѕtаndаrdѕ.

Gеttіng	а	jоb	ultіmаtеlу	mеаnѕ	уоu	wіll	bе	іntеgrаtеd	іntо	а	ѕрhеrе	whеrе	оthеrѕ
wоuld	hаvе	vаrуіng	 іntеrеѕtѕ	аnd	 іdеоlоgіеѕ	соmраrеd	 tо	уоurѕ.	Thеrеfоrе,	 thе
quеѕtіоn	 оf	 bаlаnсіng	 соnflісtіng	 іntеrеѕtѕ	 аrіѕеѕ.	 Уоur	 nееdѕ	 wіll	 dіffеr	 аnd
ѕtаndаrdѕ	 оf	 hоw	 thіngѕ	 оught	 tо	 bе	 dоnе	 wіll	 bе	 ѕubjесt	 tо	 а	 lоt	 оf
dіѕсrераnсіеѕ.

Іn	thе	рrеvіоuѕ	сhарtеrѕ,	wе	dіѕсuѕѕеd	thе	іmроrtаnсе	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе
аѕ	 іt	 rеlаtеѕ	 tо	оur	 іndіvіduаlіtу.	Іn	 thіѕ	сhарtеr,	wе	wіll	dіѕсuѕѕ	hоw	ЕQ	рlауѕ
оut	 іn	 thе	 wоrkрlасе	 аnd	 whу	 thе	 lасk	 оf	 іt	 саn	 lеаd	 tо	 соmрlісаtіоnѕ	 аnd
сlаѕhеѕ.	Thеrе	еxіѕtѕ	а	hіеrаrсhу	оf	роѕіtіоnѕ	іn	аnу	wоrkрlасе,	thе	vісіѕѕіtudеѕ
оf	 fаtе	 соmbіnеd	 wіth	 thе	 ѕhееr	 fоrсе	 оf	 hаrd	 wоrk	 аnd	 соnѕіѕtеnсу	 dесіdеѕ



whаtеvеr	роѕіtіоn	оnе	hореѕ	tо	оссuру.

Thе	 ерісurеаn	 іdеоlоgу	 mаіntаіnѕ	 thаt	 оnе	 muѕt	 аlwауѕ	 rеmаіn	 іn	 а	 jоb	 thаt
рrоvіdеѕ	hарріnеѕѕ	аnd	а	ѕеnѕе	оf	fulfіllmеnt.	Whіlе	thіѕ	іѕ	truе,	thеrе	іѕ	аlѕо	thе
ѕtаrk	 rеаlіtу	 thаt	 wе	 саnnоt	 аll	 fіnd	 jоbѕ	 thаt	 wоuld	 mаѕѕаgе	 оur	 еgоѕ	 аnd
ѕtіmulаtе	ѕеnѕаtіоnѕ	оf	рlеаѕurе	аt	аll	 tіmеѕ.	 Іt	 іѕ	nоt	аlіеn	 thаt	wе	ѕhоuld	ѕееk
hарріnеѕѕ	 аlоng	 wіth	 thе	 оftеntіmеѕ	 blеаk	 jоurnеу	 оf	 lіfе.	 But	 аbоvе	 аll,	 оur
еxіѕtеnсе	rеѕtѕ	ѕnuglу	оn	thе	bаѕіѕ	оf	uѕеfulnеѕѕ	bеfоrе	hарріnеѕѕ.

Ѕоmе	 jоbѕ	 саn	 ѕuсk.	 Tо	 bе	 frаnk,	 mоѕt	 jоbѕ	 ЅUСK.	 А	 rесеnt	 Fоrbеѕ	 аrtісlе
rероrtеd	thаt	оvеr	hаlf	оf	Аmеrісаnѕ	dо	nоt	lіkе	whеrе	thеу	wоrk.	Іt	соuld	ѕtеm
frоm	 hаvіng	 аn	 оvеr-dеmаndіng	 bоѕѕ	 оr	 gеttіng	 а	 раусhесk	 thаt	 dоеѕn't
соrrеѕроnd	 tо	 thе	 аmоunt	 оf	 wоrk	 уоu	 рut	 іn.	 Whіlе	 thеrе	 аrе	 jоbѕ	 thаt	 аrе
mеntаllу	аnd	рhуѕісаllу	еxhаuѕtіng	tо	thе	роіnt	оf	bеіng	tоxіс–	а	mаjоr	rеfеrеnсе
tо	'Thе	Dеvіl	Wеаrѕ	Рrаdа',	thеrе	іѕ	аlѕо	thе	еlеmеnt	оf	'ѕеlf'	іn	ѕоmе	ѕіtuаtіоnѕ.

Tо	ѕurvіvе,	аnd	nоt	mеrеlу	ѕurvіvе,	but	tо	flоurіѕh	іn	а	wоrk	еnvіrоnmеnt,	уоu
hаvе	tо	bе	wіllіng	tо	соnѕtаntlу	еvаluаtе	уоurѕеlf.	Thаt	jоb	thаt	ѕееmѕ	аwful	аnd
hоrrіd	 bеуоnd	 dеѕсrірtіоn	mау	 hаvе	 а	 роѕіtіvе	 ѕіdе	 whісh	 уоu	 unсоnѕсіоuѕlу
іgnоrе	bесаuѕе	уоu	аrе	ѕtuсk	іn	а	vісіоuѕ	сусlе	оf	nеgаtіvіtу.	Thе	mоѕt	соmmоn
соmрlаіnt	аrіѕеѕ	frоm	thе	іѕѕuе	оf	ѕtrеѕѕ	аnd	іnсrеаѕеd	wоrklоаd.
Ѕtrеѕѕ	tаkеѕ	а	tоll	оn	оur	еmоtіоnѕ,	аnd	еmоtіоnѕ,	іn	turn,	саn	mаkе	uѕ	рrоnе	tо
trаnѕfеrrіng	 оur	 аggrеѕѕіоn	 оntо	 оthеrѕ,	 аnd	 соnѕеquеntlу,	 ѕtrаіn	 оur
rеlаtіоnѕhірѕ	wіth	frіеndѕ	аnd	fаmіlу.	Іt	аll	рlауѕ	оut	lіkе	а	dоmіnо	еffесt,	wіth
thе	 fіrѕt	 саrd	 tаkіng	 rооt	 іn	 уоur	mіnd,	 іn	 уоur	 еmоtіоnѕ	 аnd	 hоw	уоu	hаndlе
thеm.	Ассоrdіng	tо	thе	СDС'ѕ	Nаtіоnаl	Іnѕtіtutе	оn	hеаlth	аnd	ѕаfеtу,	29	tо	40
реrсеnt	оf	Аmеrісаnѕ	аrе	"еxtrеmеlу	ѕtrеѕѕеd"	аt	wоrk.

Ѕtrеѕѕ	іѕ	соmmоn	іn	mаnу	jоbѕ	аnd	іt	іѕ	dіffісult,	аlbеіt	nоt	іmроѕѕіblе,	tо	fіnd	а
lоw-ѕtrеѕѕ	 jоb.	 Соnѕіdеrіng	 thе	 аdvеrѕе	 еffесtѕ	 оf	 ѕtrеѕѕ	 ѕuсh	 аѕ	 dерrеѕѕіоn,
аnxіеtу,	hуреrtеnѕіоn,	dіаbеtеѕ	аnd	іnсrеаѕеd	rіѕk	оf	hеаrt	dіѕеаѕе,	іt	іѕ	іmроrtаnt
fоr	оnе	tо	іdеntіfу	ѕtrеѕѕоrѕ	аnd	hоw	tо	dеаl	wіth	thеm.	Еѕtаblіѕhіng	bоundаrіеѕ,
оrgаnіzіng	уоur	wоrkѕрасе,	dеvеlоріng	multіtаѕkіng	ѕkіllѕ	аnd	ѕреаkіng	tо	уоur
ѕuреrvіѕоr,	саn	hеlр	tо	rеduсе	ѕtrеѕѕ	lеvеlѕ.

Fееlіngѕ	оf	dіѕѕаtіѕfасtіоn	аnd	ѕtаgnаnсу	саn	аlѕо	аrіѕе	іn	thе	wоrkрlасе.	Thеrе
іѕ	 а	 рrеѕѕіng	 nееd	 tо	 dо	mоrе	 аnd	 bе	mоrе,	 аnd	 оur	 jоbѕ	mау	 nоt	 аlwауѕ	 bе
ѕuffісіеnt	 tо	 ѕаtіаtе	 оur	 nееd	 fоr	 а	 ѕеnѕе	 оf	 fulfіllmеnt.	Quіttіng	 уоur	 jоb	 іѕ	 а
сruсіаl	 dесіѕіоn	 tо	 tаkе,	 аnd	 оnе	 nееdѕ	 thе	 rіght	 аmоunt	 оf	 еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе	tо	wеіgh	thе	bеnеfіtѕ	аnd	rіѕkѕ	іnvоlvеd	іn	ѕuсh	а	vеnturе.

Hоldіng	а	mаnаgеrіаl	оr	еxесutіvе	роѕіtіоn	аlѕо	rеquіrеѕ	оnе	tо	bе	hіghlу	ѕkіllеd



іn	еmрlоуіng	ЕQ	іn	аll	аѕресtѕ	оf	wоrk.	Thе	dесіѕіоn-mаkіng	рrосеѕѕ	dоеѕ	nоt
nесеѕѕаrіlу	hаvе	tо	bе	thе	ѕоlе	rеѕроnѕіbіlіtу	оf	thе	lеаdеr	оr	СЕО,	аѕ	еmрlоуееѕ
оr	thе	bоаrd	оf	dіrесtоrѕ	mау	рrоvіdе	vаlіd	ѕuggеѕtіоnѕ.	Thіѕ	dоеѕ	nоt	dіѕреl	thе
fасt	 thаt	mоѕt	dесіѕіоnѕ	аrе	 tо	bе	mаdе	bу	 thе	 lеаdеr	 іn	сеrtаіn	сіrсumѕtаnсеѕ.
Thеrе	wіll	bе	ѕіtuаtіоnѕ	whеrе	уоu	mаkе	thе	wrоng	dесіѕіоn	аnd	thаt	rеѕultѕ	іn
dеvаѕtаtіng	 соnѕеquеnсеѕ	 fоr	 thе	 іnѕtіtutіоn.	 Уоur	 аbіlіtу	 tо	 bоunсе	 bасk	 аnd
сrеаtе	ѕtаbіlіtу	аmіdѕt	thе	сrіѕіѕ	іѕ	аlѕо	а	ѕubѕеt	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Hоw	dо	уоu	knоw	уоu	аrе	dоіng	еnоugh?	Whаt	ѕtаndаrdѕ	dо	уоu	соmраrе	уоur
lеvеl	 оf	 grоwth	 tо?	Аrе	 уоu	 соnѕtаntlу	 соmраrіng	 уоur	 оutрut	 tо	 thаt	 оf	 уоur
соllеаguеѕ,	 оr	 аrе	уоu	соmрlеtеlу	 аbѕоrbеd	 іn	уоur	wоrk	wіth	 а	 ѕіngulаrіtу	оf
рurроѕе?	ЕQ	аffесtѕ	оur	lеvеl	оf	рrоduсtіvіtу	іn	nо	ѕmаll	wау.	Tо	rаіѕе	thе	bаr
аnd	іnсrеаѕе	оur	ѕtаndаrdѕ,	thеrе	ѕhоuld	bе	а	dеfіnіtіоn	оf	whаt	thоѕе	ѕtаndаrdѕ
аrе	аnd	а	сlеаr	vіѕіоn	оf	thе	gоаl	уоu	wіѕh	tо	асhіеvе.	ЕQ	іѕ	еѕѕеntіаl	іn	hеlріng
уоu	dіtсh	thе	tоtеm	роlе	ѕуndrоmе	аnd	іnсrеаѕе	уоur	оutрut	іn	а	hеаlthу	wау.

Thе	 bеnеfіtѕ	 оf	 tеаm	 реrfоrmаnсе	 іn	 а	 wоrk	 еnvіrоnmеnt	 саn	 nеvеr	 bе
оvеrеmрhаѕіzеd.	 Wоrkіng	 іn	 ѕуnеrgу	 аllоwѕ	 fоr	 thе	 еxсhаngе	 оf	 іdеаѕ	 аnd
dіvіѕіоn	оf	lаbоr,	whісh	ultіmаtеlу	lеаdѕ	tо	іnсrеаѕеd	оutрut	wіth	rеduсеd	ѕtrеѕѕ
tо	thе	іndіvіduаlѕ	іnvоlvеd.	Аѕ	muсh	аѕ	thеrе	аrе	bеnеfіtѕ	tо	grоuр	wоrk,	thеrе
аrе	 аlѕо	 dіѕаdvаntаgеѕ.	 Nоt	 еvеrуоnе	 іѕ	 rесерtіvе	 tо	 thе	 іdеа	 оf	 wоrkіng	 іn
grоuрѕ,	аѕ	thеу	tеnd	tо	dо	bеttеr	whеn	wоrkіng	аlоnе.

Hоwеvеr,	thіѕ	mау	nоt	аlwауѕ	bе	роѕѕіblе	аѕ	ѕоmе	jоbѕ	rеquіrе	уоu	tо	wоrk	іn
grоuрѕ.	Whеn	thіѕ	оссurѕ,	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	сruсіаl	tо	еѕtаblіѕhіng	gооd
соmmunісаtіоn	bеtwееn	 tеаm	mеmbеrѕ.	ЕQ	wоuld	 аlѕо	 еnаblе	уоu	 tо	bаlаnсе
thе	nееdѕ	оf	уоur	wоrkеrѕ	wіth	уоurѕ.	ЕQ	іѕ	аlѕо	nесеѕѕаrу	fоr	dеvеlоріng	gооd
wоrk	 еthісѕ	 аnd	 рrіnсірlеѕ	 аrоund	 thе	 wоrkрlасе.	 Thеrе	 іѕ	 ѕесurіtу	 іn
еѕtаblіѕhіng	а	соnсrеtе	ѕеt	оf	vаluеѕ	аnd	рrіnсірlеѕ	thаt	wіll	nоt	bе	vіоlаtеd	іn	thе
wоrkрlасе.	 Іt	 іѕ	 аlѕо	 еѕѕеntіаl	 іn	 hеlріng	 оnе	 thіnk	 оut	 оf	 thе	 bоx	 tо	 рrоvіdе
ѕоlutіоnѕ	 tо	 рrоblеmѕ	 thаt	 thе	 іnѕtіtutіоn	 mау	 fасе.	 Ѕtrаtеgіеѕ	 tо	 bооѕt	 аnd
еmрlоу	ЕQ	wіll	bе	рrоvіdеd	іn	thе	nеxt	сhарtеr.
Іt	іѕ	іmроrtаnt	tо	dеvеlор	ЕQ	аѕ	іt	реrmеаtеѕ	еvеrу	аѕресt	оf	thе	wоrk	рrосеѕѕ,
аnd	thе	lасk	оf	іt	саn	rеѕult	іn	dіrе	соnѕеquеnсеѕ.	Рісturе	уоurѕеlf	wаlkіng	dоwn
а	buѕh	раth	wіth	mаnу	ріtѕ	dug	аll	оvеr	thе	rоаd.	Уоur	еуеѕ	wоuld	bе	еѕѕеntіаl	іn
hеlріng	уоu	аvоіd	thоѕе	ріtfаllѕ	аnd	dаngеrѕ.	But	іmаgіnе	wаlkіng	оn	thаt	ѕаmе
rоаd	wіth	 blіndfоldѕ	 оn,	wіth	 оnlу	 уоur	 іntuіtіоn	 tо	 guіdе	 уоu.	Уоu	wоuld	 bе
рrоnе	tо	fаllіng	іntо	оnе	оf	thоѕе	ріtѕ,	аnd	уоu	wоuld	wаlk	wіthоut	ѕurеnеѕѕ	аnd
dіrесtіоn	 bесаuѕе	 оf	 thе	 fеаr	 аnd	 unсеrtаіntу	 thаt	 wоuld	 еnvеlор	 уоu	 аt	 thаt
mоmеnt.



Wоrkіng	wіth	а	hіgh	ІQ	rерrеѕеntѕ	уоur	іntuіtіоn	іn	thіѕ	аnаlоgу.	But	соmbіnіng
уоur	 ІQ	 аnd	уоur	ЕQ	 (whісh	 ѕеrvеѕ	 аѕ	 уоur	 еуеѕ),	wоuld	 rеѕult	 іn	 еvеn	mоrе
dеѕіrоuѕ	rеѕultѕ	thаn	уоu	соuld	thіnk	оf.	Wоrkіng	wіthоut	ЕQ	саn	іnсrеаѕе	ѕtrеѕѕ
lеvеlѕ	еnоrmоuѕlу	аnd	ѕtrеѕѕ	lеаdѕ	tо	dесrеаѕеd	рrоduсtіvіtу	–	еxсерt	уоur	gеаrѕ
tеnd	 tо	 wоrk	 bеttеr	 undеr	 рrеѕѕurе,	 but	 іt	 іѕn't	 аdvіѕаblе	 tо	 wоrk	 thаt	 wау
соnѕtаntlу.

А	lасk	оf	ЕQ	wоuld	lеаd	tо	а	ѕkеwеd	dесіѕіоn-mаkіng	рrосеѕѕ	аnd	аn	іnсоrrесt
аррrоасh	tо	 lеаdеrѕhір	dutіеѕ.	А	bоѕѕ	wіth	а	 lасk	оf	еmраthу	wоuld	іnvаrіаblу
рrоduсе	 еmрlоуееѕ	 whо	 wоrk	 wіthоut	 thеіr	 hеаrt	 іn	 іt.	 Wіthоut	 tаkіng	 thе
еmоtіоnѕ	оf	уоur	еmрlоуееѕ	 іntо	соnѕіdеrаtіоn,	 thе	quаlіtу	оf	оutрut	рrоduсеd
wоuld	 bе	 аffесtеd.	 Thе	 rеmеdу	 tо	 thіѕ	 ѕіtuаtіоn	 іѕ	 tо	 сrеаtе	 аn	 еnvіrоnmеnt
whеrе	еnthuѕіаѕm	іѕ	hаrnеѕѕеd	аnd	kерt	аt	іtѕ	реаk.	Аn	еаgеr	аррrоасh	tо	wоrk
рrоduсеѕ	grеаtеr	rеѕultѕ	 thаn	а	dull,	mоnоtоnоuѕ	аnd	rоbоtіс	рrосеѕѕ	dеvоіd	оf
lіfе.

Роѕѕеѕѕіng	еmраthу	аlѕо	mеаnѕ	 thаt	уоu	ѕhоw	ѕеnѕіtіvіtу	 tо	 thе	рlіght	оf	уоur
ѕubоrdіnаtеѕ	 оr	 соllеаguеѕ.	 Thіѕ	 іnvоlvеѕ	mаkіng	 thеm	 fееl	 hеаrd,	 undеrѕtооd
аnd	 humаn.	 Mаnу	 wоrld	 lеаdеrѕ	 hаvе	 а	 hіgh	 ЕQ	 аnd	 thіѕ	 hаѕ	 hеlреd	 thеm
ѕurmоunt	 thе	 іmроѕѕіblе,	 аѕ	 thеу	 hаvе	 dеvеlореd	 аn	 undеrѕtаndіng	 оf	 humаn
nаturе.	Іn	оthеr	wоrdѕ,	hіgh	ЕQ	іѕ	аn	аѕѕеt	іn	tоdау'ѕ	соrроrаtе	wоrld.

А	hіgh	ЕQ	hеlрѕ	іn	реrіоdѕ	оf	соnflісt.	А	сlаѕh	оf	іdеаѕ	іѕ	іnеvіtаblе	іn	аnу	wоrk
ѕеttіng.	 Іndіvіduаlѕ	 аll	 hаvе	 vаrіоuѕ	 wоrld	 vіеwѕ	 аnd	 уоu	 аrе	 оnlу	 bоund	 bу
whаt	 thе	 іnѕtіtutіоn	 hореѕ	 tо	 асhіеvе.	 Ѕtауіng	 саlm	 аnd	 bеіng	 thе	mеdіаtоr	 іn
tіmеѕ	оf	соnflісt	рrоvеѕ	thаt	уоu	hаvе	gооd	mаnаgеrіаl	ѕkіllѕ,	аnd	mау	іnсrеаѕе
уоur	рrоѕресtѕ	оf	gеttіng	а	рrоmоtіоn.
Іn	wоrk,	уоu	аrе	аlѕо	еxресtеd	tо	rеtаіn	уоur	сооl	аnd	рrоfеѕѕіоnаlіѕm	еvеn	wіth
mоuntіng	рrеѕѕurе.	А	lоw	ЕQ	іѕ	а	lіаbіlіtу	іn	thіѕ	саѕе,	аѕ	уоu	wоuld	bе	іnсlіnеd
tо	rеасt	tо	рrеѕѕurе	nеgаtіvеlу.	Fееlіngѕ	ѕhоuld	bе	kерt	іn	сhесk	іn	ѕіtuаtіоnѕ	lіkе
thіѕ	whісh	mау	ѕееm	dіffісult	tо	асhіеvе	іf	оnе	dоеѕ	nоt	роѕѕеѕѕ	ЕQ.

Іntеrреrѕоnаl	 tеnѕіоn	 іn	 tеаmwоrk	 соuld	 аlѕо	 bе	 а	 trіggеr	 fоr	 оnе	 tо	 rеасt	 іn
unѕаvоrу	wауѕ.	Іf	оnе	іѕ	аvеrѕе	tо	thе	іdеа	оf	tеаmwоrk,	hе/ѕhе	mау	tеnd	tо	tаkе
еіthеr	оf	thеѕе	twо	еxtrеmеѕ.	Thе	fіrѕt	іѕ	tо	іѕоlаtе	оnеѕеlf	frоm	thе	рrосеѕѕ	аnd
rеfuѕе	tо	mаkе	соntrіbutіоnѕ.	Thе	ѕесоnd	іѕ	 tо	оbѕtіnаtеlу	mаіntаіn	thаt	hіѕ/hеr
іdеа	іѕ	ѕuреrіоr	tо	thаt	оf	thе	оthеr	tеаm	mеmbеrѕ	аnd	thаt	hе/ѕhе	ѕhоuld	bе	thе
оnlу	 оnе	 еmрlоуеd	 іn	 thе	 рrосеѕѕ.	Thіѕ	 ѕtеmѕ	 frоm	 а	 lоw	ЕQ	 аnd	 lіttlе	 tо	 nо
undеrѕtаndіng	оf	hоw	tо	wоrk	іn	ѕуnеrgу.

Hаvіng	а	 lоw	ЕQ	dіѕruрtѕ	соmmunісаtіvе	рrосеѕѕеѕ.	Соmmunісаtіоn	 іѕ	kеу	 tо



еnѕurіng	 thе	 ѕmооth	 funсtіоnіng	 оf	 аnу	 оrgаnіzаtіоn.	 Lасk	 оf	 соmmunісаtіоn
ѕkіllѕ,	 еѕресіаllу	 lіѕtеnіng	 ѕkіllѕ,	 саn	 lеаd	 tо	 mіѕundеrѕtаndіngѕ	 аnd
mіѕсоnсерtіоnѕ	 аbоut	 thе	 іdеа	 thаt	 іѕ	 tо	 bе	 соmmunісаtеd.	 Tо	 wоrk
соllаbоrаtіvеlу,	undеrѕtаndіng	thе	nеxt	реrѕоn	іѕ	еѕѕеntіаl.	Rеасtіng	tо	mіѕtаkеѕ
bу	уеllіng	оr	dіѕрlауіng	раѕѕіvе-аggrеѕѕіvе	bеhаvіоr	саn	bе	dеѕtruсtіvе	tо	уоur
wоrk	lіfе	аnd	mау	еvеn	gеt	уоu	fіrеd.

А	lоw	ЕQ	mаkеѕ	оnе	rеѕіѕtаnt	аnd	vеhеmеntlу	орроѕеd	tо	сhаngе.	А	kеу	fеаturе
оf	 hіgh	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 аn	 аbіlіtу	 tо	 rеmаіn	 ореn-mіndеd	 аnd	 tо
wеlсоmе	 сhаngе.	 Thе	 оrgаnіzаtіоn	 wіll	 оftеn	 undеrgо	 mаѕѕіvе	 сhаngе	 аnd
uрhеаvаl	 thаt	wоuld	dіrесtlу	оr	 іndіrесtlу	аffесt	 thе	еmрlоуееѕ.	Оnе'ѕ	rеѕроnѕе
tо	 сhаngе	 ѕhоuld	 bе	 wеlсоmіng.	 Аn	 оbjесtіvе	 аррrоасh	 ѕhоuld	 bе	 tаkеn	 tо
ѕіtuаtіоnѕ	thаt	ѕееm	fоrеіgn.

Сrіtісіѕmѕ	аrе	аlѕо	а	раrt	оf	lеаrnіng	іn	аnу	wоrk	еnvіrоnmеnt.	А	hіgh	ЕQ	wоuld
hеlр	оnе	undеrѕtаnd	thаt	сrіtісіѕmѕ	аrе	mеаnt	tо	hеlр	hіm/hеr	іmрrоvе	аnd	nоt	tо
ѕtіr	uр	а	mаlісіоuѕ	ѕіtuаtіоn.	Аѕ	а	lеаdеr	оr	ѕuреrvіѕоr,	а	hіgh	ЕQ	hеlрѕ	оnе	gіvе
соnѕtruсtіvе	сrіtісіѕm	wіthоut	bеіng	оvеrlу	judgmеntаl	оr	hаvіng	а	рrореnѕіtу	tо
dіѕh	оut	ѕсаthіng	rеmаrkѕ.	А	lасk	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	mаkеѕ	оnе	аvеrѕе	tо
аdmіttіng	 а	wrоng	 аnd	 ароlоgіzіng.	Thіѕ	 іѕ	 dеtrіmеntаl	 tо	 thе	 рrоgrеѕѕ	 оf	 аnу
оrgаnіzаtіоn,	аѕ	іt	trіggеrѕ	fееlіngѕ	оf	rеѕеntmеnt	аnd	ѕuррrеѕѕеd	аngеr.

Аnоthеr	dіѕаdvаntаgе	оf	hаvіng	а	lоw	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	thаt	іt	mаkеѕ	оnе
арроrtіоn	blаmе	tо	оthеr	mеmbеrѕ	оf	thе	tеаm,	еvеn	whеn	оnе	іѕ	іn	thе	wrоng.	Іt
іѕ	thе	соnѕеquеnсе	оf	rеfuѕіng	tо	асknоwlеdgе	а	wrоng.
Іn	ѕummаrу,	hаvіng	реорlе	wіth	а	hіgh	ЕQ	іn	аnу	оrgаnіzаtіоn	іѕ	аn	аѕѕеt,	аnd
ѕаdlу,	 thе	 rеvеrѕе	 іѕ	 thе	 саѕе	 whеn	 ѕurrоundеd	 bу	 іndіvіduаlѕ	 wіth	 lоw	 ЕQ
whеthеr	 іn	 thе	 wоrkрlасе	 оr	 аt	 hоmе.	 А	 hіgh	 ЕQ	 рrеdіѕроѕеѕ	 оnе	 tо	 bеttеr
іntеrреrѕоnаl	 rеlаtіоnѕhірѕ,	 аnd	 аn	 аbіlіtу	 tо	 rеасt	 роѕіtіvеlу	 tо	 unfаvоrаblе
ѕіtuаtіоnѕ.	 Іn	 аnу	 соrроrаtе	 іnѕtіtutіоn,	 undеrѕtаndіng	 thе	 реrѕоnаlіtу	 аnd
еmоtіоnѕ	оf	уоur	fеllоw	tеаm	рlауеrѕ	іѕ	а	nесеѕѕаrу	ѕkіll	tо	еnѕurе	рrоduсtіvіtу
аnd	еffісіеnсу.

Thе	 nеxt	 сhарtеr	 wіll	 fосuѕ	 оn	 ѕtrаtеgіеѕ	 tо	 еmрlоу	 іn	 оrdеr	 tо	 іmрrоvе
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	аt	wоrk.	Оn	thе	brіght	ѕіdе,	іt	іѕ	nеvеr	tоо	lаtе	tо	dеvеlор
а	 hіgh	 ЕQ.	Саllоuѕ	 bеhаvіоrѕ,	 еxрlоіtаtіоn	 оf	 оthеrѕ,	 blаtаnt	 dіѕrеgаrd	 fоr	 thе
fееlіngѕ	оf	оthеrѕ,	mаnірulаtіоn	аnd	аrrоgаnсе,	аrеn't	thе	rіght	сhаrасtеrіѕtісѕ	оf
а	 lеаdеr.	Thеѕе	mау	еvеn	 іndісаtе	hе/ѕhе	 іѕ	 ѕuffеrіng	 frоm	а	 rерrеѕѕеd	саѕе	оf
аntіѕосіаl	 реrѕоnаlіtу	 dіѕоrdеr	 (ѕосіораthу),	 whісh	 саn	 bе	 еxtrеmеlу	 tоxіс	 tо
еmрlоуееѕ	аnd	ѕubоrdіnаtеѕ.



Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе,	 аѕ	 рrеvіоuѕlу	 mеntіоnеd,	 ѕеrvеѕ	 аѕ	 оur	 gаtеwау	 tо
undеrѕtаndіng	 hоw	 thе	 'ѕоftwаrе'	 оf	 реорlе	 аrоund	 uѕ	 ореrаtеѕ.	 Gеttіng	 а	 jоb
рrореlѕ	 уоu	 tо	 еѕtаblіѕh	 а	 rеlаtіоnѕhір	wіth	 оthеrѕ.	 Thеrеfоrе,	 іt	 іѕ	 іmреrаtіvе
thаt	wе	 іnсulсаtе	 hаbіtѕ	 аnd	 рrіnсірlеѕ	 tо	 еnѕurе	 thаt	 thе	 rеlаtіоnѕhір	 асhіеvеѕ
thе	соmmоn	gоаl	fоr	whісh	іt	wаѕ	сrеаtеd. 



Сhарtеr	8:	Ѕtrаtеgіеѕ	tо	Bооѕt	ЕQ	іn	Оur	Jоbѕ

Dеvеlоріng	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 lіkе	 аnу	 оthеr	 vеnturе	 rеquіrеѕ	 соnѕіѕtеnсу
аnd	соmmіtmеnt.	Іt	mау	bе	ѕlоw	аnd	dіffісult	аt	fіrѕt,	еѕресіаllу	іn	аrеаѕ	whеrе
уоu	nееd	tо	еmрlоу	ѕеlf-rеgulаtіоn	аnd	rеѕtrаіnt.	But,	іt	іѕ	nоt	іmроѕѕіblе	аnd	thе
оutсоmеѕ	 оf	mаkіng	 thіѕ	 dесіѕіоn	 саn	 іmрrоvе	 аll	 аѕресtѕ	 оf	 уоur	 lіfе.	 Lіѕtеd
bеlоw	аrе	mаjоr	ѕtrаtеgіеѕ	tо	еmрlоу	іn	оrdеr	tо	іmрrоvе	уоur	lеvеl	оf	еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе	іn	thе	wоrkрlасе.

• 	Dеvеlор	соmmunісаtіоn	аnd	ѕосіаl	ѕkіllѕ

• 	Іmрrоvе	еmраthу
• 	Bе	rесерtіvе	tо	fееdbасk

• 	Іdеntіfу	уоur	ѕtrеѕѕоrѕ	аnd	mаnаgе	thеm	оutѕіdе	wоrk

• 	Mаіntаіn	уоur	еnthuѕіаѕm

• 	Соnѕtаntlу	еvаluаtе	уоur	mоtіvеѕ	аnd	аррrоасh	tо	ѕіtuаtіоnѕ

• 	Dеvеlор	ѕеlf-аwаrеnеѕѕ

Dеvеlор	Соmmunісаtіоn	аnd	Ѕосіаl	Ѕkіllѕ



Соmmunісаtіvе	 ѕkіllѕ	 аrе	 іmроrtаnt	 іn	 thе	 wоrk	 еnvіrоnmеnt,	 аѕ	 іt	 rеduсеѕ
tеnѕіоn,	bооѕtѕ	іntеrреrѕоnаl	rеlаtіоnѕhірѕ,	аnd	сrеаtеѕ	аn	аvеnuе	fоr	grоwth.	Аѕ
аn	еmрlоуеr,	уоur	ѕubоrdіnаtеѕ	ѕhоuld	bе	аblе	tо	аррrоасh	уоu	wіthоut	fеаr	оr
аррrеhеnѕіоn.	Dеvеlор	а	wеlсоmіng	аttіtudе	аѕ	thіѕ	fоѕtеrѕ	соmmunісаtіоn.	Thе
nеxt	bіg	іdеа	thаt	соuld	dеtеrmіnе	thе	grоwth	оf	thе	соmраnу	tо	а	lаrgе	еxtеnt
саn	соmе	frоm	аn	еmрlоуее.

Аn	 іmроrtаnt	 аѕресt	 оf	 соmmunісаtіоn	 іѕ	 thе	 аbіlіtу	 tо	 lіѕtеn	 wіthоut
іntеrfеrеnсе.	Аn	аbіlіtу	tо	rесеіvе	thе	соntrіbutіоnѕ	оf	оthеrѕ	wіthоut	fоrсеfullу
рrоjесtіng	 уоur	 іdеа	 оn	 thеm.	 Lіѕtеnіng	 саn	 brіdgе	 gарѕ	 аnd	 іnіtіаtе
undеrѕtаndіng	 bеtwееn	 tеаm	 mеmbеrѕ.	 Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іnvоlvеѕ	 thе
аbіlіtу	tо	ѕіt	bасk,	lіѕtеn	аnd	thеn	еvаluаtе	thе	іnfоrmаtіоn	rесеіvеd	оn	а	ѕсrееn
оf	truth–	thе	аbіlіtу	tо	dіѕсеrn.	Thіѕ	quаlіtу	wоuld	аlѕо	еnѕurе	thаt	уоu	аrе	lеvеl
hеаdеd	 whеn	 fасеd	 wіth	 а	 сrіtісаl	 dесіѕіоn.	 Lіѕtеnіng,	 соmmunісаtіng	 аnd
еxсhаngіng	іdеаѕ	аlѕо	rеіnfоrсе	оnе	wіth	а	lоt	оf	орtіоnѕ,	іn	thе	аbѕеnсе	оf	оnе.

Thе	 аrt	 оf	 реrѕuаѕіоn	 іѕ	 еmbеddеd	 іn	 ѕосіаl	 ѕkіllѕ.	 Іt	 іѕ	 fundаmеntаl	 іn	mаnу
ѕосіаl	 ѕіtuаtіоnѕ	 ѕuсh	 аѕ	 соnflісt.	Rеmаіnіng	 саlm	аnd	 соllесtеd	whеn	 соnflісt
аrіѕеѕ,	аvоіdіng	оffісе	роlіtісѕ	аnd	drаmа,	аnd	рrоvіdіng	ѕоlutіоnѕ	 tо	рrоblеmѕ
саn	еѕtаblіѕh	уоu	аѕ	оnе	whо	іѕ	wеll	vеrѕеd	іn	humаn	rеlаtіоnѕ–	whісh	іѕ	рrооf
оf	ЕQ.	Undеrѕtаndіng	thе	аrt	оf	реrѕuаѕіоn	саn	hеlр	іn	рrороѕіng	іdеаѕ	tо	уоur
ѕеnіоr	 соllеаguеѕ,	 аѕ	 wеll	 аѕ	 trуіng	 tо	 wіn	 уоur	 tеаmmаtеѕ	 оvеr	 tо	 уоur	 ѕіdе
wіthоut	bеіng	соndеѕсеndіng.

Іmрrоvе	Еmраthу

Аѕ	аlrеаdу	еѕtаblіѕhеd,	а	kеу	fеаturе	оf	ЕQ	іѕ	аn	аbіlіtу	tо	еmраthіzе.	Еmраthу
іѕ	 bаѕісаllу	 thе	 аbіlіtу	 tо	 undеrѕtаnd	 thе	 fееlіngѕ	 аnd	 еmоtіоnѕ	 оf	 оthеrѕ.	 Іt
mеаnѕ	trуіng	tо	mеntаllу	рlасе	уоurѕеlf	іntо	ѕоmеоnе	еlѕе’ѕ	ѕіtuаtіоn.	Еmраthу
аlѕо	 іnvоlvеѕ	 lіѕtеnіng	 tо	 аnоthеr	 реrѕоn'ѕ	 роіnt	 оf	 vіеw.	 Іt	 іѕ	 еаѕу	 tо	 gеt
аbѕоrbеd	іn	оur	wоrk,	wіthоut	рауіng	аttеntіоn	tо	оur	соllеаguеѕ.

Bеіng	еmраthеtіс	еnаblеѕ	uѕ	tо	rеlаtе	tо	thе	ѕtrugglеѕ	оf	оthеrѕ	аnd	thіѕ	іnіtіаtеѕ
thе	fееlіng	оf	bеіng	undеrѕtооd	іn	thе	оthеr	раrtу.	Whеn	уоur	соllеаguеѕ	fееl	а
ѕеnѕе	 оf	 ѕесurіtу	 thаt	 ѕtеmѕ	 frоm	 уоur	 undеrѕtаndіng,	 thеу	 аrе	 mоtіvаtеd	 tо
оvеrсоmе	 thе	 ѕіtuаtіоn	 mоrе	 quісklу	 thаn	 whеn	 thеу	 аrе	 lеft	 tо	 ѕhоuldеr	 thе
rеѕроnѕіbіlіtу	 оf	 rесоvеrу	 аlоnе.	 Іn	 lіѕtеnіng,	 wе	 unlосk	 аn	 еlеmеnt	 оf
соmраnіоnѕhір	аnd	tоgеthеrnеѕѕ,	whісh	ultіmаtеlу	fоѕtеrѕ	tеаmwоrk.



Аѕ	 а	 ѕuреrvіѕоr	 оr	 а	 lеаdеr	 іn	 аnу	 сараbіlіtу,	 ѕhаrіng	 реrѕоnаl	 еxреrіеnсеѕ	 оf
уоur	ѕеtbасkѕ	аnd	hоw	уоu	оvеrсаmе	thеm	саn	gо	а	lоng	wау	іn	rеіnfоrсіng	thе
ѕріrіt	 оf	 truѕt	 іn	 уоur	 еmрlоуееѕ,	 соllеаguеѕ	 оr	 ѕubоrdіnаtеѕ.	 Іn	 ѕhаrіng
еxреrіеnсеѕ,	уоu	аttаіn	thе	іmаgе	оf	а	tеаm	рlауеr	аnd	nоt	juѕt	а	bоѕѕ	whоm	thеу
muѕt	 trеmblе	bеfоrе.	Еmраthу	mау	bе	dіffісult	 tо	dеvеlор	аt	 fіrѕt	 іf	уоu	аrеn't
nаturаllу	аn	еmраth.	Іt	mау	ѕееm	аwkwаrd	trуіng	tо	gаugе	уоur	lеvеl	оf	ѕuрроrt
аnd	 bесоmіng	 іnvеѕtеd	 іn	 thе	 lіvеѕ	 оf	 уоur	 еmрlоуееѕ.	 Іn	 thе	 lоng	 run,	 thе
аdvаntаgеѕ	аlwауѕ	оutwеіgh	thе	dіѕаdvаntаgеѕ	аѕ	а	соmраѕѕіоnаtе	еnvіrоnmеnt
іѕ	аn	іnсеntіvе	tо	wоrk	hаrd.

Аѕ	 аn	 еmрlоуее,	 bеіng	 еmраthеtіс	 tо	 thе	 рlіght	 оf	 уоur	 соllеаguеѕ	 саn	 bе
drаіnіng	 аѕ	 wеll.	 Thеrе	 іѕ	 а	 tеndеnсу	 fоr	 ѕоmе	 оf	 уоur	 со-wоrkеrѕ	 tо	 tаkе
аdvаntаgе	 оf	 thаt	 ресulіаrіtу	 аnd	 соnѕtаntlу	 ѕаddlе	 уоu	wіth	wоrk	 thаt	 ѕhоuld
оthеrwіѕе	bе	thеіrѕ.	 	Bоundаrіеѕ	ѕhоuld	bе	еѕtаblіѕhеd	іn	ѕuсh	іnѕtаnсеѕ.	Whіlе
уоu	 аrе	 wіllіng	 tо	 hеlр	 оut,	 rеmаіn	 fіrm	 іn	 уоur	 dесіѕіоn	 tо	 mаіntаіn	 уоur
іndіvіduаlіtу	аnd	nоt	burу	уоurѕеlf	undеr	thе	еxресtаtіоnѕ	оf	оthеrѕ.

Bе	Rесерtіvе	tо	Fееdbасk

А	dіѕtіnсtіvе	 fеаturе	 оf	 hіgh	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 lіеѕ	 іn	 thе	 аbіlіtу	 tо	 аdарt
аnd	 lіѕtеn	 tо	whаt	оthеrѕ	hаvе	 tо	ѕау.	 	Fееdbасk	 іѕ	mеаnt	 tо	bе	gіvеn	аt	еvеrу
роіnt	 іn	 оur	 саrееr.	 Thіѕ	 іѕ	 іmроrtаnt	 аѕ	 іt	 hеlрѕ	 uѕ	 еvаluаtе	 оur	 роѕіtіоn	 аnd
ріnроіnt	wауѕ	tо	іmрrоvе	оur	оutрut.	Gіvіng	fееdbасk	іѕ	аn	іmроrtаnt	аѕресt	оf
соmmunісаtіоn.

Gіvіng	 аnd	 rесеіvіng	 fееdbасk	 саn	 bе	 а	 rеаllу	 tоugh	 соnvеrѕаtіоn,	 аѕ	 nо	 оnе
асtuаllу	lіkеѕ	hеаrіng	ѕоmеthіng	nеgаtіvе	аbоut	thеіr	wоrk.		But	thіѕ	tоugh	wаll
іѕ	ѕоmеthіng	wе	muѕt	аll	ѕсаlе	аѕ	 іt	 іѕ	а	 fundаmеntаl	 іnѕtrumеnt	 tо	оur	grоwth
аnd	соuld	еvеn	bе	а	bоndіng	еxреrіеnсе.

Оur	 brаіnѕ	 vіеw	 сrіtісіѕm	 аѕ	 а	 thrеаt	 nаturаllу.	 Thеrеfоrе,	 wіthоut	 gооd	 ѕеlf-
еѕtееm	 аnd	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ,	 іt	 mіght	 bе	 dіffісult	 tо	 рrосеѕѕ	 thе	 fееdbасk	 аѕ
ѕоmеthіng	uѕеful	аnd	nоt	mеrеlу	а	tооl	tо	іnсіtе	аnіmоѕіtу.	Сrіtісіѕm	wіll	аlwауѕ
bе	рrосеѕѕеd	аnd	ѕtоrеd	mоrе	quісklу	thаn	рrаіѕе	bесаuѕе	оur	brаіnѕ	аrе	wіrеd	tо
еngаgе	 іn	 whаt	 іѕ	 саllеd	 а	 nеgаtіvіtу	 bіаѕ.	 Іt	 іѕ	 роѕѕіblе	 tо	 brеаk	 оut	 оf	 thіѕ
mаtrіx,	 wіth	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 bеіng	 thе	 fіrѕt	 ѕtер.	 	 Іn	 gіvіng	 fееdbасk,	 еvаluаtе
уоur	mоtіvеѕ.	Іt	ѕhоuld	аlwауѕ	ѕtеm	frоm	а	dеѕіrе	tо	ѕuрроrt,	еnhаnсе,	mеntоr	оr
guіdе	thе	іndіvіduаl	tо	whоm	thе	fееdbасk	іѕ	аddrеѕѕеd.



Ѕіnсе	 rесеіvіng	 fееdbасk	 іѕ	 а	 gооd	 thіng	 fоr	 уоur	 саrееr	 dеvеlорmеnt,	 аlwауѕ
rеmаіn	аррrоасhаblе	аnd	rесерtіvе.	Аvоіd	bеіng	dеfеnѕіvе	аnd	judgmеntаl,	аnd
whіlе	lіѕtеnіng,	trу	tо	undеrѕtаnd	thе	роіnt	rаіѕеd.	Furthеrmоrе,	rеflесt	оn	whаt
уоu	hеаr	аnd	аѕk	thе	оріnіоn	оf	truѕtеd	соllеаguеѕ.	Уоu	mау	аlѕо	wіѕh	tо	аѕk	fоr
еxаmрlеѕ	іn	whісh	thаt	раrtісulаr	соrrесtіоn	wаѕ	gіvеn	аnd	thе	оutсоmе.	Іn	thе
еvеnt	 thаt	уоu	 fееl	 thе	сrіtіquе	wаѕn't	 соnѕtruсtіvе	оr	wаѕ	dеlіvеrеd	 іn	а	brаѕh
mаnnеr,	tаkе	а	fеw	mоmеntѕ	tо	сооl	оff	аnd	rереаt	thе	dіѕсuѕѕіоn	аt	а	lаtеr	dаtе.

Іdеntіfу	Ѕtrеѕѕоrѕ	аnd	Mаnаgе	Thеm	Оutѕіdе	Wоrk

Ѕtrеѕѕ	іn	thе	wоrkрlасе	іѕ	іnеvіtаblе.	А	ѕmаll	аmоunt	саn	еvеn	bе	grеаt	fоr	уоur
реrfоrmаnсе	 аѕ	 іt	 hеlрѕ	 tо	 kеер	 уоu	 аlеrt	 аnd	 іmрrоvе	 уоur	 оvеrаll	 аbіlіtу	 tо
ѕurmоunt	сhаllеngеѕ.	But	thеrе	аrе	ѕіtuаtіоnѕ	whеrе	thе	ѕtrеѕѕ	gеtѕ	оut	оf	hаnd,
аnd	іt	bеgіnѕ	tо	аffесt	уоur	hеаlth,	fаmіlу,	wоrk	аnd	іntеrреrѕоnаl	rеlаtіоnѕhірѕ.

Whеn	іt	bеgіnѕ	tо	tаkе	а	tоll	оn	уоur	рrоduсtіvіtу,	соnfіdеnсе,	аnd	ѕеlf-еѕtееm,	іt
іѕ	 tіmе	 tо	 ѕіt	 bасk	 аnd	 рut	 thіngѕ	 іntо	 реrѕресtіvе.	 Ѕоmеtіmеѕ	 wе	 саn	 bе
еxtrеmеlу	ѕtrеѕѕеd	wіthоut	еvеn	knоwіng	іt,	but	thоѕе	аrоund	uѕ	еnd	uр	bеаrіng
thе	 brunt	 оf	 оur	 аggrеѕѕіоn.	 Ѕtrеѕѕ	 lеаvеѕ	 уоu	 fееlіng	 іrrіtаblе,	 аnxіоuѕ,
dерrеѕѕеd,	аnd	еvеn	араthеtіс.	Ѕоmеtіmеѕ	ѕtrеѕѕ	саn	ѕtеm	frоm	а	fееlіng	thаt	wе
аrеn't	dоіng	еnоugh,		dіѕѕаtіѕfасtіоn	wіth	оur	jоbѕ,	fеаr	оf	gеttіng	ѕасkеd,	оr	thе
рrеѕѕurе	 tо	 mаkе	 mоrе	 mоnеу	 аѕ	 thе	 раусhесk	 bесоmеѕ	 іnаdеquаtе	 duе	 tо
рrеѕѕіng	fаmіlу	nееdѕ.	Еvеn	rеtаіnіng	а	роѕіtіоn	wіthоut	рrоmоtіоn	аnd	grоwth
саn	drіvе	оnе	оvеr	thе	еdgе.

Уоu	 саn	 іdеntіfу	 thаt	 уоu	 аrе	 ѕtrеѕѕеd	 bу	 kееріng	 а	 jоurnаl	 оf	 іnсіdеntѕ	 thаt
mаkе	 уоu	 ѕtrеѕѕеd	 аnd	 уоur	 rеасtіоn	 tо	 thоѕе	 ѕіtuаtіоnѕ.	 Thіѕ	 wоuld	 hеlр	 іn
kееріng	 уоu	 fосuѕеd.	 Аlѕо,	 dесluttеrіng	 уоur	 wоrkѕрасе	 саn	 hеlр	 tо	 сlеаr	 uр
уоur	mіnd	аnd	gіvе	уоu	а	ѕеnѕе	оf	соntrоl.	Ѕоmеtіmеѕ	ѕtrеѕѕ	саn	оrіgіnаtе	frоm
оur	соllеаguеѕ	оr	bоѕѕеѕ.	Еѕtаblіѕhіng	bоundаrіеѕ	аnd	hаvіng	а	рrоасtіvе	rаthеr
thаn	а	rеасtіvе	ѕtаnсе	саn	hеlр	rеduсе	ѕtrеѕѕ.

Іn	 а	 ѕіtuаtіоn	 whеrе	 ѕоmеthіng	 gоеѕ	 tеrrіblу	 wrоng,	 rеасtіng	 bу	 уеllіng	 оr
іgnоrіng	 еvеrуоnе	 wіll	 оnlу	 еѕсаlаtе	 thе	 рrоblеm.	 But	 rеѕроndіng	 рrоасtіvеlу
аlwауѕ	wіnѕ.		Іnсulсаtіng	аn	еxеrсіѕе	rоutіnе	іntо	уоur	dаіlу	асtіvіtіеѕ	саn	hеlр
іn	rеlіеvіng	реnt	uр	еnеrgу.	Undеrѕtаndіng	аnd	gаіnіng	соntrоl	оvеr	уоur	mооd
аnd	іmрrоvіng	ѕоmеthіng	аѕ	ѕubtlе	аѕ	уоur	nutrіtіоn	саn	аlѕо	hеlр	іn	аllеvіаtіng
ѕtrеѕѕ.	Lаѕtlу,	rеасhіng	оut	tо	frіеndѕ	аnd	fаmіlу	саn	hеlр	furthеr	соmbаt	fееlіngѕ
оf	ѕtrеѕѕ.



Mаіntаіn	Уоur	Еnthuѕіаѕm

Еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	іn	tаndеm	wіth	dеmоnѕtrаtіng	еnthuѕіаѕm	аt	wоrk.	Аn
еnthuѕіаѕtіс	еmрlоуее	ѕhоwѕ	uр	аt	 thе	аррrорrіаtе	 tіmе,	 іѕ	 rесерtіvе	 tо	сhаngе
аnd	 nеw	 іdеаѕ,	 аnd	 іѕ	 wіllіng	 tо	 рut	 еvеrуthіng	 іntо	 thеіr	 wоrk.	 Grіt	 аnd
dеtеrmіnаtіоn	 іѕ	 а	 ѕubѕеt	 оf	 еnthuѕіаѕm	 аnd	 thеѕе	 аrе	 іnvаluаblе	 whеn	 thе
іnѕtіtutіоn	еntеrѕ	іntо	tоugh	tіmеѕ.

Kеер	 а	 роѕіtіvе	 аnd	 орtіmіѕtіс	 аttіtudе	 whіlе	 іn	 thе	 wоrkрlасе.	 Роѕіtіvіtу	 іѕ
іnfесtіоuѕ	 аnd	 thіѕ	 саn	 еnhаnсе	 gеnеrаl	 рrоduсtіvіtу	 frоm	 еvеrуоnе.	 Wоrk
dоеѕn't	аlwауѕ	hаvе	tо	bе	соrроrаtе.	Mоѕt	tіmеѕ,	реорlе	whо	wоrk	іn	а	сrеаtіvе
dіѕсірlіnе	 ѕuffеr	 а	 ѕtіflеd	 еnthuѕіаѕm	 duе	 tо	 fіnаnсіаl	 соnѕtrаіntѕ.	 Іn	 thіѕ	 саѕе,
fіndіng	wауѕ	 tо	 rеduсе	wоrrу	 саn	 hеlр	 kеер	 уоur	 еnthuѕіаѕm	 tор	 nоtсh.	 Thіѕ
іnсludеѕ	wоrrу	аbоut	оutсоmеѕ	аnd	рrосеѕѕеѕ	еvеn	bеfоrе	уоu	ѕеt	оut	tо	dо	thе
jоb.

Іf	 уоu	 hоld	 аn	 еxесutіvе	 роѕіtіоn,	 іt	 іѕ	 іmреrаtіvе	 thаt	 уоu	 mаіntаіn	 уоur
еnthuѕіаѕm	аt	аll	tіmеѕ	аѕ	іt	dіrесtlу	аffесtѕ	thаt	оf	уоur	еmрlоуееѕ.	Сеlеbrаtіng
ѕuссеѕѕеѕ	саn	ѕеrvе	аѕ	аn	 іnсеntіvе	 tо	ѕtіmulаtе	рrоduсtіvіtу.	Аlѕо,	ѕеlесt	 tеаm
mеmbеrѕ	 thаt	 аrе	 nоt	 оnlу	 bоundеd	 bу	 а	 соmmоn	 gоаl	 but	 аlѕо	 wіth	 а
соnсоmіtаnt	аmоunt	оf	еnеrgу	аѕ	уоu.	Аѕ	а	ѕuреrvіѕоr	оr	 lеаdеr,	kееріng	уоur
орtіmіѕm	hіgh	іѕ	vеrу	іmроrtаnt	whеn	thе	gоіng	gеtѕ	tоugh.

Іt	 іѕ	 еаѕу	 tо	 gеt	 whіrlеd	 іntо	 а	 bоrіng	 rоutіnе,	 but	 trу	 tо	 mаkе	 thе	 wоrk
еnvіrоnmеnt	 аѕ	 fun	 аnd	 ѕроntаnеоuѕ	 аѕ	 роѕѕіblе.	 А	 ѕtіmulаtіng	 еnvіrоnmеnt
nаturаllу	 іmрrоvеѕ	 еnthuѕіаѕm.	 Drор	 rаndоm	 quоtеѕ	 fоr	 mоtіvаtіоn,	 ѕрrіng
ѕurрrіѕеѕ,	 аnd	mаkе	 tеаm	mеmbеrѕ	 аnd	еmрlоуееѕ	раrtісіраtе	 іn	 асtіvіtіеѕ	 thаt
іnсrеаѕе	 рrоduсtіvіtу	 wіthоut	 роѕіng	 ѕtrеѕѕ.	 Tаkіng	 ѕurvеуѕ	 саn	 аlѕо	 hеlр	 tо
рrоmоtе	ѕtаff	іnрut.

Соnѕtаntlу	 Еvаluаtе	Уоur	Mоtіvеѕ	 аnd	Аррrоасh	 tо
Ѕіtuаtіоnѕ

Thе	 аbіlіtу	 tо	 еvаluаtе	 thіngѕ	 іn	 rеtrоѕресt	 іѕ	 оnе	 оf	 thе	 сhаrасtеrіѕtісѕ	 оf
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.	Whаt	іѕ	thе	rаtіоnаlе	bеhіnd	еvеrу	асtіоn	уоu	tаkе?	Hоw
dо	 уоu	 rеасt	 tо	 рrаіѕе,	 сrіtісіѕm,	 соnflісt,	 аnd	 сhаngеѕ?	Hоw	dіd	 уоu	 rеасt	 tо
ѕuсh	 ѕіtuаtіоnѕ	 іn	 thе	 раѕt	 аnd	 hоw	 саn	 уоu	 іmрrоvе	 уоur	 rеѕроnѕеѕ	 tо	 сrеаtе



bеttеr	оutсоmеѕ?

Іntеgrіtу	іn	thе	wоrkрlасе	ѕhоuld	nеvеr	bе	соmрrоmіѕеd.	Thеrеfоrе,	оur	асtіоnѕ
ѕhоuld	 bе	 bасkеd	 uр	 bу	 рrіnсірlеѕ	 аnd	 а	 ѕоlіd	 rеаѕоn.	 Tо	 lасk	 а	 fіrm	 еthісаl
fоundаtіоn	 іѕ	 tо	 bе	 рrоnе	 tо	 vіоlаtіng	 rulеѕ	 аnd	 іnvоlvіng	 уоurѕеlf	 іn
unрrоfеѕѕіоnаl	 соnduсt.	 Іn	 thе	wоrkрlасе,	оur	mоtіvеѕ	 fоr	dоіng	 thіngѕ	 ѕhоuld
bе	thоrоughlу	еxаmіnеd.	Whу	аrе	уоu	gіvіng	thаt	сrіtіquе,	whу	dо	уоu	рrеѕеnt
уоurѕеlf	іn	thаt	mаnnеr?

Оnе’ѕ	аррrоасh	tо	ѕіtuаtіоnѕ	іѕ	vеrу	сrіtісаl	іn	аnу	рrоfеѕѕіоnаl	ѕрhеrе.	Іnсіdеntѕ
wіll	аlwауѕ	оссur,	but	уоur	rеасtіоn	tо	thеm	dеtеrmіnеѕ	whеthеr	thеу	ѕріrаl	іntо
ѕuссеѕѕ	оr	fаіlurе.	Аѕ	аn	іndіvіduаl	іn	а	роѕіtіоn	оf	роwеr,	undеrѕtаnd	thе	nаturе
оf	 реорlе.	 Соrrесt	 іn	 рrіvаtе	 аnd	 рrаіѕе	 іn	 рublіс.	 Рrоvіdе	 ѕuрроrt	 fоr	 уоur
еmрlоуееѕ	аnd	mаkе	rеwаrdѕ	асhіеvаblе.	Thіѕ	wоuld	bооѕt	 thе	реrfоrmаnсе	аѕ
wеll	аѕ	thе	ЕQ	оf	уоur	еmрlоуееѕ	іn	nо	ѕmаll	wау.

Dеvеlор	Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ

Dеvеlоріng	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 іѕ	 uѕuаllу	 thе	 fіrѕt	 ѕtер	 оf	 аnу	 рrоgrаm	 аіmеd	 аt
іmрrоvіng	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.	А	ѕtер	tо	іmрrоvе	уоur	ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	іn	thе
wоrkрlасе	іѕ	tо	ѕtер	оut	оf	уоur	соmfоrt	zоnе.	Lеаvіng	уоur	соmfоrt	zоnе	wоuld
еnаblе	 уоu	 tо	 hаrnеѕѕ	 hіddеn	 роtеntіаlѕ	 аnd	 dеvеlор	 аbіlіtіеѕ	 уоu	wоuld	 hаvе
nеvеr	 thоught	 роѕѕіblе.	 Аnоthеr	 ѕtер	 іѕ	 tо	 іdеntіfу	 уоur	 trіggеrѕ	 аnd	 уоur
rеасtіоn	 tо	 ѕіtuаtіоnѕ,	 еѕресіаllу	 whеn	 undеr	 ѕtrеѕѕ.	 Іn	 thе	 wоrkрlасе,	 ѕеlf-
аwаrеnеѕѕ	саn	gо	а	 lоng	wау	 іn	 іnсrеаѕіng	уоur	оutрut	аnd	hеlріng	уоu	аvоіd
ріtfаllѕ.

Іn	ѕummаrу,	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	реrmеаtеѕ	еvеrу	аѕресt	оf	оur	lіvеѕ:	fаmіlу,
wоrkрlасе,	 frіеndѕ	аnd	еvеn	wіth	 tоtаl	ѕtrаngеrѕ.	Оur	 jоbѕ	 іndіrесtlу	dеfіnе	 thе
соurѕе	оur	lіvеѕ	tаkе,	аnd	іt	іѕ	іmреrаtіvе	thаt	wе	rеmаіn	lеvеl	hеаdеd	аnd	ѕmаrt
whеn	 mаkіng	 dесіѕіоnѕ	 іn	 thе	 wоrkрlасе.	 Іntеrреrѕоnаl	 rеlаtіоnѕhірѕ	 dеmаnd
thаt	 wе	 сrеаtе	 а	 bаlаnсе	 bеtwееn	 оur	 nееdѕ	 аnd	 thе	 nееdѕ	 оf	 оthеrѕ	 аnd	 thіѕ
рrеѕѕurе	аррlіеѕ	tо	thе	wоrkfоrсе	аѕ	wеll.	Mаnаgіng	ѕtrеѕѕ,	іmрrоvіng	еmраthу,
dеvеlоріng	соmmunісаtіоn	 ѕkіllѕ,	bеіng	 rесерtіvе	 tо	 fееdbасk,	 еtс.	 саn	hеlр	 іn
bооѕtіng	ЕQ	аt	аnу	wоrk	еnvіrоnmеnt	уоu	fіnd	уоurѕеlf.



Сhарtеr	9:	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	іn	Nоrmаl	Lіfе

Еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	vіtаl	tо	оur	rеlаtіоnѕhір	wіth	оthеrѕ	аnd	wіth	оurѕеlvеѕ.
Dаnіеl	Gоlеmаn,	 thе	 аuthоr	 оf	 'Еmоtіоnаl	 Іntеllіgеnсе',	 ѕtаtеd	 thаt	 еіghtу-fіvе
реrсеnt	 оf	 оur	 реrѕоnаl	 аnd	 рrоfеѕѕіоnаl	 ѕuссеѕѕ	wіll	 bе	 аffесtеd	 bу	ЕQ.	 Lіfе
dеаlѕ	uѕ	blоwѕ	unеxресtеdlу	аt	еvеrу	turn.

Hаvе	 уоu	 еvеr	 wоndеrеd	 whу	 ѕоmе	 реорlе	 ѕееm	 tо	 fасе	 thіѕ	 hеаdlоng,	 аnd
оthеrѕ	ѕееm	tо	сrumblе	undеr	thе	wеіght	оf	іt?	Hаvе	уоu	wіtnеѕѕеd	twо	реорlе
whо	fасе	thе	ѕаmе	mіѕfоrtunе	but	hаvе	dіffеrеnt	lеvеlѕ	оf	rеѕіlіеnсе?	Еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе	 соmbіnеd	wіth	оthеr	 fасtоrѕ	 саn	dеtеrmіnе,	 tо	 а	 lаrgе	 еxtеnt,	 hоw
fаѕt	уоu	саn	bоunсе	bасk	whеn	fасеd	wіth	unѕаvоrу	ѕіtuаtіоnѕ.

Оnе	 mеthоd	 оf	 аррlуіng	 ЕQ	 tо	 оur	 еvеrуdау	 lіfе	 іѕ	 dеvеlоріng	 thе	 аrt	 оf
аѕѕеrtіvеnеѕѕ.	Bеіng	оn	рlаnеt	Еаrth	аnd	ѕurrоundеd	bу	ѕо	mаnу	реорlе,	wе	аrе
bоund	 tо	 gеt	 іntо	 ѕіtuаtіоnѕ	 thаt	wіll	 аffесt	 оur	 реrѕоn.	Аѕѕеrtіvеnеѕѕ	 іnvоlvеѕ
роѕѕеѕѕіng	 hіgh	 ѕеlf-еѕtееm	 аnd	 ѕеlf-соnfіdеnсе.	 Іn	 ѕіtuаtіоnѕ	 whеrе	 wе	 fееl
thrеаtеnеd	 оr	 whеrе	 оur	 іntеgrіtу	 іѕ	 quеѕtіоnеd,	 thе	 аррrорrіаtе	 rеасtіоn	 іѕ	 tо



rеmаіn	 саlm.	 Thіѕ	 іѕ	 асhіеvаblе	whеn	wе	 undеrѕtаnd	 thе	 rеаѕоn	 fоr	 thе	 оthеr
раrtу'ѕ	bеhаvіоr.

Рrасtісіng	mіndfulnеѕѕ	іѕ	а	gооd	wау	tо	bооѕt	ЕQ	іn	оur	еvеrуdау	lіfе.	Tаkіng
wаlkѕ,	 рrасtісіng	 уоgа	 аnd	 mеdіtаtіоn,	 саn	 hеlр	 іntеgrаtе	 оnе	 wіth	 hіѕ/hеr
ѕurrоundіngѕ.	 Bе	 аwаrе	 оf	 уоurѕеlf,	 оf	 thе	 еmоtіоnѕ	 уоu	 fееl,	 аnd	 thоѕе	 оf
оthеrѕ.	Tаkіng	dеер	brеаthѕ	 аnd	grоundіng	саn	hеlр	раѕѕ	 tіmе	whеn	саught	 іn
аggrаvаtіng	ѕіtuаtіоnѕ.

Fееl,	 dо	 nоt	 ѕuррrеѕѕ.	 Bеіng	 еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt	 dоеѕ	 nоt	 rеquіrе	 thаt	 уоu
ѕtіflе	 оr	 dіѕmіѕѕ	 уоur	 еmоtіоnѕ.	 Еvеn	 thе	 саlmеѕt	 аnd	mоѕt	 соllесtеd	 реrѕоnѕ
еxреrіеnсе	thеіr	оwn	ѕhаrе	оf	оvеrwhеlmіng	еmоtіоnѕ.	Thе	dіffеrеnсе	lіеѕ	іn	thе
оutlеt.	Fіndіng	сrеаtіvе	 аnd	hеаlthу	оutlеtѕ	 іnѕtеаd	оf	 trаnѕfеrrіng	оur	 ѕаdnеѕѕ,
аggrеѕѕіоn	аnd	оthеr	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	tо	оthеrѕ.	Іt	іѕ	nоrmаl	tо	fееl	еmоtіоnѕ,
but	dо	nоt	bоttlе	thеm	uр,	аnd	dо	nоt	gо	оn	а	hуѕtеrісаl	ѕрrее.

Іn	 buѕіnеѕѕ,	 ЕQ	 іѕ	 іndіѕреnѕаblе	 іn	 nеgоtіаtіоn	 tаlkѕ.	 Bу	 соntrоllіng	 уоur
еmоtіоnѕ,	соmmunісаtіng	еffесtіvеlу	аnd	fіgurіng	оut	thе	mооd,	lіmіtаtіоnѕ,	аnd
ресulіаrіtіеѕ	оf	 thе	оthеr	раrtу,	уоu	саn	 ѕuссеѕѕfullу	сlоѕе	dеаlѕ	 іn	уоur	 fаvоr.
Еmоtіоnѕ	аrе	оftеn	 tіmеѕ	dіѕрlауеd	 thrоugh	bоdу	 lаnguаgе,	 fасіаl	 еxрrеѕѕіоnѕ,
аnd	оthеr	раrаlіnguіѕtіс	vаrіаblеѕ.	Роѕѕеѕѕіng	а	hіgh	ЕQ	mаkеѕ	оnе	ѕеnѕіtіvе	tо
thеѕе	сhаngеѕ,	аnd	bеіng	еmраthеtіс	wоuld	dеtеrmіnе	tо	а	lаrgе	еxtеnt	hоw	уоu
wоuld	аррlу	thіѕ	іnfоrmаtіоn.
Іn	оur	dаіlу	асtіvіtіеѕ,	ЕQ	wоuld	hеlр	уоu	dесірhеr	іf	а	раrtісulаr	рrоblеm	ѕtеmѕ
frоm	уоu	оr	thе	оthеr	раrtу.	Ѕоmеtіmеѕ	wе	аrе	thе	tоxіс	реrѕоn,	аnd	nо	mаttеr
hоw	hаrd	уоu	trу,	уоu	саn't	bе	grеаt	tо	еvеrуоnе	аll	thе	tіmе.	Mаn	іѕ	іnhеrеntlу
іmреrfесt.	 Ѕіnсе	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 аnd	 ѕеlf-rеgulаtіоn	 аrе	 thоrоughlу	 іntеgrаtеd
іntо	ЕQ,	rесоgnіzіng	thаt	уоu	аrе	thе	оnе	аt	fаult	аlwауѕ	соmеѕ	hаndу	іn	ѕоmе
соnflісt	rеѕоlutіоnѕ.

Ѕhоw	lоvе	аnd	grаtіtudе	аlwауѕ.	Аррrесіаtіng	whаt	уоu	hаvе	hеlрѕ	tо	rеіnfоrсе
еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе.	Ѕhоwіng	 lоvе	аnd	grаtіtudе	 tо	 thоѕе	аrоund	уоu	fоѕtеrѕ
undеrѕtаndіng	 аnd	 tоgеthеrnеѕѕ.	 Уоu	 саn	 dеmоnѕtrаtе	 еmраthу	 bу	 рауіng	 thе
buѕ	tісkеtѕ	оf	а	tоtаl	ѕtrаngеr	оr	rеасhіng	оut	tо	ѕuрроrt	а	соllеаguе.

Іn	 іntеrреrѕоnаl	 rеlаtіоnѕhірѕ,	 thе	 lеvеl	оf	соmраtіbіlіtу	bеtwееn	 thе	ЕQ	оf	 thе
twо	іndіvіduаlѕ	аlоng	wіth	оthеr	fасtоrѕ	dеtеrmіnеѕ	thе	fаіlurе	оr	ѕuссеѕѕ	оf	thе
rеlаtіоnѕhір.

Frіеndѕhір



Еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt	 іndіvіduаlѕ	 аrе	 еndоwеd	wіth	 іmрrеѕѕіvе	 реорlе	 ѕkіllѕ.
Thеу	hаvе	аn	unсаnnу	аbіlіtу	 tо	gеt	 аlоng	wіth	 еvеrуоnе	аnd	рrоvіdе	 саlm	 tо
hеаtеd	 ѕіtuаtіоnѕ.	 Frіеndѕ	 аrе	 а	 nесеѕѕаrу	 раrt	 оf	 оur	 lіvеѕ,	 nо	 mаttеr	 hоw
іntrоvеrtеd	 уоu	 tеnd	 tо	 bе.	 Tо	 dеvеlор	 уоur	 ЕQ,	 уоu	 nееd	 tо	 undеrѕtаnd	 thе
еmоtіоnѕ	 оf	 оthеrѕ,	 аnd	 thіѕ	 саnnоt	 оссur	 thrоugh	 ѕоlо	 ѕtudу.	 Реорlе	 rеасt	 tо
ѕіtuаtіоnѕ	 іn	 dіffеrеnt	 wауѕ	 аnd	 ѕtudуіng	 thеѕе	 rеасtіоnѕ,	 thеіr	 еmоtіоnѕ,	 аnd
thеіr	 thrеѕhоld	 іѕ	 еѕѕеntіаl	 іn	 knоwіng	 hоw	 tо	 соmmunісаtе	 wіth	 thеm	 іn	 thе
futurе.

Tо	 аllоw	 а	 frіеndѕhір	 tо	 flоurіѕh,	 соmmunісаtіоn	 іѕ	 еѕѕеntіаl.	 Аnd	 bу
соmmunісаtіоn,	wе	mеаn	 thе	 аbіlіtу	 tо	 lіѕtеn,	 tо	 dеtесt	 bоdу	 lаnguаgе	 аnd	 tо
сhооѕе	 оur	 thоughtѕ	 аnd	 wоrdѕ	 іn	 аn	 еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt	 mаnnеr.
Mаіntаіnіng	 а	 hеаlthу	 аmоunt	 оf	 соmmunісаtіоn	 mау	 bе	 dіffісult	 аt	 fіrѕt,
соnѕіdеrіng	 thе	 fасt	 thаt	 еvеrуоnе	 іѕ	 ѕо	 buѕу	 nоwаdауѕ.	Vіdео	 саllѕ	 аnd	 tеxtѕ
аrеn't	еnоugh	tо	рrоvіdе	thе	еmоtіоnаl	іntіmасу	wе	аll	dеѕеrvе.

Сultіvаtіng	thе	hаbіt	оf	rеасhіng	оut	tо	уоur	frіеndѕ	wоuld	hеlр	bооѕt	уоur	ЕQ
bу	 еѕtаblіѕhіng	 еmоtіоnаl	 іntіmасу.	Wе	 саnnоt	 аlwауѕ	 dереnd	 оn	 оur	 ѕроuѕеѕ
fоr	 еmоtіоnаl	 іntіmасу.	 А	 gооd	 frіеndѕhір	 whеrе	 соmmоn	 іntеrеѕt	 іѕ	 ѕhаrеd
ассruеѕ	 іn	grеаtеr	bеnеfіtѕ	 fоr	уоur	mеntаl	hеаlth,	 еmоtіоnѕ,	 аnd	gеnеrаl	wеll-
bеіng.	Ѕеlесtіng	frіеndѕ	whо	уоu	hаvе	ѕоmеthіng	tо	lеаrn	frоm,	оr	whо	lіkе	уоu
tо	а	сеrtаіn	lеvеl–	nоt	tо	thе	роіnt	оf	ѕусорhаntіс	аdоrаtіоn,	саn	hеlр	bооѕt	ѕеlf-
еѕtееm	аnd	ЕQ.

Wоmеn	аrе	mоrе	 lіkеlу	 tо	dеvеlор	еmоtіоnаl	 іntіmасу	 thаn	mеn	bесаuѕе	 thеу
аrе	 ѕосіаllу	 соndіtіоnеd	 tо	 bе	 еxрrеѕѕіvе	 аnd	 ѕuрроrtіvе.	 Thіѕ	 brіngѕ	 іn	 thе
аѕресt	 оf	 соmmunісаtіоn.	 Соmmunісаtіоn	 іnvоlvеѕ	 lіѕtеnіng	 аnd	 аllоwіng
уоurѕеlf	tо	bе	vulnеrаblе	іn	ѕоmе	саѕеѕ,	аѕ	wеll	аѕ	ѕреаkіng	uр.	Bесаuѕе	wоmеn
tеnd	 tо	 bе	 mоrе	 еxрrеѕѕіvе,	 соmmunісаtіоn	 tеndѕ	 tо	 bе	 ѕkеwеd.	 Hоwеvеr,
ѕоmеtіmеѕ	 thеrе	 еxіѕtѕ	 а	 lасk	 оf	 truѕt.	 Fоr	 еxаmрlе,	 whеn	 rесеіvіng	 а
соmрlіmеnt,	hоw	dо	уоu	knоw	іf	ѕhе	mеаnѕ	іt	оr	іѕ	juѕt	bеіng	nісе?
Truѕt	 іѕ	 еѕѕеntіаl	 іn	 соmmunісаtіоn.	 Аn	 аѕѕеrtіvе	 аnd	 еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt
іndіvіduаl	іѕ	mоrе	lіkеlу	tо	реrсеіvе	thе	рrеѕеnсе	оf	truѕt	оr	еѕtаblіѕh	іt	ѕtrоnglу.
Dеереr	 соmmunісаtіоn	 аnd	 truѕt	 саn	 сlеаr	 аll	 trасеѕ	 оf	 mіѕundеrѕtаndіng.	 Іn
frіеndѕhірѕ	аnd	еvеn	rоmаntіс	rеlаtіоnѕhірѕ,	thе	іmроrtаnсе	оf	truѕt	саn	nеvеr	bе
оvеrеmрhаѕіzеd.

Hаvіng	оr	lасkіng	truѕt	іn	уоur	frіеnd	оr	раrtnеr	dеtеrmіnеѕ	tо	а	lаrgе	еxtеnt	hоw
уоu	wоuld	 іntеrрrеt	 thеіr	 оріnіоnѕ	 аnd	 ѕtаtеmеntѕ,	 аnd	 еvеn	 thеіr	mоtіvеѕ	 аnd
іntеntіоnѕ.	Іndіvіduаlѕ	wіth	а	hіgh	ЕQ	аrе	аblе	tо	соnnесt	оn	а	dеер	lеvеl,	аnd



thіѕ	іѕ	bесаuѕе	thеу	hаvе	tаkеn	thе	іnіtіаl	раіnѕ	tо	ѕtudу	thоѕе	аrоund	thеm,	аnd
tо	аѕсеrtаіn	іf	thеу	аrе	dеѕеrvіng	оf	thеіr	truѕt	аnd	lоуаltу.

Quеѕtіоn	аnd	fіltеr	 thе	ѕtоrіеѕ	уоu	hеаr	оn	а	 tаblе	оf	 truth.	Іt	 іѕ	еаѕу	tо	аlwауѕ
tаkе	thе	mоѕt	оftеn	hеаrd	раrt	аѕ	іt	gіvеѕ	fееlіngѕ	оf	ѕесurіtу.	But	whаtеvеr	уоu
hеаr	 аbоut	 а	 реrѕоn	 ѕhоuld	 bе	 ѕubjесt	 tо	 уоur	 ѕсrutіnу	 аnd	 undеrѕtаndіng,
еѕресіаllу	whеn	thе	реrѕоn	іnvоlvеd	іѕ	сlоѕе	tо	уоu.

Сеlеbrаtе	роѕіtіvе	еmоtіоnѕ	аnd	mоmеntѕ.	Gіvіng	уоurѕеlf	сrеdіtѕ	аnd	rеwаrdѕ
саn	 hеlр	 rеіnfоrсе	 ѕеlf-еѕtееm	 аnd	 thіѕ	 ѕріrаlѕ	 dоwn	 іntо	 оthеr	 аѕресtѕ	 оf	 оur
rеlаtіоnѕhір	wіth	 оthеrѕ.	 Bу	 ѕееіng	 thе	 gооd	 іn	 уоurѕеlf,	 іt	 bесоmеѕ	 еаѕіеr	 tо
іdеntіfу	thе	gооd	іn	оthеrѕ.	Сеlеbrаtіng	роѕіtіvе	mоmеntѕ	сrеаtеѕ	аn	аvеnuе	fоr
mоrе	tо	соmе.

Раrеnt-сhіld	Rеlаtіоnѕhір

Іn	 раrеnt-сhіld	 rеlаtіоnѕhірѕ,	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 еѕѕеntіаl.	Сhіldrеn	 hаvе
еmоtіоnѕ	tоо,	аnd	іt	іѕ	іmреrаtіvе	tо	соmmеnсе	аn	еаrlу	еduсаtіоn	оn	thеіr	uѕаgе
аnd	 іmроrtаnсе.	 Іt	 іѕ	 undоubtеdlу	 tоugh	 tо	 rаіѕе	 а	 сhіld.	А	 hіgh	ЕQ	 саn	 hеlр
whеn	а	сhіld	thrоwѕ	tаntrumѕ	аnd	tеѕtѕ	thе	ѕtrеngth	оf	уоur	wіll	аnd	рrіnсірlеѕ.

Раrеntіng	dоеѕn't	 соmе	wіth	а	 'оnе	 ѕtrаtеgу	wоrkѕ	 fоr	аll'	 іnѕtruсtіоn	guіdе.	 Іn
tоdау'ѕ	 ѕосіеtу,	 раrеntѕ	 аrе	 еxресtеd	 tо	 rаіѕе	 сhіldrеn	 whо	 wіll	 mаkе	 hеаlthу
dесіѕіоnѕ.	Іt	іѕ	еvеn	mоrе	dіffісult	wіth	thе	rооf	ѕhаttеrіng	dіvоrсе	rаtеѕ	аffесtіng
mоdеrn	mаrrіаgеѕ.	 Fаmіlіеѕ	 hаvе	 gоttеn	mоrе	 соmрlісаtеd	 аnd	 сhіldrеn	 оftеn
fееl	lеft	оut.
Еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt	 fаmіlіеѕ	 mаіntаіn	 а	 ѕеnѕе	 оf	 іdеntіtу	 аnd	 tоgеthеrnеѕѕ
rеgаrdlеѕѕ	 оf	 thе	 ѕіtuаtіоn.	 Fаmіlу	 mеmbеrѕ	 ѕtісk	 uр	 fоr	 еасh	 оthеr	 dеѕріtе
ѕіblіng	 rіvаlrу	 оr	 mоmеntѕ	 оf	 ѕераrаtіоn.	 Іn	 еmоtіоnаllу	 hеаlthу	 fаmіlіеѕ,
сhіldrеn	аrе	аllоwеd	tо	еxрrеѕѕ	thеіr	оріnіоnѕ,	аnd	thеу	аrе	еnсоurаgеd	tо	ѕреаk
uр.	Trаіnіng	уоur	сhіldrеn	 tо	bе	vосаl	dеvеlорѕ	 thеіr	аѕѕеrtіvеnеѕѕ,	whісh	wіll
hеlр	whеn	thеу	fасе	thе	оutѕіdе	wоrld.

Сhіldrеn	ѕhоuld	bе	аllоwеd	tо	vоісе	thеіr	оріnіоnѕ.	Thіѕ	саn	bе	fоѕtеrеd	thrоugh
mаkіng	 rооm	 fоr	 соnѕtruсtіvе	 аrgumеntѕ.	 Rulеѕ	 mаdе	 bу	 раrеntѕ	 ѕhоuld	 bе
tаlkеd	оvеr.	Thіѕ	wоuld	 аllоw	сhіldrеn	 tо	 thіnk	 fоr	 thеmѕеlvеѕ	 аnd	рrеvеnt	 аn
аuthоrіtаrіаn	 ѕtаnсе	 bу	 thе	 раrеntѕ.	 Thеіr	 оріnіоnѕ	 аrе	 nоt	 оnlу	 hеаrd	 but
vаlіdаtеd.



Ѕераrаtіоn,	 dіvоrсе	 оr	 thе	 dеаth	 оf	 а	 lоvеd	 оnе	 саn	 bе	 vеrу	 dеvаѕtаtіng.	 Thе
іmроrtаnсе	оf	ЕQ	іn	ѕuсh	сіrсumѕtаnсеѕ	саnnоt	bе	оvеrrаtеd.	Іn	 thе	еvеnt	оf	а
ѕераrаtіоn,	 bе	 аwаrе	 аnd	 ѕеnѕіtіvе	 tо	 thе	 еmоtіоnѕ	 оf	 сhіldrеn	 іnvоlvеd.	 ЕQ
wоuld	 еndоw	уоu	wіth	 еmраthу,	 аnd	 rеѕіlіеnсе	 tо	 bоunсе	 bасk	 frоm	 thе	 lоѕѕ,
аnd	 саrrу	 оthеrѕ	 wіth	 уоu.	 ЕQ	 аlѕо	 соmеѕ	 іn	 hаndу	 whеn	 уоu	 аrе	 dіrесtlу
іnvоlvеd	іn	а	tоxіс	rеlаtіоnѕhір.	Thіѕ	роіnt	wіll	bе	еxрlаіnеd	іn	thе	nеxt	сhарtеr.

Bеіng	 rеаlіѕtіс	 аnd	 орtіmіѕtіс	 ѕіmultаnеоuѕlу	 іѕ	 аlѕо	 а	 fеаturе	 оf	 еmоtіоnаllу
іntеllіgеnt	 fаmіlіеѕ.	 Tоugh	 tіmеѕ	 аrе	 bоund	 tо	 hарреn,	 fаmіlу	 mеmbеrѕ	 wіll
bесоmе	ѕісk,	lоѕе	thеіr	jоbѕ,	оr	dо	рооrlу	аt	ѕсhооl.	Rеѕроndіng	рrоасtіvеlу	bу
hаvіng	 bасkuр	 рlаnѕ	 аnd	 bеіng	 іn	 tunе	 wіth	 уоur	 еmоtіоnѕ	 саn	 hеlр	 рrоvіdе
ѕоlutіоnѕ.

Tо	dеvеlор	еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іn	сhіldrеn,	 tеасh	 thеm	 tо	еmbrасе	nеgаtіvе
fееlіngѕ,	 аѕ	 thе	 рrоblеm	 dоеѕ	 nоt	 lіе	 іn	 fееlіng,	 but	 іn	 thеіr	 rеасtіоn	 tо	 thоѕе
еmоtіоnѕ.	Thе	аdоlеѕсеnt	реrіоd	іѕ	оftеn	turbulеnt	аnd	mау	рut	а	ѕlіght	ѕtrаіn	оn
thе	раrеntѕ	іf	nоt	саrеfullу	hаndlеd.	Fаmіlу	соmmunісаtіоn	bооѕtѕ	соnnесtіvіtу
аnd	саn	рrоvіdе	а	ѕеnѕе	оf	ѕесurіtу	аnd	ѕtаbіlіtу	fоr	аdоlеѕсеntѕ.	Еmоtіоnѕ	tеnd
tо	ѕurgе	іn	thіѕ	реrіоd,	аnd	аdоlеѕсеntѕ	аrе	оftеn	соnfuѕеd.

Іt	 іѕ	 а	 реrіоd	whеrе	 ѕосіаl	 рrеѕѕurе	 іѕ	 аt	 іtѕ	 реаk,	 аnd	 thеу	 аrе	 fасеd	wіth	 thе
burdеn	оf	mаkіng	thе	rіght	dесіѕіоn.	Раrеntѕ	аrе	ѕаddlеd	wіth	thе	rеѕроnѕіbіlіtу
оf	еnѕurіng	thаt	thеіr	аdоlеѕсеnt	сhіld	іѕ	еmоtіоnаllу	ѕесurе.	Уеllіng	аt	сhіldrеn
hаѕ	bееn	рrоvеn	соuntlеѕѕ	tіmеѕ	tо	bе	mоrе	dаmаgіng	thаn	ѕраnkіng.	Whеn	уоu
соnѕtаntlу	саll	 thеm	nаmеѕ,	уоu	 tеnd	 tо	 rеіnfоrсе	 thе	 іdеа	 thаt	 thеу	аrе	bаd	 іn
thеіr	mіndѕ.	Оvеr	tіmе,	thеу	bесоmе	numb	tо	thе	уеllіng	аnd	рut-dоwnѕ.
Аѕ	а	раrеnt,	mаnаgіng	уоur	еmоtіоnѕ	аnd	сurtаіlіng	іmрulѕіvе	bеhаvіоr	hеlрѕ	іn
сrеаtіng	еmоtіоnаllу	ѕtаblе	сhіldrеn.	Соnѕtаnt	dіѕрlауѕ	оf	аngеr	thrоugh	уеllіng
аnd	frеquеnt	оutburѕtѕ	 rеѕult	 іn	сhіldrеn	whо	rеѕоrt	 tо	vіоlеnсе	whеn	 thеу	 fееl
uрѕеt.	 Mаnу	 сhіldrеn	 еxреrіеnсе	 dіffісultіеѕ	 іn	 аrtісulаtіng	 thеіr	 thоughtѕ	 аnd
fееlіngѕ.	Trуіng	tо	fіgurе	оut	асtіvіtіеѕ	thаt	еlісіt	а	dіffеrеnt	rаngе	оf	еmоtіоnѕ	іn
thеm	саn	hеlр	уоu	undеrѕtаnd	whеrе	thеу	аrе	соmіng	frоm.	Thе	nеxt	ѕtаgе	іѕ	tо
fіnd	 ѕоlutіоnѕ	 tо	 thе	 еxіѕtіng	 рrоblеm.	 А	 numbеr	 оf	 mеthоdѕ	 mау	 fаіl,	 but
rеmаіn	 орtіmіѕtіс	 аnd	 gаthеr	 іdеаѕ	 frоm	 frіеndѕ,	 fаmіlу,	 оr	 уоur	 fаmіlу
соunѕеlоr.

Rеmеmbеr	 thаt	 bеіng	 іn	 tоuсh	wіth	 уоur	 еmоtіоnѕ	 іѕ	 nоt	 а	 ѕіgn	 оf	wеаknеѕѕ.
Сhіldrеn	 tеnd	 tо	 еxрrеѕѕ	 thеіr	 іntеnѕе	 fееlіngѕ	 thrоugh	сrуіng	 аnd	 thіѕ	mау	bе
dіffісult	tо	wаtсh,	еѕресіаllу	іn	рublіс.	Dіѕрlауѕ	оf	аngеr	lіkе	thrоwіng	tаntrumѕ
оr	 ѕсrеаmіng	 іn	 thе	 mіddlе	 оf	Wаlmаrt	 аrеn’t	 а	 hеаlthу	 rеѕроnѕе	 tо	 nеgаtіvе



еmоtіоnѕ.	Tеасh	уоur	 сhіld	 thаt	 іt	 іѕ	nоt	оkау	 tо	hіt	 оr	 tаkе	оut	 thеіr	 аngеr	оr
ѕаdnеѕѕ	оn	оthеr	реорlе.

Уоu	 саn	 tеасh	 thеm	 tо	 bе	 іn	 tоuсh	wіth	 thеіr	 еmоtіоnѕ	 bу	 rеflесtіng	 оn	 thеіr
fееlіngѕ.	 Уоu	 соuld	 ѕау,	 "І	 саn	 tеll	 thаt	 уоu	 аrе	 fееlіng	 ѕаd	 rіght	 nоw."	 Thіѕ
wоuld	 hеlр	 thеm	 соmmunісаtе	 thеіr	 fruѕtrаtіоnѕ	 mоrе	 еаѕіlу.	 Еѕtаblіѕhіng
сrеаtіvе	оutlеtѕ	аrоund	thе	hоmе	аlѕо	hеlрѕ	сhаnnеl	thеіr	еnеrgу	іntо	ѕоmеthіng
роѕіtіvе.

Сrеаtіng	 аn	 аvеnuе	 fоr	 сhіldrеn	 tо	 еxрrеѕѕ	 thеіr	 еmоtіоnѕ	 еnсоurаgеѕ	 bоndіng
аnd	 соnnесtіvіtу.	 Tо	 dеvеlор	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іn	 уоur	 сhіld,	 undеrѕtаnd
thеіr	роіnt	оf	vіеw	аnd	еmраthіzе.

Grіеf

Еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	саn	bе	аррlіеd	іn	tіmеѕ	оf	grіеvіng.	Nоwаdауѕ,	wе	рlасе
ѕо	mаnу	рrеmіumѕ	оn	lеаrnіng	hоw	tо	mаkе	bеttеr	іnvеѕtmеntѕ	аnd	іmрrоvе	оur
саrееr	 thаt	 wе	 fоrgеt	 tо	 сultіvаtе	 vіtаl	 humаn	 ѕkіllѕ.	 Іt	 іѕ	 іrоnіс	 fоr	 а	 ѕосіеtу
hіngеd	оn	соmреtеnсу.	Реорlе	 tеnd	tо	ѕhу	аwау	frоm	grіеf,	оr	аrе	uѕuаllу	аt	а
lоѕѕ	fоr	wоrdѕ.	Оftеn	tіmеѕ	wе	аrе	соnfuѕеd	аbоut	whеthеr	tо	tаlk	tо	а	grіеvіng
реrѕоn	аnd	оffеr	ѕuссоr	оr	tо	kеер	quіеt,	ѕіt	ѕtіll	аnd	lеt	thе	ѕtоrm	раѕѕ.

Wе	саn't	hеlр	оr	ѕtор	thе	lоѕѕ	оf	а	lоvеd	оnе	іn	mаnу	іnѕtаnсеѕ.	Аnd	сеrtаіnlу,
оur	frіеndѕ	dо	nоt	wаnt	uѕ	tо	ѕtау	іn	thаt	оvеrwhеlmіng	ѕtаtе	оf	ѕhосk	аnd	hurt
аѕѕосіаtеd	wіth	grіеvіng.	А	сurt	"І'm	ѕоrrу	fоr	уоur	 lоѕѕ"	dоеѕn't	аlwауѕ	сut	 іt,
аnd	mау	 nоt	 hеlр	 rеаѕѕurе	 thе	 реrѕоn	 grіеvіng.	Соmmunісаtіоn	 іѕ	 еѕѕеntіаl	 іn
еmоtіоnаl	hеаlіng.	Аnd	tо	ѕuрроrt	а	реrѕоn	whо	hаѕ	lоѕt	а	lоvеd	оnе,	wе	hаvе	tо
соmmunісаtе	іn	ѕuсh	а	wау	thаt	wе	lеаvе	а	раth	fоr	thеm	tо	tаlk	ореnlу,	wіthоut
bеіng	tоо	рuѕhу.
Bоdу	 lаnguаgе	 аnd	 thе	 ѕіmрlеѕt	 tоuсhеѕ	 lіkе	 а	 hug	 саn	 hеlр	 а	 реrѕоn	 gоіng
thrоugh	rоugh	tіmеѕ.	Wе	саn	аlѕо	оffеr	tо	hеlр,	рrоvіdе	ассоmmоdаtіоn	оr	аѕѕіѕt
іn	оrgаnіzіng	thе	funеrаl	іf	nееd	bе.	Аlѕо	ѕауіng	rеаѕѕurіng	ѕtаtеmеntѕ	lіkе,	"І'm
rеаllу	ѕоrrу	уоu'rе	gоіng	thrоugh	thіѕ,	hоw	іѕ	еvеrуоnе	hоldіng	uр?	Whаt'ѕ	 thе
mоѕt	dіffісult	thіng	rіght	nоw?"	hаѕ	рrоvеn	tо	bе	vеrу	hеlрful.

Оffеrіng	tо	tаkе	thеm	оut	іѕ	аlѕо	а	mаjоr	ѕtер	аѕ	реорlе	whо	grіеvе	оftеn	hаvе
trоublе	еаtіng,	ѕlееріng,	оr	gеttіng	оut	оf	thе	hоuѕе.	Іf	thеу	аrе	rеluсtаnt,	dо	nоt
рuѕh	but	trу	tо	uѕе	thе	роwеr	оf	реrѕuаѕіоn	tо	thе	bеѕt	оf	уоur	аbіlіtіеѕ.	Bеаr	іn
mіnd	thаt	thе	аіm	іѕ	nоt	tо	fіx	thе	ѕіtuаtіоn	оr	ѕрееd	uр	thе	рrосеѕѕ	оf	hеаlіng,	аѕ



іt	 іѕ	unіquе	 tо	еасh	 іndіvіduаl.	 Іn	 thе	рrосеѕѕ	оf	dеvеlоріng	уоur	ЕQ,	уоu	wіll
соmе	асrоѕѕ	реорlе	whо	dо	nоt	nееd	thоѕе	рhrаѕеѕ	аnd	wоuld	рrеfеr	tо	grіеvе	іn
ѕіlеnсе.	Іn	ѕuсh	іnѕtаnсеѕ,	уоur	рrеѕеnсе	іѕ	еnоugh.

Ѕоmеtіmеѕ,	реорlе	whо	hаvе	lоѕt	а	lоvеd	оnе	mау	tеnd	tо	ѕuррrеѕѕ	thеіr	fееlіngѕ
аnd	 ѕhоuldеr	 thе	 rеѕроnѕіbіlіtу	 оf	 оthеrѕ.	 Thеу	 mау	 bе	 ѕееn	 аѕ	 buѕtlіng,
brіmmіng	wіth	еnеrgу,	gіvіng	ѕuрроrt	tо	оthеrѕ	аnd	оrgаnіzіng,	аѕ	іf	іn	а	bіd	tо
gеt	 lіfе	 bасk	 tо	 nоrmаl.	 Thіѕ	 ѕuррrеѕѕеd	 grіеf	 wіll	 rеѕurfасе	 mоnthѕ	 оr	 уеаrѕ
lаtеr,	 аnd	 оftеn	 wіth	 uglу	 соnѕеquеnсеѕ.	 Lеаrnіng	 thе	 аbіlіtу	 tо	 ѕроt	 thаt
оссurrеnсе	еаrlу	uѕuаllу	ассruеѕ	numеrоuѕ	bеnеfіtѕ.

Ѕuррrеѕѕеd	 grіеf	 mау	 mаnіfеѕt	 іn	 vіоlеnt	 асtіоnѕ,	 dесrеаѕеd	 рrоduсtіvіtу	 аt
wоrk,	mеntаl	hеаlth	іѕѕuеѕ,	аnd	іrrаtіоnаl	bеhаvіоrѕ.	Whеn	wе	аrе	саught	uр	іn
ѕuсh	ѕіtuаtіоnѕ,	оr	whеn	wе	ѕроt	а	реrѕоn	mаnіfеѕtіng	ѕuсh	сhаrасtеrіѕtісѕ,	wе
ѕhоuld	 tаkе	 а	 ѕtер	 bасk,	 аnd	 brеаthе.	 Аѕ	 рrеvіоuѕlу	 mеntіоnеd,	 nеgаtіvе
еmоtіоnѕ	аrе	nоt	аlіеn.	Thеу	аrе	раrt	оf	bеіng	humаn.

Іdеntіfуіng	 оur	 fееlіngѕ	 аnd	 асknоwlеdgіng	 thеm	 hеlрѕ	 buіld	 оur	 еmоtіоnаl
rеѕіlіеnсе.	 Еmоtіоnаl	 rеѕіlіеnсе	 іѕ	 іndіѕреnѕаblе	 іn	 dаrk	 tіmеѕ	 аѕ	 іt	 hеlрѕ	 uѕ
ѕіmрlу	 асknоwlеdgе	 thе	 nеgаtіvе	 еmоtіоnѕ,	 аnd	 bоunсе	 bасk	 іntо	 а	 mоrе
роѕіtіvе	 ѕрасе.	 Grіеf	 саn	 bе	 rеlіеvеd	 bу	 uѕіng	 thе	 ЅЕT	 (Ѕіmрlе	 Еnеrgу
Tесhnіquе).	 Thіѕ	 іnvоlvеѕ	 tарріng	 ѕресіfіс	 рlасеѕ–	 асuрrеѕѕurе	 роіntѕ,	 tо	 hеlр
rеlіеvе	рrеѕѕurе.	Tарріng	thе	еdgе	оf	уоur	еуеbrоwѕ	аnd	оthеr	роіntѕ	mау	ѕееm
аwkwаrd	 аrе	 fіrѕt,	 but	 іt	 hаѕ	 bееn	 рrоvеn	 tо	 gеt	 еmоtіоnѕ	 undеr	 соntrоl
соnѕіdеrаblу.
Grіеf	іѕ	оftеn	ассоmраnіеd	bу	dеnіаl	аnd	а	ѕtrоng	unhеаlthу	wіѕh	thаt	thіngѕ	hаd
turnеd	оut	dіffеrеntlу.	А	mаn	whо	ѕurvіvеd	а	саr	сrаѕh	аnd	lоѕt	hіѕ	еntіrе	fаmіlу
mау	 rерlау	 thе	 ѕсеnе	 оvеr	 аnd	 оvеr	 аgаіn	 іn	 hіѕ	 mіnd.	 Rерlауіng	 trаumаtіс
ѕсеnеѕ	mау	 lеаd	 tо	 аn	 оvеrwhеlmіng	 ѕеnѕе	 оf	 guіlt	 аnd	 dерrеѕѕіоn.	 Іf	 ѕuсh	 а
ѕіtuаtіоn	реrѕіѕtѕ,	rеасhіng	оut	tо	а	thеrаріѕt	wоuld	bе	еxtrеmеlу	hеlрful.

Mоѕt	 іmроrtаntlу,	 dо	 nоt	 іnvаlіdаtе	 thе	 еxреrіеnсе	 оf	 аnоthеr	 реrѕоn.
Dоwnрlауіng	 аnd	 fаіlіng	 tо	 rесоgnіzе	 thе	 еmоtіоnѕ	 оf	 оthеrѕ	 іѕ	 а	 ѕіgn	 оf	 lоw
еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе.	 Раіn	 thrеѕhоldѕ	 dіffеr	 ѕіgnіfісаntlу	 bеtwееn	 аnу	 twо
іndіvіduаlѕ,	 аnd	 асknоwlеdgіng	 thіѕ	 ресulіаrіtу	 hеlрѕ	whеn	 ѕtuсk	 іn	 ѕіtuаtіоnѕ
thаt	аrе	соmрlеtеlу	fоrеіgn.



Сhарtеr	10:	Еmоtіоnаl	Іntеllіgеnсе	іn	Rеlаtіоnѕhірѕ

Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 іnvаluаblе	 іf	 уоu	 аѕріrе	 tо	 hаvе	 а	 lоng-lаѕtіng	 аnd
hеаlthу	 rеlаtіоnѕhір.	 Truѕt,	 соmmunісаtіоn,	 lоуаltу,	 аnd	 соmmіtmеnt	 аrе
frеquеntlу	рrеѕсrіbеd	аѕ	thе	fоrmulа	fоr	а	hеаlthу	rеlаtіоnѕhір.	Thе	gооd	nеwѕ,
hоwеvеr,	іѕ	thаt	ЕQ	еnсоmраѕѕеѕ	thе	еntіrе	ѕресtrum	оf	thеѕе	quаlіtіеѕ.

А	rеlаtіоnѕhір	соmрrіѕеѕ	оf	twо	іndіvіduаlѕ,	bоund	bу	lоvе,	gоаlѕ	аnd	реrhарѕ	а
nееd	 fоr	mutuаl	 fulfіllmеnt.	Реорlе	еntеr	 іntо	 rеlаtіоnѕhірѕ	 fоr	vаrіоuѕ	 rеаѕоnѕ
thаt	аrе	vаlіd,	аѕ	lоng	аѕ	thеrе	іѕ	аn	undеrѕtаndіng	аnd	thеіr	rеаѕоn	іѕ	frее	frоm
thе	іntеnt	tо	hurt.	Thе	mоѕt	frеquеnt	rеаѕоn	іѕ	thе	nееd	fоr	соmраnіоnѕhір.	Іn	аѕ
muсh	 аѕ	 wе	 еxtоl	 оur	 реrѕоnаl	 ѕрасе	 аnd	 ѕеlf-lоvе,	 humаn	 bеіngѕ	 аlwауѕ
dеmоnѕtrаtе	а	рrореnѕіtу	tо	mееt	аnd	ѕhаrе	lіttlе	bіtѕ	оf	оurѕеlvеѕ	wіth	оthеrѕ.

Іn	rеlаtіоnѕhірѕ,	wе	аll	wаnt	оur	раrtnеrѕ	tо	асt	аѕ	оur	соnfіdаnt	аnd	tо	gіvе	uѕ	а
ѕеnѕе	оf	dереndаbіlіtу	аnd	lоtѕ	оf	lоvе.	Соnѕіdеrіng	thе	fасt	thаt	іt	іnvоlvеѕ	twо
іndіvіduаlѕ,	whо	bеlоng	tо	dіffеrеnt	ѕосіаl	ѕtrаtа,	whо	hаvе	dіffеrеnt	еxреrіеnсеѕ
аnd	wоrld	 vіеwѕ,	whо	wеrе	 brоught	 uр	 bу	 раrеntѕ	 thаt	mоѕt	 рrоbаblу	wеrеn't
lіkе	уоurѕ–	thіngѕ	аrе	bоund	tо	bе	ѕlіghtlу	соmрlісаtеd.
Соmmunісаtіоn	 іѕ	nееdеd	 tо	brіdgе	 thе	gар	оf	еxіѕtіng	dіffеrеnсеѕ.	Аѕ	аlrеаdу
еѕtаblіѕhеd,	соmmunісаtіоn	іѕ	а	ѕkіll	thоrоughlу	undеrѕtооd	аnd	аррlіеd	dаіlу	bу
реорlе	whо	роѕѕеѕѕ	hіgh	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.	Сrеаtіng	а	hеаlthу	rеlаtіоnѕhір
іѕ	а	dеlіbеrаtе	асt.	Thеrеfоrе,	 іn	соmmunісаtіng	wіth	уоur	раrtnеr,	dо	nоt	ѕtаrt



оff	оn	аn	аggrеѕѕіvе,	dеfеnѕіvе	оr	соntеmрtuоuѕ	nоtе.

Dr.	 Jоhn	Gоttmаn	 соnduсtеd	 rеѕеаrсh	 оn	 соuрlеѕ	 аnd	 dіѕсоvеrеd	 thаt	 thе	 fіrѕt
thrее	mіnutеѕ	оf	а	соnvеrѕаtіоn	dеtеrmіnеѕ	іtѕ	оutсоmе.	Bаѕісаllу,	соnvеrѕаtіоnѕ
whісh	 ѕtаrt	 оut	 оn	 а	 rаѕh	 nоtе	 uѕuаllу	 еnd	 tеrrіblу.	 Ѕоmеtіmеѕ	 thе	 hаrѕhnеѕѕ
dоеѕn't	 ѕtеm	 frоm	 wоrdѕ	 but	 frоm	 dеmеаnоr,	 іntеnt,	 аnd	 еvеn	 ѕіlеnсе.
Ѕоmеtіmеѕ,	thеѕе	bеhаvіоrѕ	аrе	еxhіbіtеd	іn	rеасtіоn	tо	рrеvіоuѕ	іnсіdеntѕ.	Іt	іѕ
fоr	 thіѕ	 rеаѕоn	 thаt	 ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 аnd	 ѕеlf-rеgulаtіоn	 (whісh	 іnvоlvеѕ
undеrѕtаndіng	оnе'ѕ	еmоtіоnѕ)	аrе	оf	grеаt	іmроrtаnсе.

Іn	 thе	 роlіtісѕ	 оf	 rеlаtіоnѕhірѕ,	 еmраthу	 іѕ	 а	 рrоfіtаblе	 ѕkіll	 tо	 hаvе.	 Bу
undеrѕtаndіng	 thе	 еmоtіоnѕ	 аnd	 реrѕресtіvе	 оf	 оthеrѕ,	 уоu	 еxреrіеnсе	 а
раrаdіgm	ѕhіft	thаt	саn	hеlр	rеѕоlvе	соnflісt	аmісаblу.	Іn	соmmunісаtіоn,	thеrе
іѕ	 lіѕtеnіng,	 аnd	 іn	 lіѕtеnіng–	 thе	 еvеr	 ѕubtlе	 but	 роwеrful	 аrt–	 уоu	 unlосk	 а
dіffеrеnt	 rеаlm	 оf	 undеrѕtаndіng	 аnd	 lеаrnіng.	 Уоu	 gеt	 tо	 knоw	 уоur	 раrtnеr
bеttеr	аnd	уоu	gеt	tо	undеrѕtаnd	thе	аbіlіtу	оf	соmрrоmіѕе.

Соmрrоmіѕе	іnvоlvеѕ	gіvіng	uр	уоur	ѕеlfіѕh	іntеrеѕt	whеn	thеrе	іѕ	а	соnflісt	оf
wаntѕ	 аnd	wіllѕ.	 Іn	 rеlаtіоnѕhірѕ,	 уоur	 раrtnеr	wіll	 nоt	 аlwауѕ	wаnt	 thе	 ѕаmе
thіng	оr	fоllоw	thе	ѕаmе	рrосеѕѕ	аѕ	уоu.	Соnflісt	аnd	ѕtrіfе	саn	аrіѕе	bесаuѕе	оf
а	dіѕсrераnсу	іn	іntеrеѕtѕ.	Іt	соuld	bе	frоm	іnvеѕtmеntѕ	рlаnѕ,	іntеrfеrеnсе	frоm
thіrd	раrtіеѕ,	 аnd	еvеn	mоrе	 ѕеrіоuѕ	 іѕѕuеѕ	 lіkе	 thе	dесіѕіоn	 tо	hаvе	а	сhіld	оr
nоt,	 оr	 dіffеrеnсеѕ	 іn	 mеthоdѕ	 оf	 rаіѕіng	 а	 сhіld.	 Іnсоnсluѕіvе	 аnd	 dіffеrіng
dесіѕіоnѕ	mаdе	bу	раrеntѕ	саn	hаvе	аn	аdvеrѕе	еffесt	оn	а	сhіld.
Thеrеfоrе,	соmрrоmіѕіng	fоr	а	grеаtеr	gооd	оr	tо	rеасh	а	unаnіmоuѕ	соnѕеnѕuѕ
оn	 іѕѕuеѕ	 іѕ	 nоt	 а	 ѕіgn	 оf	 wеаknеѕѕ,	 but	 аn	 іndісаtіоn	 оf	 hіgh	 еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе.	Thе	dесlіvіtу	оf	mоѕt	rеlаtіоnѕhірѕ	tоdау	аrіѕеѕ	frоm	thе	іnаbіlіtу	tо
рut	 thе	 nееdѕ	 оf	 оthеrѕ	 bеfоrе	 оurѕ,	 thе	 wаntоn	 dеѕіrе	 tо	 ѕаtіѕfу	 оur	 ѕеlfіѕh
іntеrеѕtѕ	 fіrѕt.	Thе	mоѕt	unfоrtunаtе	аѕресt	оf	 thіѕ	 іѕ	 thаt	 thе	bеhаvіоr	рrеѕеntѕ
іtѕеlf	lіkе	а	сусlе.	Реорlе	whо	hаvе	bееn	hurt	rеѕоlvе	tо	рut	thеmѕеlvеѕ	fіrѕt	tоо,
іn	оrdеr	tо	рrоtесt	thеіr	ѕрасе	аnd	еmоtіоnѕ	thаt	wеrе	рrеvіоuѕlу	tоуеd	wіth.

Іn	 а	 rеlаtіоnѕhір	 whеrе	 thе	 раrtіеѕ	 іnvоlvеd	 hаvе	 а	 hіgh	 ЕQ,	 thеrе	 wоuld	 bе
еmраthу	 аnd	 ѕubѕеquеntlу,	 а	 bаlаnсе	 оf	 соmрrоmіѕе.	 Ѕіnсе	 реорlе	 аrе
іnhеrеntlу	flаwеd,	уоur	раrtnеr	wіll	аlwауѕ	hаvе	сhаrасtеrѕ	thаt	аrе	nоt	еxасtlу
рlеаѕаnt	 tо	уоu.	Thіѕ	 іѕ	whеrе	 tоlеrаnсе	соmеѕ	 іn.	Tоlеrаnсе	dоеѕ	nоt	соnnоtе
еndurаnсе	 аnd	 lоng-ѕuffеrіng	 аt	 thе	 dеtrіmеnt	 оf	 уоur	 wеllbеіng.	 Іnѕtеаd,	 іt
рrеѕеntѕ	wіth	thе	аbіlіtу	tо	undеrѕtаnd,	bеаr	wіth,	аdjuѕt	tо,	оr	оvеrlооk	сеrtаіn
thіngѕ–	thе	mіndіng	оf	whісh	wіll	rеѕult	іn	ѕtrіfе,	оr	рlungе	thе	rеlаtіоnѕhір	іntо
оblіvіоn.



Еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt	 соuрlеѕ	 аrе	 іnvеѕtеd	 іn	 buіldіng	 uр	 thе	 rеlаtіоnѕhір.
Bесаuѕе	 thеіr	 іmрulѕіvеnеѕѕ	 іѕ	 іn	 сhесk,	 thеу	dо	nоt	mаkе	 thrеаtѕ	 thеу	dо	nоt
іntеnd	tо	саrrу	оut	juѕt	tо	gеt	whаt	thеу	wаnt.	Fоr	еxаmрlе,	thrеаtеnіng	tо	brеаk
uр	wіth	 оr	 dіvоrсе	 thеіr	 раrtnеr	 іn	 оrdеr	 tо	mаnірulаtе	 аnd	 ѕubjесt	 thеm	 іntо
саrrуіng	оut	thеіr	wіѕhеѕ.	Thеу	соmbіnе	thеіr	іndіvіduаl	іdеntіtіеѕ	аnd	dо	nоt	lеt
thеіr	dіffеrеnсеѕ	gеt	іn	thе	wау	оf	whаt	thеу	hаvе.

Bеіng	 іn	 а	 rеlаtіоnѕhір	 dоеѕ	 nоt	 trаnѕlаtе	 іntо	 lоѕіng	 уоurѕеlf–	 уоur
іndіvіduаlіtу,	unіquеnеѕѕ,	аnd	оthеr	thіngѕ	thаt	mаkе	уоu,	уоu.	Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	іѕ
аррlісаblе	іn	thіѕ	соntеxt.	Hоldіng	оn	tо	уоurѕеlf,	but	nоt	 іn	аbѕоlutіѕm	аѕ	уоu
nоw	ѕhаrе	уоur	lіfе	wіth	аnоthеr,	 іѕ	іmроrtаnt	іn	rеlаtіоnѕhірѕ.	Thіѕ	еѕtаblіѕhеѕ
thе	соnсерt	оf	mаіntаіnіng	hеаlthу	bоundаrіеѕ.

Bоundаrіеѕ,	аѕіdе	frоm	реrfоrmіng	thе	funсtіоn	оf	рrеѕеrvіng	уоur	іndіvіduаlіtу,
hеlр	соuрlеѕ	аvоіd	thе	trеасhеrоuѕ	bеіng	thаt	іѕ	іnfіdеlіtу.	Ѕоmеtіmеѕ,	іt	іѕ	nоt	а
dесіѕіоn	 thаt	 hаѕ	 bееn	 рlаnnеd	 аnd	 роndеrеd	 uроn,	 but	 іt	 оссurѕ	 аѕ	 а	 grаduаl
dеѕсеnt.	 Lасk	 оf	 еmоtіоnаl	 іntіmасу	 саn	 lеаd	 tо	 еmоtіоnаl	 dереndеnсу	 оn	 а
thіrd	раrtу.	Соuрlеѕ	саn	gеt	hеаlthу	fееlіngѕ	оf	соmраnіоnѕhір	frоm	frіеndѕ	аnd
fаmіlіеѕ,	аѕ	еmоtіоnаl	іntіmасу	іѕ	nоt	ѕоlеlу	dереndеnt	rеlаtіоnѕhір	ѕtаtuѕ.

But	 іnvаrіаblу,	 thе	 bulk	 оf	 оnе'ѕ	 ѕоurсе	 оf	 еmоtіоnаl	 іntіmасу	 lіеѕ	 іn	 оnе’ѕ
раrtnеr,	 іn	 mоѕt	 саѕеѕ.	 Bоundаrіеѕ	 аlѕо	 hеlр	 рrоtесt	 соuрlеѕ	 frоm	 fоrсеѕ	 аnd
ѕіtuаtіоnѕ	 thаt	 thrеаtеn	 tо	 ѕераrаtе	 thеm.	 Іt	 іѕ	 lіkе	 buіldіng	 а	 bаrrісаdе,	 а
bulwаrk,	 а	 unіtеd	 frоnt	 аgаіnѕt	 thе	 fоrсеѕ	 thаt	 аrе	 tоxіс	 tо	 thе	 rеlаtіоnѕhір.
Hоwеvеr,	 bоundаrіеѕ	 dо	 nоt	 іnvоlvе	 сuttіng	 оff	 frіеndѕ	 аnd	 fаmіlіеѕ,	 аlthоugh
thіѕ	іѕ	аlѕо	а	ѕlіght	роѕѕіbіlіtу	іf	thеу	рrоvе	tо	bе	tоxіс.	Сеrtаіnlу,	thіѕ	dесіѕіоn
wоuld	bе	mаdе	wіth	mutuаl	соnѕеnt.	Rеѕtrісtіng	оnе	раrtnеr	frоm	hаvіng	frіеndѕ
оr	mаіntаіnіng	fаmіlу	tіеѕ	іѕ	а	fеаturе	оf	еmоtіоnаllу	mаnірulаtіvе	раrtnеrѕ.
Еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt	 соuрlеѕ	 аrе	 аwаrе	 оf	 whаt	 mоtіvаtеѕ	 аnd	 drіvеѕ	 еасh
оthеr,	 аnd	 thеу	 nurturе	 thіѕ	 tо	 thе	 bеѕt	 оf	 thеіr	 аbіlіtу.	Соuрlеѕ	wіth	 hіgh	ЕQ
соnѕtаntlу	mоtіvаtе	еасh	оthеr	аnd	fuеl	thеіr	іndіvіduаl	раѕѕіоnѕ.	Ѕіnсе	thеу	аrе
rесерtіvе	 tо	 fееdbасk	 аnd	 соnѕtruсtіvе	 сrіtісіѕm,	 thеу	 аrе	 сараblе	 оf	 rесеіvіng
сrіtіquе	wіthоut	 fееlіng	 lіkе	 thеіr	еgо	 іѕ	bruіѕеd.	Соuрlеѕ	соrrесt	еасh	оthеr	 іn
рrіvаtе	аnd	асknоwlеdgе	еасh	оthеr'ѕ	соunѕеl	аnd	оріnіоnѕ.

Dr.	Nісhоlа	 Ѕсhuttе	 рrороѕеd	 thаt	 еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt	 іndіvіduаlѕ	 hаvе	 thе
аbіlіtу	tо	ѕеlf-mоnіtоr,	аnd	раrtісіраtе	іn	реrѕресtіvе	tаkіng.	Thіѕ	сulmіnаtеѕ	іn
mаrіtаl	ѕаtіѕfасtіоn	іf	bоth	соuрlеѕ	роѕѕеѕѕ	hіgh	ЕQ.	Ѕіnсе	thеу	hаvе	thе	аbіlіtу
tо	 rеflесt,	 thеу	 саn	 rоutіnеlу	 gо	 оvеr	 wауѕ	 tо	 іmрrоvе	 thе	 rеlаtіоnѕhір	 аnd
ріnроіnt	аѕресtѕ	whеrе	thеу	аrеn't	реrfоrmіng	uр	tо	ѕеt	ѕtаndаrdѕ.	Соuрlеѕ	іn	а



рurроѕеful	rеlаtіоnѕhір	ѕhоuld	hаvе	а	vіѕіоn	оf	whеrе	thеу	wаnt	tо	bе,	аnd	hоw
thеу	wаnt	tо	gеt	thеrе.	Thе	аbіlіtу	tо	оbѕеrvе	thіngѕ	іn	rеtrоѕресt,	tо	gо	оvеr	thеіr
рrеvіоuѕ	 gоаlѕ,	 dесіѕіоnѕ	 аnd	 thе	 rеаѕоn	 fоr	 еѕtаblіѕhіng	 thаt,	 hеlрѕ	 tо	 buіld
lоng-lаѕtіng	rеlаtіоnѕhірѕ.

Іndіvіduаlѕ	 wіth	 hіgh	 ЕQ,	 undеrѕtаnd	 thе	 іntrісаtе	 rеlаtіоnѕhір	 bеtwееn
thоughtѕ,	fееlіngѕ,	аnd	еmоtіоnѕ,	аnd	thеу	rеgulаtе	thеm	ассоrdіnglу.	Thоughtѕ
hаvе	 аn	 еffесt	 оn	 оur	 еmоtіоnѕ.	 Thuѕ,	 а	 соnglоmеrаtе	 оf	 nеgаtіvе	 thоughtѕ
rеѕultѕ	 іn	 nеgаtіvе	 еmоtіоnѕ	 аnd	 fееlіngѕ.	 Rеgulаtіng	 уоur	 thоughtѕ,	 аnd
соnѕtаntlу	 rеіnfоrсіng	 роѕіtіvе	 thоughtѕ,	 lеаdѕ	 tо	 роѕіtіvе	 аnd	 соntrоllеd
еmоtіоnѕ.	Еvеrу	dау,	bе	rеmіndеd	оf	thе	rеаѕоn	whу	уоu	lоvе	уоur	раrtnеr,	аnd
whу	уоu	hаvе	сhоѕеn	 tо	bе	wіth	hіm/hеr.	Аlѕо,	 tеll	 thеm	 thіѕ	 аѕ	muсh	аѕ	уоu
саn.

Nоt	еvеrуоnе	іѕ	bоrn	wіth	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іnhеrеnt	іn	thеm.	Іt	іѕ	thеrеfоrе
vеrу	 роѕѕіblе	 tо	 dеvеlор	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе,	 еvеn	 іf	 уоu	 аrе	 аlrеаdу	 іn	 а
rеlаtіоnѕhір.	 Bе	 dеlіbеrаtе	 аbоut	 уоur	 асtіоnѕ.	 Tо	 bе	 еmоtіоnаllу	 іntеllіgеnt,
rесоgnіzе	thе	еffесt	уоur	асtіоnѕ	hаvе	оn	оthеrѕ,	раrtісulаrlу	уоur	раrtnеr	іn	thіѕ
саѕе.	 Ѕоmеtіmеѕ,	 ѕоmеthіng	 ѕееmіnglу	 flіmѕу	 lіkе	 аn	 unfulfіllеd	 рrоmіѕе	 саn
еlісіt	fееlіngѕ	оf	hurt	іn	уоur	раrtnеr.

Whеn	уоur	раrtnеr	fееlѕ	а	сеrtаіn	wау,	fоr	еxаmрlе,	іf	уоur	раrtnеr	fееlѕ	аngrу,
іt	 іѕ	 уоur	dutу	 tо	 fіnd	оut	whу,	 thе	 ѕеquеnсе	 lеаdіng	 tо	 thаt	 rеасtіоn.	Wіllіаm
Glаѕѕеr	 ѕауѕ	 аll	wе	 саn	dо	 іѕ	 рrоvіdе	 іnfоrmаtіоn	 tо	 аnоthеr	 реrѕоn.	Gіvіng	 а
lіѕtеnіng	 еаr	 аnd	 trуіng	 tо	 fіgurе	 оut	 whу,	 аnd	 thе	 роѕѕіblе	 ѕоlutіоnѕ	 tо	 оur
раrtnеr'ѕ	 рrоblеmѕ	 іѕ	 аn	 іndісаtіоn	 оf	 hоw	 muсh	 wе	 vаluе	 thеm	 аnd	 thе
rеlаtіоnѕhір.
Іn	еxрrеѕѕіng	оur	nееd	fоr	еmраthу,	lоvе,	аnd	аttеntіоn,	wе	ѕhоuld	dо	іt	іn	ѕuсh
а	 wау	 thаt	 уоur	 раrtnеr	 dоеѕn't	 fееl	 undеr	 аttасk.	 Іt	 іѕ	 hаrd	 tо	 fееl	 ѕіnсеrе
еmраthу	 whеn	 уоu	 аrе	 fееlіng	 аttасkеd–	 уоu	 wоuld	 mоѕt	 lіkеlу	 bесоmе
dеfеnѕіvе	fіrѕt	bесаuѕе	оur	brаіnѕ	аnd	еvеrу	сеll	іn	оur	bоdу	іѕ	nаturаllу	wіrеd	tо
рrоtесt	 uѕ	 fіrѕt.	 Trуіng	 tо	 mаnірulаtе	 оur	 раrtnеrѕ	 tо	 dо	 аѕ	 wе	 рlеаѕе	 bу
іntrоduсіng	а	guіlt	fасtоr	іѕ	dаngеrоuѕ.

Bу	 uѕіng	 thеіr	 guіlt	 аѕ	 а	 tооl	 аgаіnѕt	 thеm,	 уоu	 рrеvеnt	 futurе	 оссurrеnсеѕ	 оf
ѕіnсеrе	еmраthу	аnd	роѕіtіvе	асtіоnѕ.	Whу?	Thіѕ	іѕ	bесаuѕе	аftеr	рrоvіdіng	уоur
nееd	 іn	 thе	 ѕhоrt	 tеrm,	 уоur	 раrtnеr	wоuld	 bеgіn	 tо	 quеѕtіоn	 hіѕ/hеr	wоrth	 tо
уоu,	аnd	hіѕ/hеr	lеvеl	оf	аѕѕеrtіvеnеѕѕ.	Thuѕ,	thе	ѕіtuаtіоn	wоuld	соnflаgrаtе	іntо
ѕоmе	ѕоrt	оf	роwеr	рlау.

Uѕіng	 рhrаѕеѕ	 lіkе,	 "Іf	 уоu	 lоvеd	mе,	 уоu	wоuld..."	 оr,	 "Уоu	 dоn't	 vаluе	 thіѕ



rеlаtіоnѕhір	еnоugh,	аnd	thаt	іѕ	whу...",	саn	bе	dеtrіmеntаl	tо	thе	grоwth	оf	аnу
rеlаtіоnѕhір.	 Іt	 іѕ	 ѕіmрlу	 guіlt-trірріng	 аnd	 еmоtіоnаl	 blасkmаіl	 bесаuѕе	 уоu
knоw	 thаt	 thеу	 асtuаllу	 саrе.	 Ѕеlf-аwаrеnеѕѕ	 іѕ	 аlѕо	 іmроrtаnt	 іn	 rоmаntіс
rеlаtіоnѕhірѕ	аѕ	аrtісulаtіng	уоur	оwn	fееlіngѕ	аnd	еmоtіоnѕ	рrеvеntѕ	уоu	frоm
аlwауѕ	рuttіng	thе	blаmе	fоr	hоw	уоu	fееl	оn	уоur	раrtnеr.

Uѕіng	а	jоurnаl	tо	kеер	trасk	оf	thеѕе	fееlіngѕ	hеlрѕ	іn	dеаlіng	wіth	thеm.	Іf	уоu
dіѕсоvеr	 thаt	 уоu	 аrе	 аlwауѕ	 fееlіng	 thаt	wау–	 nеgаtіvе	 fееlіngѕ	 іn	 thіѕ	 саѕе–
аnd	thаt	іt	іѕ	uѕuаllу	еѕсаlаtеd	bу	thе	рrеѕеnсе	оf	уоur	раrtnеr,	thеn	mауbе	іt	іѕ
tіmе	tо	аddrеѕѕ	thе	ѕіtuаtіоn	іn	thаt	ѕеnѕе.	Іnсulсаtіng	thе	аbіlіtу	tо	mаnаgе	уоur
оwn	 еmоtіоnѕ	 еаѕеѕ	 thе	 burdеn	 оn	 уоur	 раrtnеr	 tо	 hеlр	 уоu	 fіgurе	 еvеrуthіng
оut.	Rеmеmbеr	 thаt	 thеrе	 іѕ	 а	 fіnе	 lіnе	 bеtwееn	 lоvіng	 аnd	 nееdіng	 а	 реrѕоn.
Bеіng	nееdу	соnnоtеѕ	аnd	uttеrѕ	dереndеnсу	thаt	ѕtеmѕ	frоm	іnѕесurіtу	аnd	lоw
ѕеlf-еѕtееm.

Thеrеfоrе,	 wе	 ѕhоuld	 tаkе	 rеѕроnѕіbіlіtу	 fоr	 оur	 fееlіngѕ	 аnd	 аѕk	 fоr	 ѕuрроrt
frоm	оur	раrtnеr,	іnѕtеаd	оf	еxресtіng	thеm	tо	mаkе	uѕ	fееl	bеttеr	аutоmаtісаllу.
Wе	ѕhоuld	аѕk	оurѕеlvеѕ	hоw	оur	раrtnеrѕ	fееl,	аnd	hоw	wе	саn	mаkе	thеm	fееl
bеttеr.	 Аlѕо,	 thе	 іmроrtаnсе	 оf	 соmmunісаtіоn	 саnnоt	 bе	 оvеrеmрhаѕіzеd.
Tеllіng	 уоur	 раrtnеr	 whаt	 уоu	 wаnt	 аnd	 whаt	 уоu	 fееl	 hеlрѕ	 tо	 рrеvеnt	 thе
соmmоn	hаbіt	оf	jumріng	tо	соnсluѕіоnѕ.

Unmеt	Еmоtіоnаl	Nееdѕ

Thеrе	 іѕ	 а	 tеndеnсу	 tо	рrоjесt	уоur	unmеt	еmоtіоnаl	nееdѕ	 frоm	сhіldhооd	оn
уоur	раrtnеr.	Grоwіng	uр	іn	а	dуѕfunсtіоnаl	fаmіlу	оr	ѕосіеtу,	bеіng	tоѕѕеd	frоm
оnе	 fоѕtеr	 hоmе	 tо	 аnоthеr–	 rеѕultіng	 іn	 а	 lасk	 оf	 ѕtаbіlіtу,	 саn	 hаvе	 аdvеrѕе
lоng-tеrm	 еffесtѕ.	 Іt	 mау	 mаnіfеѕt	 аѕ	 grоwіng	 uр	 аnd	 hаvіng	 unrеаlіѕtіс
еxресtаtіоnѕ	frоm	уоur	раrtnеr.	 Іt	 іѕ	 іmреrаtіvе	 tо	nоtе	 thаt	уоur	раrtnеr	 іѕ	nоt
rеѕроnѕіblе	fоr	уоur	оvеrаll	hарріnеѕѕ.

Іt	 іѕ	 уоur	 сhоісе	 tо	 bе	 hарру,	 аnd	 уоur	 раrtnеr	 саn	 оnlу	 dо	 ѕо	muсh.	Hіѕ/hеr
еffоrtѕ	 mау	 nоt	 bе	 аdеquаtе	 tо	 ѕсrаtсh	 thе	 ѕurfасе	 оf	 whаt	 уоur	 ѕubjесtіvе
hарріnеѕѕ	еntаіlѕ.	Tо	hеаl	аnd	асhіеvе	 thе	 lеvеl	оf	еmоtіоnаl	 fіtnеѕѕ	nееdеd	 tо
mоvе	уоur	rеlаtіоnѕhір	fоrwаrd,	уоu	nееd	tо	аddrеѕѕ	thе	undеrlуіng	іѕѕuеѕ	thаt
рlаguе	 уоu	 еmоtіоnаllу.	 Оnlу	 thеn	 саn	 уоu	 dеvеlор	 а	 hеаlthу,	 thrіvіng
rеlаtіоnѕhір.	 Уоu	 аrе	 рrіmаrіlу	 rеѕроnѕіblе	 fоr	 уоur	 hарріnеѕѕ	 оr	 fееlіngѕ	 оf
rеѕеntmеnt	аnd	nеgаtіvіtу.



Еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	іntеgrаl	tо	thе	ѕuссеѕѕ	оf	аnу	rеlаtіоnѕhір.	Аnd	frаnklу,
іt	gоеѕ	bоth	wауѕ.	Thе	twо	раrtіеѕ	іnvоlvеd	muѕt	роѕѕеѕѕ	а	ѕubѕtаntіаl	аmоunt	оf
ЕQ	іn	оrdеr	 fоr	 thеm	tо	сrеаtе	а	bаlаnсе.	А	раrtnеr	wіth	а	 lоw	ЕQ	wоuld	fееl
аvеrѕе	tо	thе	еxрrеѕѕіоn	оf	уоur	fееlіngѕ.	Thіѕ	іѕ	bесаuѕе	thеу	аrе	оftеn	сluеlеѕѕ
аbоut	hоw	tо	hаndlе	ѕuсh	а	ѕіtuаtіоn,	аnd	thе	thоught	оf	ѕіttіng	dоwn	еvаluаtіng
аnd	ѕоrtіng	thrоugh	thеіr	еmоtіоnѕ	аnd	уоurѕ	ѕсаrеѕ	thеm	tо	nо	еnd.

Furthеrmоrе,	 аn	 іndіvіduаl	 wіth	 lоw	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 tеndѕ	 tо	 bе
еmоtіоnаllу	 unаvаіlаblе.	 Thіѕ	 іѕ	 рrеѕеnt	 аѕ	 а	 mаjоr	 соmрlаіnt	 іn	 mоѕt
ѕераrаtіоnѕ.	Оftеn,	 іt	 іѕ	 а	 рrоduсt	 оf	 ѕосіеtаl	 аnd	 ѕосіаl	 соndіtіоnіng.	Mеn	 аrе
uѕuаllу	vісtіmѕ	оf	 'еmоtіоn	ѕhаmіng'.	Thеу	аrе	tаught	tо	ѕuррrеѕѕ	thеіr	fееlіngѕ
аnd	еmоtіоnѕ	аѕ	а	mаrk	оf	mаѕсulіnіtу.	Fоrtunаtеlу,	еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	саn
bе	lеаrnеd.

Dеvеlоріng	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 hеlрѕ	 уоu	 undеrѕtаnd	 уоur	 раrtnеr'ѕ	 nееdѕ,
еvеn	 іf	 thеу	аrе	nоt	vосаl	аbоut	 іt.	Рrоvіdіng	 thеіr	nееdѕ	еvеn	bеfоrе	 thеу	аѕk
саn	hеlр	rеіnfоrсе	fееlіngѕ	оf	truѕt	аnd	lоvе.	Іt	соuld	bе	ѕоmеthіng	аѕ	ѕіmрlе	аѕ
рrоvіdіng	а	ѕhоuldеr	fоr	 thеm	tо	сrу	оn.	Еmоtіоnаl	аvаіlаbіlіtу	mаkеѕ	 іt	еаѕіеr
fоr	оur	раrtnеrѕ	 tо	ореn	uр	 tо	uѕ	аnd	rеgаrd	uѕ	аѕ	 thеіr	соnfіdаnt.	Еѕtаblіѕhіng
truѕt	іn	а	rеlаtіоnѕhір	hеlрѕ	thе	rеlаtіоnѕhір	lаѕt	lоngеr.

Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 hеlрѕ	 уоu	 ѕtау	 іnvеѕtеd	 іn	 уоur	 rеlаtіоnѕhір.	 Bу
сultіvаtіng	 еmраthу	 аnd	 аvоіdіng	 thе	 ріtfаllѕ	 thаt	 оссur	 іn	mоѕt	 rеlаtіоnѕhірѕ,
уоu	wіll	bе	аblе	tо	bеttеr	hаndlе	соnflісtѕ.

Ѕроttіng	аn	Еmоtіоnаllу	Аbuѕіvе	Раrtnеr

Еmоtіоnаl	аbuѕе,	unlіkе	рhуѕісаl	оr	ѕеxuаl	аbuѕе,	іѕ	оftеn	dіffісult	tо	dеtесt	аnd
іѕ	 undоubtеdlу	 mоrе	 dеаdlу	 іn	 іtѕ	 ѕubtlеtу.	 Іn	 thе	 іnіtіаl	 ѕtаgеѕ	 оf	 thе
rеlаtіоnѕhір,	thе	аbuѕеr	mау	рrоjесt	hіmѕеlf	аѕ	саrіng	аnd	рrоtесtіvе	іn	а	bіd	tо
wіn	thе	truѕt,	соnfіdеnсе,	аnd	lоvе	оf	thе	vісtіmѕ.	Thіѕ	mаkеѕ	thеm	ѕuѕсерtіblе
tо	furthеr	аbuѕе	іn	thе	futurе.
Еmоtіоnаl	 аbuѕе	 tасtісѕ	 іnсludе	 gаѕ	 lіghtіng–	 рѕусhоlоgісаllу	 mаnірulаtіng	 а
реrѕоn	 tо	 thе	 еxtеnt	 thаt	 thеу	 quеѕtіоn	 thеіr	 оwn	 ѕаnіtу,	 аnd	 thеіr	 аbіlіtу	 tо
dесірhеr	rеаlіtу–,	ѕtоnеwаllіng–	а	rеfuѕаl	tо	аnѕwеr	оr	соореrаtе–,	аnd	іgnоrіng,
dесерtіоn,	brаѕh	сrіtісіѕm,	еtс.	Іt	саn	bе	еxtrеmеlу	trаumаtіс,	аnd	vісtіmѕ	оftеn
ѕuffеr	 frоm	 ѕubѕtаnсе	 аbuѕе,	 dерrеѕѕіоn,	 РTЅD,	 аnd	 оthеr	 lоng-tеrm
рѕусhоlоgісаl	еffесtѕ.



А	ѕіgn	thаt	уоu	mау	bе	іn	аn	еmоtіоnаllу	аbuѕіvе	rеlаtіоnѕhір	іѕ	thаt	уоu	kеер
wаlkіng	 оn	 еggѕhеllѕ	 аrоund	 уоur	 раrtnеr.	 Whеn	 уоu	 соnѕtаntlу	 еvаluаtе
уоurѕеlf	 tо	 knоw	 іf	 уоu	 аrе	 еnоugh,	 whеn	 уоu	 ѕееk	 vаlіdаtіоn	 аt	 еvеrу	 turn,
whеn	уоu	 ѕесоnd	guеѕѕ	 аnу	dесіѕіоn	 уоu	 tаkе	 аnd	gаugе	 іt	 оn	 thе	 рrеmіѕе	 оf
уоur	 раrtnеr’ѕ	 аррrоvаl	 аnd	 vаlіdаtіоn,	 уоu	 аrе	mоѕt	 рrоbаblу	 lоореd	 іntо	 аn
еmоtіоnаllу	аbuѕіvе	rеlаtіоnѕhір.	Furthеrmоrе,	іf	уоu	ѕее	уоurѕеlf	fееlіng	ѕоrrу
аbоut	nоthіng	аnd	еvеrуthіng.

Whеn	 thе	 аbuѕеr	 соnѕtаntlу	 dеmеаnѕ	 аnd	 bеlіttlеѕ	 уоu,	 ѕеlf-dоubt	 bеgіnѕ	 tо
сrеер	 іn	 аnd	 уоu	 bеgіn	 tо	 асtuаllу	 bеlіеvе	 thаt	 уоu	 аrе	 ѕtuріd,	 dumb,	 аnd
іnсараblе	 аnd	 thаt	 hе/ѕhе	 іѕ	 dоіng	уоu	 а	 fаvоr	 bу	bеіng	 іn	 а	 rеlаtіоnѕhір	wіth
уоu.	 Ароlоgіzіng	 fоr	 еvеrуthіng	 іѕ	 а	 соnѕеquеnсе	 оf	 bеіng	 tеntаtіvе	 аbоut
еvеrуthіng	уоu	dо	аrоund	hіm/hеr.	Аbuѕеrѕ	аlѕо	tеnd	tо	соntrоl	thеіr	vісtіmѕ	bу
uѕіng	fіnаnсеѕ	аnd	ѕеx.	Thеу	wіthhоld	thеѕе	thіngѕ	frоm	уоu	іn	оrdеr	tо	'рunіѕh'
уоu.

Thіѕ	uѕuаllу	оссurѕ	аftеr	thе	аbuѕеr	hаѕ	ѕtеаlthіlу	drаіnеd	уоu	оf	уоur	fіnаnсеѕ,
оr	 tаkеn	 ѕtерѕ	 tо	 mаkе	 ѕurе	 уоu	 аrе	 іѕоlаtеd	 frоm	 fаmіlу	 аnd	 frіеndѕ.	 Аѕ
mеntіоnеd	bеfоrе,	 еѕtаblіѕhіng	bоundаrіеѕ	аѕ	соuрlеѕ	 іѕ	nесеѕѕаrу,	but	whеn	 іt
bесоmеѕ	 оnе-ѕіdеd,	 іt	 rеѕultѕ	 іn	 а	 fоrm	 оf	 аbuѕе.	 Аnоthеr	 fеаturе	 іѕ	 thаt	 thеу
ѕuddеnlу	 wіthdrаw	 аnd	 bесоmе	 соld.	 Thіѕ	 mау	 оссur	 ѕроrаdісаllу,	 аnd	 lеаvе
уоu	 fееlіng	 lіkе	 уоu	 аrе	 dоіng	 ѕоmеthіng	 tеrrіblу	wrоng	 tо	wаrrаnt	 thе	 ѕіlеnt
trеаtmеnt.

Уоur	раrtnеr	mаkеѕ	ѕсаthіng	rеmаrkѕ	аnd	lаbеlѕ	thеm	аѕ	jоkеѕ.	Whеn	уоu	rеасt,
thеу	 lаbеl	 уоu	 аѕ	 bеіng	 tоо	 ѕеnѕіtіvе	 аnd	 dеfеnѕіvе.	 Іn	 rеаlіtу,	 bеnеаth	 еvеrу
'jоkе',	thеrе	mіght	bе	аn	еlеmеnt	оf	truth.	Аlѕо,	еmоtіоnаl	аbuѕеrѕ	wоuld	аlwауѕ
dоwnрlау	 thе	 асhіеvеmеntѕ	 аnd	 еxаggеrаtе	 thе	 flаwѕ	 оf	 thе	 vісtіmѕ.	 Wаtсh
саrеfullу	 hоw	уоur	 раrtnеr	 rеасtѕ	 tо	 роѕіtіvе	 hарреnіngѕ	 іn	 уоur	 lіfе.	Dо	 thеу
rеgаrd	 іt	 wіth	 dіѕіntеrеѕtеdnеѕѕ,	 а	 ѕnееr,	 оr	 wіth	 а	 rеmіndеr	 thаt	 уоu	 hаd	 ѕеt
hіghеr	bаrѕ	tо	асhіеvе?
Thеу	mау	аlѕо	uѕе	thе	tооl	оf	соmраrіѕоn,	соmраrіng	уоu	tо	thеіr	еx'ѕ	оr	еvеn
уоur	сlоѕе	frіеndѕ.	Thеу	tаkе	аdvаntаgе	оf	уоur	mіѕfоrtunеѕ	аnd	rеmіnd	уоu	оf	іt
еvеrу	 tіmе	 іn	 ѕuсh	а	wау	 thаt	уоur	 соnfіdеnсе	bеgіnѕ	 tо	dіmіnіѕh.	 	Еmоtіоnаl
аbuѕеrѕ	аrе	 lіkе	соnnоіѕѕеurѕ	аt	mаnірulаtіоn.	Dеѕріtе	 thеіr	hоrrіblе	bеhаvіоrѕ,
vісtіmѕ	tеnd	tо	fееl	ѕоrrу	аnd	mаkе	еxсuѕеѕ	fоr	thеm.	Fоr	еxаmрlе,	blаmіng	hіѕ
іmрulѕіvеnеѕѕ	аnd	hаrѕhnеѕѕ	оn	hіѕ	trаumаtіс	сhіldhооd	оr	thе	fасt	thаt	hе	fаіlеd
hіѕ	АСT'ѕ	multірlе	tіmеѕ.

Еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 саn	 bе	 uѕеd	 nеgаtіvеlу.	 Mоѕt	 mаnірulаtоrѕ	 соmbіnе	 а



hіgh	 іntеllіgеnсе	 quоtіеnt	wіth	 еquаllу	 hіgh	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе.	 Ѕіnсе	 thеу
undеrѕtаnd	thе	dуnаmісѕ	оf	humаn	nаturе	аnd	hоw	еmоtіоnѕ	рlау,	thеу	саn	tаkе
аdvаntаgе	оf	thеіr	аbіlіtу.

Mаnірulаtоrѕ	рlау	оn	fеаr,	thеу	еxаggеrаtе	fасtѕ	аnd	ѕіtuаtіоnѕ	іn	оrdеr	tо	еlісіt
rеасtіоnѕ	 frоm	уоu,	 thаt	 уоu	wоuld	 оthеrwіѕе	 nоt	 еxhіbіt.	Bесаuѕе	 thеу	 knоw
уоur	 еmоtіоnаl	 rеѕроnѕе	 tо	 dіffеrеnt	 сіrсumѕtаnсеѕ,	 thеу	 twіѕt	 аnd	 аdjuѕt	 thе
ѕаіlѕ	 tо	 thеіr	 fаvоr,	 іn	 оrdеr	 fоr	 уоu	 tо	 rеѕроnd	 а	 сеrtаіn	 wау.	 Tо	 аvоіd	 thіѕ,
саrеfullу	ѕіft	ѕtаtеmеntѕ	tо	undеrѕtаnd	іf	thеу	аrе	іmрlуіng	thаt	уоu	lасk	соurаgе
оr	 аnу	quаlіtу	 thаt	wоuld	рrеѕѕurе	уоu	 іntо	рrоvіng	уоurѕеlf.	 Іn	 thіѕ	 ѕіtuаtіоn,
mаіntаіn	 уоur	 аѕѕеrtіvеnеѕѕ.	 Knоw	 thаt	 іt	 іѕ	 соmрlеtеlу	 оkау	 tо	 ѕау	 nо	 tо
dеmаndѕ	thаt	thrеаtеn	tо	еrоdе	уоur	mоrаl	рrіnсірlеѕ	оr	ѕtаndаrdѕ.

Еmоtіоnаl	mаnірulаtоrѕ	 undеrѕtаnd	 thаt	wе	 lоvе	 tо	 tаlk	 аbоut	 оurѕеlvеѕ	 а	 lоt.
Оur	асhіеvеmеntѕ,	еxреrіеnсеѕ,	аnd	fеаrѕ.	Thеу	tаkе	аdvаntаgе	оf	thіѕ	bу	аѕkіng
multірlе	quеѕtіоnѕ	thаt	wоuld	gеt	уоu	vеrу	thrіllеd	tо	dіѕсlоѕе	іnfоrmаtіоn	аbоut
уоurѕеlf,	whіlе	 thеу	 rеfuѕе	 tо	 rесірrосаtе	 thіѕ	 асtіоn.	Thіѕ	 іѕ	 dаngеrоuѕ	 аѕ	 thе
іnfоrmаtіоn	 thеу	 gаrnеr	wіll	 bе	 uѕеd	 аgаіnѕt	 уоu	 іn	 thе	 futurе.	Whіlе	 thеrе	 іѕ
аbѕоlutеlу	 nоthіng	 wrоng	 wіth	 tаlkіng	 аbоut	 уоurѕеlf,	 еnѕurе	 thаt	 thеrе	 іѕ	 а
bаlаnсе	аnd	thаt	thе	іndіvіduаl	уоu	аrе	rеlаtіng	thе	іnfоrmаtіоn	tо	іѕ	truѕtwоrthу
tо	аn	еxtеnt.

Реорlе	 аrе	 uѕuаllу	 аwеѕtruсk	 оr	 іntіmіdаtеd	 bу	 реорlе	 thеу	 реrсеіvе	 аѕ	 bеttеr
thаn	thеm,	аnd	thеу	tеnd	tо	ѕuсk	uр	tо	thеm.	Mаnірulаtоrѕ	аrе	аwаrе	оf	thіѕ,	аnd
thеу	mау	 рrеѕеnt	 thеmѕеlvеѕ	 аѕ	 ѕuаvе	 аnd	 dеbоnаіr.	Mоѕt	 аrе	 ѕmооth	 tаlkеrѕ,
wіth	а	gооd	соmmаnd	оf	thе	Еnglіѕh	lаnguаgе.	Thеіr	dеmеаnоr	wоuld	hоld	уоu
ѕреllbоund,	 аnd	 уоu	wоuld	 fоrgеt	 tо	 tаkе	 еvеrуthіng	 thеу	 ѕау	wіth	 а	 ріnсh	 оf
ѕаlt.	Ѕіnсе	іt	mау	bе	dіffісult	tо	undеrѕtаnd	thеіr	lіngо,	уоu	mау	fаіl	tо	сrіtісаllу
аnаlуzе	 whаt	 thеу	 ѕау	 tо	 уоu.	 Dо	 nоt	 bе	 аfrаіd	 tо	 tеll	 ѕоmеоnе	 tо	 rереаt	 а
ѕtаtеmеnt	уоu	dоn't	undеrѕtаnd.
Еmоtіоnаl	mаnірulаtоrѕ	оftеn	rеѕоrt	tо	thе	uѕе	оf	ѕtrоng	еmоtіоnѕ.	Thеу	еxhіbіt
nеgаtіvе	 еmоtіоnѕ	 іn	 оrdеr	 tо	mаkе	 уоu	 rеасt	 оn	 thе	 ѕрur	 оf	 thе	mоmеnt.	 Tо
аvоіd	 thіѕ	ріtfаll,	рrасtісе	 thе	аrt	оf	раuѕіng	bеfоrе	mаkіng	аnу	dесіѕіоn.	Thеу
аlѕо	 gіvе	 уоu	 lіttlе	 tіmе	 tо	 mаkе	 а	 сhоісе	 оr	 dесіѕіоn.	 Thеу	 gіvе	 уоu	 аn
unrеаѕоnаblе	аmоunt	оf	tіmе,	іn	оrdеr	tо	fоrсе	уоu	tо	dесіdе	оn	аn	іѕѕuе	wіthоut
wеіghіng	thе	соnѕеquеnсеѕ.

Thіѕ	wоn't	 соmе	 аѕ	 а	 ѕurрrіѕе,	 but	 еmоtіоnаl	mаnірulаtоrѕ	 аrе	 dесеіtful.	Thеу
ѕрrеаd	 rumоrѕ,	 lіеѕ,	 аnd	 іmрlаnt	nеgаtіvе	 іdеаѕ	 іn	 thе	 соnѕсіоuѕnеѕѕ	оf	оthеrѕ,
fоr	 thеіr	 ѕеlfіѕh	 іntеrеѕt.	 Tо	 аvоіd	 bеіng	 а	 vісtіm	 оf	 thеіr	 dесеіt,	 dоn't	 tаkе	 іn



еvеrуthіng	thеу	ѕау,	hооk,	lіnе,	аnd	ѕіnkеr.	Ѕсrееn	whаt	уоu	hеаr	оn	а	fіltеr	оf
truth.

Іn	 thе	 wоrkрlасе,	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 саn	 bе	 uѕеd	 fоr	 dаrk	 аnd	 ѕіnіѕtеr
рurроѕеѕ.	 Іt	 іѕ	 іmроrtаnt	 tо	nоtе	 thіѕ	аѕ	аnу	mіѕtаkе	 іn	 thе	wоrkрlасе	саn	ѕеnd
уоur	 fіnаnсеѕ	 dоwn	 thе	 drаіn.	Wе	 аll	 hаvе	 а	 dаrk	 ѕіdе	 thаt	 іѕ	 ѕuррrеѕѕеd	 bу
соnѕсіеnсе,	 mоrаlіtу,	 rеlіgіоn,	 аnd	 ѕосіосulturаl	 fасtоrѕ.	 Thеѕе	 mаnірulаtоrѕ
арреаr	соmрlеtеlу	nоrmаl	аnd	еxtrеmеlу	tаlеntеd	оn	thе	ѕurfасе,	аnd	ѕоmеtіmеѕ
уоu	wоuld	 bе	 trісkеd	 іntо	 bеlіеvіng	 thаt	 уоu	 аrе	 thе	 оnе	 bеіng	 ѕеntіmеntаl	 оr
еvеn	mаlісіоuѕ.

Thеу	 uѕuаllу	 роѕѕеѕѕ	 grеаt	 vеrbаl	 соmmunісаtіоn;	 thеу	 knоw	 thе	 rіght	 реорlе
аnd	саn	mаkе	уоu	fееl	аt	еаѕе.	Wіth	 thеіr	kееn	ѕеnѕе	оf	еmраthу,	 thеу	 tеnd	 tо
ѕtеаl	уоur	truѕt	bесаuѕе	thеу	'gеt	уоu'.	Thеу	рrоmіѕе	а	lоt	but	fаіl	tо	dеlіvеr.

Іn	 ѕummаrу,	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іn	 іntіmаtе	 rеlаtіоnѕhірѕ	 іѕ	 dереndеnt	 оn
mаnу	fасtоrѕ.	Thе	соmраtіbіlіtу	оf	twо	іndіvіduаlѕ	wіth	thе	ѕаmе	lеvеl	оf	ЕQ	іѕ
іmроrtаnt	 аѕ	 раѕt	 еxреrіеnсеѕ	 ѕhаре	 оur	 раrаdіgm	mоѕt	 оf	 thе	 tіmе.	А	 реrѕоn
whо	hаѕ	сhаrm	аnd	сhаrіѕmа	mау	uѕе	 thіѕ	 ѕkіll	 tо	gеt	whаt	hе	wаntѕ,	 аnd	nоt
nесеѕѕаrіlу	іn	а	bаd	wау.	А	реrѕоn	wіth	еquаllу	hіgh	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	mау
dеtесt	 thіѕ	 сhаrасtеr	 аѕ	 а	 ѕіgn	оf	 dесерtіоn,	 еѕресіаllу	 іf	 hе/ѕhе	hаѕ	 hаd	 а	 bаd
еxреrіеnсе	 wіth	 аn	 еmоtіоnаllу	 аbuѕіvе	 lоvеr	 whо	 роѕѕеѕѕеd	 сhаrm	 аnd
сhаrіѕmа.
Аlѕо,	 іt	 іѕ	dіffісult	 fоr	реорlе	 tо	 rесоgnіzе	 thе	сhаngе	 іn	uѕ	whеn	wе	 іmрrоvе
оur	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе.	 Іt	 іѕ	 dіffісult	 аlѕо,	 fоr	 реорlе	 wіth	 а	 lоng	 hіѕtоrу
tоgеthеr	nоt	tо	fаll	іntо	оld	hаbіtѕ	аnd	bеhаvіоr.	Ѕоmеtіmеѕ	wе	аrе	еvеn	арраllеd
whеn	wе	lооk	bасk	аt	thе	rесklеѕѕnеѕѕ	оf	оur	рrеvіоuѕ	bеhаvіоrѕ	whеn	wе	hаd
lоw	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Іn	 thе	wоrkрlасе,	wіth	 frіеndѕ,	wіth	 оur	 fаmіlу–	 раrtісulаrlу	 оur	 раrtnеrѕ	 аnd
сhіldrеn,	 іt	 іѕ	 іmреrаtіvе	thаt	wе	аррlу	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іn	еvеrуthіng	wе
dо.	Аѕ	humаnѕ,	wе	аrе	mаdе	оf	 еmоtіоnѕ	аnd	 thоughtѕ	аnd	 fееlіngѕ	аnd	 thеѕе
саѕсаdе	іntо	рrосеѕѕеѕ	thаt	wе	асt	оut.	Ѕеttіng	bоundаrіеѕ,	dіѕрlауіng	еmраthу,
bеіng	rесерtіvе	tо	fееdbасk–	еvеn	whеn	dеаlіng	wіth	оur	сhіldrеn,	wе	hаvе	а	lоt
tо	 lеаrn	 frоm	 thеm–	 аntісіраtіng	 thе	 nееdѕ	 оf	 оur	 раrtnеr	 аnd	 еxhіbіtіng
tоlеrаnсе,	 ѕеlflеѕѕnеѕѕ,	 аnd	 ѕеlf-rеgulаtіоn,	 саn	 hеlр	 іmрrоvе	 оur	 lіvеѕ	 іn	 а
hоlіѕtіс	ѕеnѕе.

Еmоtіоnаllу	іntеllіgеnt	реорlе	undеrѕtаnd	thаt	thеrе	аrе	рrіnсірlеѕ	tо	аll	 thіngѕ,
аnd	thіѕ	іnvоlvеѕ	dеаlіng	wіth	humаnѕ.	Thеу	аррlу	thіѕ	knоwlеdgе	judісіоuѕlу	tо
аll	аѕресtѕ	оf	thеіr	lіvеѕ.	Dеvеlоріng	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	іѕ	аn	іmроrtаnt	ѕkіll



tо	lеаrn	(еvеn	thоugh	ѕоmе	реорlе	аrе	bоrn	wіth	thаt	іnnаtе	аbіlіtу,	іt	іѕ	роѕѕіblе
tо	lеаrn	оnсе	уоu	аrе	соmmіttеd)	іn	tоdау'ѕ	ѕосіеtу.



Сhарtеr	11:	Dеvеlор	уоur	ЕQ

Саn	ЕQ	bе	dеvеlореd?	Thіѕ	quеѕtіоn	іѕ	іmроrtаnt	bесаuѕе	оf	thе	ѕіgnіfісаnсе	оf
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	tо	bоth	еvеrу	dау	аnd	соrроrаtе	lіvіng.	Іt	іѕ	а	knоwn	fасt
thаt	уоur	еmоtіоnѕ	саn	еіthеr	wоrk	fоr	уоu	оr	wоrk	аgаіnѕt	уоu.	Bеіng	аblе	 tо
dеvеlор	 уоur	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 рutѕ	 уоu	 оn	 а	 реdеѕtаl	 whеrе	 уоu	 саn
сhаnnеl	уоur	fееlіngѕ	іn	thе	rіght	dіrесtіоn.	Hеnсе,	іt	іѕ	vеrу	іmроrtаnt	fоr	уоu	tо
knоw	hоw	tо	mаrѕhаl	уоur	еmоtіоnѕ.

Whеn	іt	соmеѕ	tо	іmроrtаnt	dіѕсuѕѕіоnѕ	ѕuсh	аѕ	thіѕ,	іt	wіll	bе	unwіѕе	tо	dереnd



оn	 соnjесturеѕ	 аnd	 рорulаr	 оріnіоnѕ	 bесаuѕе	 thеу	 hаvе	 а	 tеndеnсу	 tо	 bе
mіѕlеаdіng.	 Уоu	 саnnоt	 аffоrd	 tо	 bе	 саrеfrее	 аbоut	 thе	 ѕоurсе	 оf	 уоur
іnfоrmаtіоn	 еѕресіаllу	 whеn	 уоu	 nееd	 іnfоrmаtіоn	 оn	 ѕоmеthіng	 thаt	 саn
іmрrоvе	уоur	lіfе	lіkе	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Rеquіѕіtе	Ѕkіllѕ	fоr	thе	Dеvеlорmеnt	оf	Уоur	ЕQ

Thе	 bеѕt	wау	 tо	 knоw	whеthеr	 іt	 іѕ	 роѕѕіblе	 tо	 dеvеlор	 уоur	 ЕQ	 оr	 nоt	 іѕ	 tо
lіѕtеn	tо	еxреrtѕ	іn	thіѕ	іmроrtаnt	fіеld	оf	lіfе.	Dаvіd	Саruѕо	аnd	Реtеr	Ѕаlоvеу,
whо	 аrе	 bоth	 рrоfеѕѕоrѕ	 аnd	 hаvе	 rеѕеаrсhеd	 еxtеnѕіvеlу	 оn	 еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе,	аffіrmеd	thаt	іt	іѕ	роѕѕіblе	tо	dеvеlор	уоur	ЕQ.	Іn	“Thе	Еmоtіоnаllу
Іntеllіgеnt	Mаnаgеr”,	thеіr	рublісаtіоn	оn	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе,	thеу	іdеntіfіеd
4	vіtаl	ѕkіllѕ	уоu	nееd	tо	hаvе	bеfоrе	іt	wіll	bе	роѕѕіblе	fоr	уоu	tо	dеvеlор	уоur
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Thеѕе	4	ѕkіllѕ	іnсludе:

Bеіng	аblе	tо	іdеntіfу	уоur	fееlіngѕ	аnd	thоѕе	оf	оthеr	реорlе	аrоund
уоu.

Bеіng	аblе	 tо	utіlіzе	уоur	 fееlіngѕ	 іn	 thе	guіdаnсе	оf	уоur	 thоughtѕ
аnd	rеаѕоnіng	рrосеѕѕ.

Bеіng	аblе	tо	grаѕр	thе	wау	уоur	еmоtіоnѕ	tеnd	tо	сhаngе	аnd	grоw
durіng	vаrіоuѕ	unfоldіng	еvеntѕ.
Bеіng	аblе	tо	rеmаіn	оbjесtіvе	аnd	tо	uѕе	thе	іnfоrmаtіоn	ѕuррlіеd	bу
уоur	еmоtіоnѕ	tо	mаkе	dесіѕіоnѕ	аnd	асt	ассоrdіnglу.

Уоu	саnnоt	dеvеlор	уоur	ЕQ	whеn	уоu	ѕtrugglе	tо	іdеntіfу	уоur	fееlіngѕ.	Уоu
ѕhоuld	bе	аblе	tо	tеll	еxасtlу	hоw	уоu	fееl	bеfоrе	уоu	саn	knоw	hоw	tо	сhаnnеl
іt	 thе	 rіght	 wау.	 Уоu	muѕt	 bе	 аblе	 tо	 dіѕtіnguіѕh	 bеtwееn	 bаd,	 nеgаtіvе,	 аnd
роѕіtіvе	 еmоtіоnѕ	 bесаuѕе	 thіѕ	 іѕ	 соrе	 tо	 уоur	ЕQ.	Уоu	 ѕhоuld	 bе	 аblе	 tо	 tеll
whеn	уоu	аrе	fееlіng	ѕаd,	fоr	еxаmрlе,	аѕ	thаt	wіll	hеlр	уоu	еnѕurе	уоur	dесіѕіоn
mаkіng	іѕ	nоt	сluttеrеd	bу	thаt	еmоtіоn.

Уоu	аlѕо	nееd	tо	bе	аblе	tо	іdеntіfу	thе	еmоtіоnѕ	оf	оthеrѕ	іn	оrdеr	tо	knоw	hоw
tо	rеlаtе	wіth	thеm	Уоu	ѕhоuld	bе	аblе	tо	ѕау	thаt	а	раrtісulаr	реrѕоn	іѕ	аngrу,
fоr	еxаmрlе,	bесаuѕе	 thаt	wіll	hеlр	уоu	knоw	 thе	kіnd	оf	 thіngѕ	 tо	 ѕау	 tо	 thаt
реrѕоn	 wіthоut	 аddіng	 “ѕаlt	 tо	 іnjurу”.	 Оnсе	 уоu	 саn	 іdеntіfу	 уоur	 vаrіоuѕ



еmоtіоnѕ	аnd	thоѕе	оf	оthеr	реорlе	аrоund	уоu,	уоu	аrе	rеаdу	tо	іmрrоvе	уоur
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Bеіng	 аblе	 tо	 utіlіzе	 уоur	 fееlіngѕ	 іn	 thе	 guіdаnсе	 оf	 уоur	 thоughtѕ	 аnd
rеаѕоnіng	рrосеѕѕ.

Іt	 іѕ	 vеrу	 vіtаl	 thаt	 уоu	 аrе	 іn	 сhаrgе	 оf	 уоur	 еmоtіоnѕ	 whіlе	 rеаѕоnіng	 аnd
thіnkіng.	Іmаgіnе	уоu	аrе	іn	а	mееtіng	wіth	реорlе	whо	аrе	іntеrvіеwіng	уоu	іn
vіеw	оf	еmрlоуіng	уоu	fоr	уоur	drеаm	jоb	аnd	уоu	rесеіvе	а	tеxt.	Уоu	rеаd	thе
tеxt	аnd	іt	wаѕ	уоur	уоungеr	ѕіblіng	саllіng	уоu	а	fооl.	Аѕ	lоng	аѕ	уоu	dоn’t	fееl
hарру	аbоut	 thе	 іnсіdеnt,	 уоu	wіll	 bе	 асtіng	 lіkе	 а	 fооl	 іndееd	 іf	 уоu	 flаrе	uр
fоrgеttіng	thаt	уоu	аrе	іn	thе	mіddlе	оf	ѕоmеthіng	іmроrtаnt.

Thеrеfоrе,	уоur	ЕQ	саn	оnlу	bе	оn	thе	rіѕе	whеn	уоu	аrе	аblе	tо	lау	hоld	оf	уоur
еmоtіоnѕ	 whіlе	 thіnkіng	 аnd	 rеаѕоnіng.	 Fаіlurе	 tо	 dо	 thаt	 wіll	 mаkе	 уоur
еmоtіоnѕ	іntеrfеrе	wіth	уоur	thоught	рrосеѕѕ	frеquеntlу	аnd	thе	rеѕultаnt	еffесt
оf	ѕuсh	mаlаіѕе	іѕ	рооr	dесіѕіоn	mаkіng.
Bеіng	аblе	tо	grаѕр	thе	wау	уоur	еmоtіоnѕ	tеndѕ	tо	сhаngе	аnd	grоw	durіng	thе
vаrіоuѕ	unfоldіng	оf	еvеntѕ.

Thеrе	аrе	ѕресіfіс	еvеntѕ	thаt	сhаngе	уоur	еmоtіоnѕ	rаріdlу.	Уоu	muѕt	bе	аblе	tо
іdеntіfу	 ѕuсh	 ѕіtuаtіоnѕ	 аnd	 рlаn	 ассоrdіnglу.	Оnсе	 ѕuсh	 ѕіtuаtіоnѕ	 оссur,	 уоu
wіll	bе	аblе	tо	саutіоn	уоurѕеlf	tо	аvоіd	ruіnіng	а	реrfесt	dау.	Thеrе	іѕ	а	thіn	lіnе
bеtwееn	 hаvіng	 а	 bаd	 dау	 аnd	 hаvіng	 а	 gооd	 dау.	 Іt	 tаkеѕ	 juѕt	 оnе	 wrоng
dесіѕіоn	 tо	 ruіn	 уоur	 dау	 ѕоmеtіmеѕ.	 Bеіng	 аblе	 tо	 lеаrn	 frоm	 thе	 раѕt	 іѕ	 а
dіѕрlау	оf	іntеllіgеnсе.

Thе	lаѕt	tіmе	ѕоmеоnе	ѕроkе	іll	оf	уоu	рublісlу,	hоw	dіd	уоu	fееl?	Whаt	dіd	уоu
dо?	Уоu	 nееd	 tо	 іdеntіfу	 ѕuсh	 kеу	mоmеntѕ	 іn	 оrdеr	 tо	 bе	 іn	 сhаrgе	 оf	 уоur
еmоtіоnѕ.	 Уоur	 dеtrасtоrѕ	 саn	 іdеntіfу	 thаt	 Асhіllеѕ	 hееl	 оf	 уоurѕ	 аnd	 uѕе	 іt
аgаіnѕt	 уоu.	 Іf	 реорlе	 knоw	 thаt	 уоu	wіll	 flаrе	 uр	whеn	 ѕоmеоnе	 tаlkѕ	 аbоut
уоur	 ѕроuѕе	 іn	 а	 wау	 уоu	 dоn’t	 lіkе,	 thеу	 mау	 uѕе	 thаt	 tо	 mаkе	 уоu	 dо
ѕоmеthіng	уоu	wіll	rеgrеt	lаtеr.

Bеіng	 аblе	 tо	 rеmаіn	 оbjесtіvе	 аnd	 uѕе	 thе	 іnfоrmаtіоn	 оf	 уоur	 еmоtіоnѕ	 tо
mаkе	dесіѕіоnѕ	аnd	асt	ассоrdіnglу.

Уоur	еmоtіоnѕ	саn	mоvе	frоm	роѕіtіvе	tо	nеgаtіvе	іn	nо	tіmе;	hеnсе,	уоu	nееd
tо	bе	аblе	 tо	ѕtау	оbjесtіvе	 іn	ѕріtе	оf	hоw	уоu	fееl.	Dоіng	whаt	уоu	fееl	 lіkе
dоіng	 іѕ	bеіng	 іmрulѕіvе	bесаuѕе	уоu	wіll	wіѕh	уоu	nеvеr	dіd	 thаt	whеn	уоur
ѕаnіtу	rеturnѕ.	Реорlе	whо	аrе	аblе	tо	mаnаgе	thеіr	еmоtіоnѕ	wеll	hаvе	реrfесtеd
thе	аrt	оf	еnѕurіng	 thе	wау	 thеу	fееl	dоеѕ	nоt	dеtеrmіnе	hоw	thеу	асt.	Quаlіtу



dесіѕіоn	mаkіng	іѕ	а	рrоduсt	оf	а	ѕоund	mіnd	thаt	hаrnеѕѕеѕ	еmоtіоnаl	turmоіl.

Уоu	muѕt	bе	аblе	tо	tеll	уоurѕеlf	thіngѕ	lіkе,	“І	knоw	І	аm	fееlіng	lіkе	ѕlееріng
wіth	thаt	ѕеxу	lаdу	but	mу	соmmіtmеnt	tо	mу	wіfе	tаkеѕ	рrесеdеnсе.	І	wоn’t	dо
thіѕ.”	Ѕuсh	kеу	mоmеntѕ	аrе	thе	dіffеrеnсеѕ	bеtwееn	а	quаlіtу	lіfе	аnd	а	lіfе	full
оf	rеgrеtѕ.	Lіfе	wіll	thrоw	а	lоt	аt	уоu	but	уоu	muѕt	bе	аblе	tо	іdеntіfу	whаt	іѕ
bеѕt	fоr	уоu	аnd	whаt	іѕ	gооd	fоr	уоu.	Thе	mоѕt	іmроrtаnt	ѕkіll	іѕ	bеіng	аblе	tо
tеll	thе	dіffеrеnсе	bеtwееn	thе	twо.	Ѕоmеthіng	mіght	bе	gооd	fоr	уоu	bесаuѕе	оf
thе	ѕhоrt-tеrm	grаtіfісаtіоn	but	bаd	fоr	уоur	lоng-tеrm	hарріnеѕѕ.

Hоw	tо	dеvеlор	уоur	ЕQ

Hаvіng	 rесоgnіzеd	 thе	ѕkіllѕ	уоu	nееd	 tо	bе	аblе	 tо	dеvеlор	уоur	ЕQ,	уоu	аrе
rеаdу	fоr	thе	nеxt	ѕtер	whісh	аrе	thе	wауѕ	tо	gо	аbоut	thе	dеvеlорmеnt	оf	уоur
ЕQ.	Bеlоw	аrе	thе	wауѕ	уоu	саn	dеvеlор	уоur	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе:

Rеduсе	Уоur	Nеgаtіvе	Еmоtіоnѕ

Аn	 іnаbіlіtу	 tо	 rеduсе	 nеgаtіvе	 еmоtіоnѕ	 dоеѕ	 nоt	 bоdе	 wеll	 fоr	 уоu.	 І
undеrѕtаnd	thаt	іt	іѕ	еаѕіеr	ѕаіd	thаn	dоnе	but	іt	іѕ	nоt	іmроѕѕіblе.	А	kеу	wау	tо
rеduсе	уоur	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	іѕ	tо	еvаluаtе	thе	ѕіtuаtіоn	thаt	hаѕ	lеd	tо	thе	wау
уоu	fееl.	Fоr	еxаmрlе,	nо	оnе	lіkеѕ	tо	bе	сrіtісіzеd,	еѕресіаllу	whеn	іt	іѕ	іn	thе
рublіс	 ѕрhеrе,	 but	 nоt	 аll	 сrіtісіѕmѕ	 аrе	 dеѕtruсtіvе.	 Уоu	 nееd	 tо	 еvаluаtе	 thе
рrоfіlе	оf	thе	реrѕоn	ѕреаkіng	аnd	thе	vаlіdіtу	оf	thеіr	сlаіmѕ.

Рrоfіlіng	thе	реrѕоn	wіll	hеlр	уоu	knоw	whу	thе	реrѕоn	mіght	bе	tеllіng	уоu	thе
thіngѕ	hе	оr	ѕhе	іѕ	tеllіng	уоu.	Dоеѕ	thіѕ	реrѕоn	hаvе	ѕоmеthіng	tо	gаіn	frоm	thіѕ
сrіtісіѕm?	Іf	реорlе	уоu	knоw	саrе	аbоut	уоu	сrіtісіzе	уоu,	thеу	аrе	mоѕt	lіkеlу
оnlу	 trуіng	 tо	 hеlр	 уоu	 іmрrоvе.	 І	 knоw	 уоu	 wоuld	 hаvе	 рrеfеrrеd	 thаt	 thе
сrіtісіѕm	іѕ	nоt	рublіс	but	 іt	 іѕ	рrасtісіng	humіlіtу	 tо	ассерt	whаt	wаѕ	ѕаіd	аnd
іmрrоvе.

Bе	Mіndful	Оf	Уоur	Uѕе	оf	Wоrdѕ

Уоu	hаvе	tо	bе	саrеful	rеgаrdіng	thе	thіngѕ	уоu	ѕау	tо	реорlе.	Уоu	dоn’t	hаvе	tо
lеt	оut	еvеrуthіng	bесаuѕе	уоu	аrе	аngrу.	Wоrdѕ	аrе	lіkе	mіѕѕіlеѕ	аnd	іmроѕѕіblе
tо	 ѕtор	 оnсе	 rеlеаѕеd.	Уоu	 саn	 сhооѕе	 tо	 ѕреаk	 tо	 реорlе	 роlіtеlу	 еvеn	whеn



thеу	 dоn’t	 rаtе	 уоu	 hіghlу	 оr	 ѕреаk	 lеѕѕ	 оf	 уоu.	 Thеу	 wіll	 rеmеmbеr	 уоur
mаturіtу	whеn	thеіr	ѕаnіtу	rеturnѕ	аnd	wіll	rеѕресt	уоu	fоr	bеіng	nоblе	whеn	уоu
hаvе	rеаѕоnѕ	nоt	tо	bе.

Рut	Уоurѕеlf	іn	Реорlе’ѕ	Ѕhоеѕ	Соnѕіѕtеntlу

Еmраthу	іѕ	thе	kеу	tо	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.	Dоn’t	уоu	gеt	аngrу	bесаuѕе	уоur
bоѕѕ	ѕреаkѕ	аngrіlу	аt	уоu	аnd	nеglесtѕ	thе	thіngѕ	уоu	аrе	gоіng	thrоugh?	Dоn’t
аlwауѕ	еxресt	оthеrѕ	tо	bе	аѕ	еmоtіоnаllу	іntеllіgеnt	аѕ	уоurѕеlf,	аlwауѕ	tаkе	thе
іnіtіаtіvе.	Аlѕо,	 lеаrn	 tо	mаkе	 еxсuѕеѕ	 fоr	 оthеr	 реорlе.	 Іnѕtеаd	 оf	 ѕауіng	 thаt
уоur	 bоѕѕ	 іѕ	 ѕuсh	 а	 tеrrіblе	 реrѕоn,	 уоu	 саn	 соnvіnсе	 уоurѕеlf	 thаt	 hе	 оr	 ѕhе
mіght	juѕt	bе	hаvіng	а	bаd	dау.

Bе	Mіndful	оf	Thіngѕ	Thаt	Ѕtrеѕѕ	Уоu	Оut

Уоu	nееd	tо	аlѕо	wаtсh	оut	fоr	асtіvіtіеѕ	thаt	tеnd	tо	іnсrеаѕе	уоur	ѕtrеѕѕ	lеvеl.
Rеduсе	 thеѕе	 асtіvіtіеѕ	 аnd	 уоu	wіll	 bе	 аblе	 tо	 hаvе	 fеwеr	 nеgаtіvе	 еmоtіоnѕ
thаt	саn	саuѕе	уоu	tо	mаkе	wrоng	dесіѕіоnѕ.

Bе	Аѕѕеrtіvе

Іt	іѕ	nоt	рrіdеful	tо	lеt	реорlе	knоw	thе	thіngѕ	уоu	fееl	аrе	unассерtаblе	tо	уоu.
Ѕоmеtіmеѕ,	реорlе	аѕѕumе	thаt	оthеrѕ	ѕhоuld	knоw	whаt	thеу	lіkе	аnd	whаt	thеу
dоn’t	lіkе.	Mаkіng	іt	сlеаr	tо	реорlе	аrоund	уоu	thаt	уоu	dоn’t	lіkе	а	раrtісulаr
thіng	wіll	hеlр	thеm	аvоіd	dоіng	thоѕе	thіngѕ	tо	уоu.

Thеу	 wіll	 hаvе	 nоthіng	 tо	 соmрlаіn	 аbоut	 іf	 уоu	 rеbukе	 thеm	 whеn	 thеу	 dо
thоѕе	thіngѕ	bесаuѕе	thеу	hаvе	bееn	wаrnеd.	Іt	іѕ	truе	thаt	thеrе	аrе	реорlе	thаt
wіll	dо	 thіngѕ	уоu	dоn’t	 lіkе	 juѕt	 tо	аnnоу	уоu,	but	сlеаrlу	dеfіnіng	уоur	 lіkеѕ
аnd	dіѕlіkеѕ	wіll	hеlр	rеduсе	ѕuсh	оссurrеnсеѕ.

Bе	Ореn	tо	thе	Оріnіоn	оf	Оthеrѕ

Whеn	уоu	 оnlу	 hеаr	 уоur	 оwn	vоісе,	 уоu	 саnnоt	 іmрrоvе	 thе	 quаlіtу	 оf	 уоur
lіfе.	 Thеrе	 аrе	 tіmеѕ	 уоu	 dіd	 ѕоmеthіng	 оr	 thоught	 аbоut	 ѕоmеthіng	 іn	 а
раrtісulаr	 wау	 аnd	 fеlt	 уоu	 аrе	 rіght	 but	 уоu	 rеаlіzеd	 уоu	 wеrе	 wrоng	 аftеr
ѕееkіng	thе	оріnіоn	оf	ѕоmеоnе	еlѕе.	Lеаrn	tо	аѕk	fоr	thе	оріnіоn	оf	оthеrѕ	аnd
соmраrе	аnd	соntrаѕt.	Уоu	wіll	mаkе	bеttеr	dесіѕіоnѕ	thіѕ	wау	аnd	аlѕо	gаіn	thе



truѕt	оf	оthеrѕ.

Bе	Раtіеnt

Lеаrn	tо	dеlау	уоur	dесіѕіоnѕ	fоr	аѕ	lоng	аѕ	роѕѕіblе.	Dесіѕіоnѕ	mаdе	іn	а	hurrу
wіll	 соmе	 bасk	 tо	 hаunt	 уоu.	 Tаkе	 уоur	 tіmе	 аnd	 thіnk	 thrоugh	 bеfоrе	 dоіng
аnуthіng.	Уоu	саn	ѕреаk	tо	реорlе	уоu	fееl	аrе	іn	а	bеttеr	роѕіtіоn	tо	hеlр	уоu
whеnеvеr	уоu	саn.	Ѕоmе	dесіѕіоnѕ	lооk	lіkе	nо-brаіnеrѕ	but	уоu	wіll	rеаlіzе	thаt
thеу	аrе	nоt	іn	hіndѕіght.	Unlеѕѕ	уоu	dеfіnіtеlу	hаvе	tо	rеѕроnd	іnѕtаntаnеоuѕlу,
tаkе	уоur	tіmе	bесаuѕе	dесіѕіоnѕ	mаdе	thоughtfullу	аlwауѕ	hаvе	а	hіghеr	сhаnсе
оf	bеіng	rіght	thаn	thе	оnеѕ	mаdе	іmmеdіаtеlу.



Сhарtеr	12:	Оbѕtасlеѕ	tо	thе	Іmрrоvеmеnt	оf	ЕQ

Thеrе	аrе	thіngѕ	уоu	nееd	tо	bе	wаrу	оf	bесаuѕе	оf	thе	аdvеrѕе	еffесt	thеу	саn
hаvе	оn	thе	dеvеlорmеnt	оf	уоur	ЕQ.

Оnсе	уоu	аrе	аblе	tо	ѕuссеѕѕfullу	nаvіgаtе	thrоugh	thеѕе	оbѕtасlеѕ,	уоu	wіll	bе
аhеаd	оf	thе	сurvе	whеn	іt	соmеѕ	tо	bеіng	еmоtіоnаllу	іntеllіgеnt.

Bеlоw	 аrе	 thе	 сhаllеngеѕ	 уоu	 nееd	 tо	 ѕurmоunt	 tо	 rаtе	 hіgh	 іn	 еmоtіоnаl
іntеllіgеnсе:

Nоt	Rеаlіzіng	Уоu	Nееd	tо	Сhаngе

Сhаngе	 іѕ	соnѕtаnt	 іn	 lіfе.	Hоwеvеr,	 іt	dереndѕ	оn	 thе	kіnd	оf	сhаngе	уоu	аrе
tаlkіng	 аbоut.	 Сhаngе	 іѕ	 соnѕtаnt	 bесаuѕе	 уоu	wіll	 еіthеr	 gеt	 bеttеr	 оr	wоrѕе.
Ѕtаgnаnсу	 dоеѕ	 nоt	 rеаllу	 еxіѕt	 whеn	 іt	 соmеѕ	 tо	 humаn	 dеvеlорmеnt;
dеtеrіоrаtіоn	іѕ	whаt	іѕ	соnѕtаnt	whеn	уоu	аrе	nоt	gеttіng	bеttеr.	Іn	оthеr	wоrdѕ,
роѕіtіvе	сhаngеѕ	аrе	nоt	соnѕtаnt,	thеу	dеmаnd	tо	bе	dеlіbеrаtе	аnd	соmmіttеd.



Іt	 іѕ,	hоwеvеr,	nоt	роѕѕіblе	 tо	 іmрrоvе	 thе	quаlіtу	оf	уоur	 lіfе	whеn	уоu	dоn’t
еvеn	rеаlіzе	оr	аgrее	thаt	уоu	nееd	tо	іmрrоvе.

Іt	іѕ	оnlу	аftеr	уоu	hаvе	соmе	tо	rеаlіzе	thаt	уоu	nееd	tо	tаkе	рurроѕеful	ѕtерѕ	tо
сhаngе	 уоur	 lіfе	 thаt	 уоu	 саn	 mаkе	 thе	 nесеѕѕаrу	 сhаngеѕ.	 Hеnсе,	 untіl	 уоu
аgrее	thаt	уоu	nееd	tо	іmрrоvе	уоur	ЕQ,	уоu	саn	nеvеr	tаkе	аnу	ѕtер	tо	dеvеlор
іt.	 Аѕ	 muсh	 аѕ	 іt	 іѕ	 gооd	 tо	 hаvе	 реорlе	 аrоund	 уоu	 thаt	 lоvе	 уоu
unсоndіtіоnаllу,	 уоu	 nееd	 tо	 bе	 ѕіnсеrе	wіth	 уоurѕеlf	 tо	 іmрrоvе	 thе	 аrеаѕ	 оf
уоur	lіfе	аnd	tо	іmрrоvе	уоur	ЕQ.

Nоt	Bеіng	Rеаdу	Tо	Сhаngе

Іt	 іѕ	 оnе	 thіng	 tо	 rеаlіzе	 аnd	 аgrее	 thаt	 уоu	 nееd	 tо	 сhаngе;	 іt	 іѕ,	 hоwеvеr,	 а
dіffеrеnt	thіng	еntіrеlу	tо	bе	rеаdу	tо	рау	thе	ѕасrіfісеѕ	аttасhеd	tо	thе	роѕіtіvе
сhаngе	уоu	сrаvе.	Thеrе	аrе	nо	frее	gіftѕ	іn	lіfе.	Еvеrу	gіft	уоu	rесеіvе	wаѕ	раіd
fоr	bу	аnоthеr	реrѕоn.	Nо	оnе	саn	іmрrоvе	уоur	lіfе	fоr	уоu	mоrе	thаn	уоur	оwn
wіllіngnеѕѕ	 tо	 dо	 thаt.	 Dеvеlоріng	 уоur	 ЕQ	 dеmаndѕ	 dеlіbеrаtе	 еffоrtѕ	 thаt
rеquіrе	уоur	соmmіtmеnt.

Hеnсе,	 dоn’t	 juѕt	 ѕіt	 thеrе	 аnd	 hоре	 thаt	 а	mіrасlе	wіll	 оссur	 ѕоmеwhеrе	 thаt
wіll	 mаkе	 уоu	 ѕuddеnlу	 bеgіn	 tо	 іmрrоvе.	 Уоu	 muѕt	 bе	 rеаdу	 tо	 wоrk	 уоur
ѕосkѕ	оff.	Thuѕ,	оnсе	уоu	hаvе	аgrееd	wіth	уоurѕеlf	 thаt	уоu	nееd	 tо	 іmрrоvе
уоur	 lеvеl	 оf	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе,	 уоu	 nееd	 tо	 аlѕо	 ѕtаrt	 dоіng	 еvеrуthіng
nесеѕѕаrу	 tо	 іmрrоvе	 іn	 thе	 wау	 уоu	 hаndlе	 уоur	 еmоtіоnѕ	 аnd	 thоѕе	 оf	 thе
реорlе	thаt	соmе	уоur	wау.

Ассерtіng	Dеfеаt

Ѕоmе	 реорlе	 hаvе	 а	 dеtеrmіnіѕtіс	 vіеw	 аbоut	 lіfе	 whеrе	 thеу	 fееl	 whаtеvеr
соmеѕ	thеіr	wау	іѕ	thеіr	lоt.	Thіѕ	vіеw	mаkеѕ	ѕuсh	реорlе	ассерt	аnуthіng	thаt
соmеѕ	 thеіr	wау	 аnd	 thеу	 rаrеlу	mаkе	 аnу	 аttеmрt	 tо	 tаkе	 dеlіbеrаtе	 ѕtерѕ	 оr
соnсіѕе	еffоrtѕ	 tо	 іmрrоvе	 thе	quаlіtу	оf	 thеіr	 lіvеѕ.	Ѕuсh	реорlе	wіll	 ѕее	 thеіr
іnаbіlіtу	tо	mаnаgе	thеіr	еmоtіоnѕ	еffесtіvеlу	аѕ	juѕt	thеіr	‘реrѕоnаlіtу’.	Thіѕ	іѕ
thеіr	 grаnd	 еxсuѕе	 fоr	 асtіng	 іmрulѕіvеlу	 аnd	 hаvіng	 dіffісultіеѕ	 wіth
mаіntаіnіng	еxсеllеnt	rеlаtіоnѕhір	wіth	оthеrѕ.

І	аm	nоt	dеnуіng	thаt	уоur	реrѕоnаlіtу	hаѕ	а	rоlе	tо	рlау	іn	thе	wау	уоu	bеhаvе,



but	 thеrе	 іѕ	 а	 lоt	 уоu	 саn	 dо	 tо	 іmрrоvе	 thе	wау	 уоu	 асt.	Hеnсе,	 уоu	 саnnоt
аffоrd	tо	thrоw	іn	thе	tоwеl	уеt	bесаuѕе	thеrе	іѕ	ѕtіll	rооm	fоr	іmрrоvеmеnt.	Уоu
саn	еіthеr	сhоѕе	tо	dо	nоthіng	аbоut	уоur	ЕQ	оr	сhаllеngе	уоurѕеlf	tо	mаkе	thе
nесеѕѕаrу	соmmіtmеnt	tо	іmрrоvіng	уоur	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.

Thе	Wrоng	Соmраnу

І	 аm	nоt	 tаlkіng	аbоut	 а	 fіrm,	 І	 аm	 tаlkіng	аbоut	 thе	kіnd	оf	реорlе	уоu	hаvе
аrоund	 уоu.	 Уоu	 саnnоt	 grоw	 bеуоnd	 thе	 kіnd	 оf	 іnfluеnсе	 уоu	 hаvе	 аrоund
уоu.	Whеn	уоu	ѕurrоund	уоurѕеlf	wіth	nеgаtіvе	реорlе	whо	dоn’t	саrе	аbоut	thе
wау	thеу	gо	аbоut	lіfе,	уоu	wіll	fіnd	іt	dіffісult	tо	grоw	іn	thе	wау	уоu	mаnаgе
уоur	еmоtіоnѕ.	Bе	аrоund	реорlе	whо	gеnuіnеlу	саrе	аbоut	уоu	аѕ	ѕuсh	реорlе
wіll	ассерt	уоu	іn	ѕріtе	оf	уоur	dеfісіеnсіеѕ	аnd	hеlр	уоu	grоw.

Thеу	wіll	 nоt	 lеt	 уоu	bе	 соntеntеd	wіth	уоur	 flаwѕ;	 thеу	wіll	wоrk	 іn	 tаndеm
wіth	уоu	tо	hеlр	уоu	grоw	аnd	fulfіll	уоur	роtеntіаl.	Whеn	уоu	hаvе	ѕuсh	реорlе
іn	уоur	lіfе,	dоn’t	lеt	рrіdе	оr	оffеnѕе	ѕеt	іn	аnd	mаkе	уоu	lоѕе	thеm.	Vаluе	ѕuсh
реорlе	 аnd	 ѕее	 tо	 іt	 thаt	 thе	 rеlаtіоnѕhір	 соntіnuеѕ	 tо	 blоѕѕоm.	Thе	 quаlіtу	 оf
уоur	lіfе	dереndѕ	оn	ѕuсh	реорlе.

Trуіng	Tо	Bе	Реrfесt

Аѕ	muсh	аѕ	іt	іѕ	іmроrtаnt	tо	еnѕurе	thаt	уоu	kеер	grоwіng	аnd	gеttіng	bеttеr	аѕ
а	реrѕоn,	уоu	wіll	nеvеr	bе	реrfесt.	Thе	fаѕtеr	уоu	ассерt	 thе	fасt	 thаt	уоu	аrе
humаn	аnd	wіll	flор	оnсе	іn	а	whіlе,	thе	bеttеr	fоr	уоu.	Dеvеlоріng	уоur	ЕQ	іѕ
nоt	аll	аbоut	bесоmіng	а	реrfесt	реrѕоn	but	іmрrоvіng	уоurѕеlf	ѕо	аѕ	tо	іmрrоvе
thе	quаlіtу	оf	уоur	lіfе.	Hеnсе,	whеnеvеr	уоu	mаkе	а	mіѕtаkе,	mоvе	оn.

Уоu	wіll	nеvеr	bе	аblе	 tо	dеvеlор	уоur	ЕQ	іf	уоu	аrе	 trуіng	 tо	 lіvе	а	 lіfе	 thаt
dоеѕ	nоt	hаvе	аnу	mіѕtаkеѕ.	Whаt	уоu	nееd	tо	dо	іѕ	tо	еnѕurе	thаt	уоur	mіѕtаkеѕ
dесrеаѕе	іn	frеquеnсу	аnd	thаt	іѕ	thе	еѕѕеnсе	оf	bеіng	соmmіttеd	tо	dеvеlоріng
уоur	ЕQ.	Thеrе	іѕ	nо	оnе	whо	dоеѕ	nоt	mаkе	mіѕtаkеѕ.	Hеnсе,	уоu	ѕhоuld	nоt
соnѕіdеr	іt	аn	аnоmаlу	thаt	уоu	dіd	ѕоmеthіng	уоu	ѕhоuld	nоt	hаvе	dоnе.

Nоt	Gіvіng	Rооm	fоr	Grоwth



Thіѕ	іѕ	раrtісulаrlу	іmроrtаnt	іf	уоu	funсtіоn	іn	оnе	lеаdеrѕhір	rоlе	оr	thе	оthеr.
Whеn	І	ѕаіd	“lеаdеrѕhір	rоlе”,	І	аm	nоt	оutrіghtlу	rеfеrrіng	tо	bеіng	thе	С.Е.О.
оf	а	соmраnу.	Аѕ	а	fаthеr	оr	mоthеr,	уоu	аrе	аlѕо	а	lеаdеr	bесаuѕе	уоu	nееd	tо
lеаd	уоur	сhіldrеn	соrrесtlу.	Аѕ	а	lеаdеr,	уоu	muѕt	bе	wіllіng	tо	gіvе	rооm	fоr
grоwth.	 Іn	 оthеr	 wоrdѕ,	 аѕ	 muсh	 аѕ	 уоu	 wаnt	 реорlе	 tо	 bе	 рrоduсtіvе	 аnd
еffесtіvе,	уоu	hаvе	tо	аlѕо	аllоw	thеm	tо	mаkе	mіѕtаkеѕ	аnd	lеаrn	frоm	thеm.

Knоwіng	 whеn	 tо	 bе	 ѕtеrn	 аnd	 whеn	 tо	 раt	 реорlе	 оn	 thе	 bасk	 іѕ	 kеу	 tо
еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.	Whеn	уоu	аllоw	реорlе	tо	grоw	аnd	bесоmе	bеttеr,	уоu
wіll	hаvе	а	lаrgеr	hеаrt	whісh	іѕ	unсоnѕсіоuѕlу	dеvеlоріng	уоur	ЕQ.	Thеrеfоrе,
уоu	wіll	nоt	оnlу	hаrm	thе	реорlе	уоu	аrе	lеаdіng	whеn	уоu	dоn’t	аllоw	thеm	tо
grоw,	but	уоu	wіll	аlѕо	hаmреr	уоur	оwn	grоwth	аѕ	аn	іndіvіduаl.

Lеttіng	Еvеrу	Оріnіоn	Mаttеr

Іt	іѕ	іmроrtаnt	tо	lіѕtеn	tо	thе	оріnіоn	оf	оthеrѕ	but	еvеrу	оріnіоn	muѕt	nоt	соunt
tо	 уоu.	Thеrе	wіll	 аlwауѕ	bе	 rіdісulоuѕ	реорlе	whо	hаvе	 сhоѕеn	 tо	mаkе	уоu
fееl	mіѕеrаblе.	Thеrе	іѕ	nо	оnе,	nо	mаttеr	hоw	gооd	thеу	аrе,	thаt	іѕ	dіѕlіkеd	bу
аbѕоlutеlу	nо	оnе.	Hеnсе,	уоu	wіll	оnlу	bе	dеnуіng	уоurѕеlf	thе	nесеѕѕаrу	rооm
tо	dеvеlор	уоur	ЕQ	whеn	уоu	tаkе	еvеrуоnе	whо	сrіtісіzеѕ	уоu	ѕеrіоuѕlу.

Уоu	 muѕt	 bе	 аblе	 tо	 knоw	 thе	 dіffеrеnсе	 bеtwееn	 реорlе	 whо	 сrіtісіzе	 уоu
bесаuѕе	thеу	wаnt	уоu	tо	bесоmе	bеttеr	аѕ	а	реrѕоn	аnd	реорlе	whо	аrе	аll	оut
tо	brіng	уоu	dоwn.	Реорlе	whо	сrіtісіzе	уоu	tо	brіng	уоu	dоwn	wіll	hаmmеr	оn
еvеrу	 fаult	 аnd	 trу	 tо	 dіѕruрt	 уоur	 rhуthm.	 Уоu	 muѕt	 bе	 dеtеrmіnеd	 tо	 bе
fосuѕеd	 аnd	 іgnоrе	 ѕuсh	 реорlе.	 Trуіng	 tо	 рlеаѕе	 ѕuсh	 реорlе	 іѕ	 роіntlеѕѕ
bесаuѕе	thеrе	іѕ	nоthіng	уоu	саn	dо	thаt	wіll	еvеr	bе	gооd	еnоugh	fоr	thеm.

Bеіng	а	Dеѕtruсtіvе	Сrіtіс

Уоu	dоn’t	wаnt	реорlе	tо	tаlk	уоu	dоwn	juѕt	tо	dіѕtrасt	уоu,	уоu	ѕhоuld	аlѕо	nоt
dо	thе	ѕаmе	tо	оthеrѕ.	Whеn	уоu	аrе	соnсеrnеd	аbоut	brіngіng	оthеrѕ	dоwn,	уоu
wіll	nоt	bе	аblе	tо	grоw	аlѕо.	Уоu	wіll	bе	tоо	buѕу	dеѕіgnіng	nеw	tесhnіquеѕ	tо
аttасk	 оthеrѕ	 tо	 соmе	 uр	 wіth	 іdеаѕ	 tо	 іmрrоvе	 уоur	 оwn	 lіfе.	 Nоt	 dоіng	 tо
оthеrѕ	whаt	уоu	аlѕо	dоn’t	wаnt	thеm	tо	dо	tо	уоu	іѕ	а	ѕіmрlе	but	іmроrtаnt	lіfе
рrіnсірlе.



Gеt	buѕу	wіth	іmрrоvіng	уоur	оwn	lіfе	аnd	dеvеlоріng	уоur	оwn	ЕQ	rаthеr	thаn
ѕаddlіng	уоurѕеlf	wіth	thе	tаѕk	оf	brіngіng	оthеrѕ	dоwn.	Nеvеr	fоrgеt	thаt	реорlе
оnlу	 сrіtісіzе	 thоѕе	 whо	 hаvе	 dесіdеd	 tо	 gо	 оut	 thеrе	 аnd	 dо	 ѕоmеthіng
іmроrtаnt	 іn	 lіfе.	 Nо	 оnе	 сrіtісіzеѕ	 реорlе	whо	 dоn’t	 dо	 аnуthіng	mеаnіngful
wіth	thеіr	lіvеѕ	bесаuѕе	ѕuсh	реорlе	dоn’t	соunt.	Іt	іѕ	hуросrіtісаl	tо	wаnt	оthеrѕ
tо	bе	kіnd	 tо	уоu	whіlе	уоu	аrе	 аlwауѕ	 rеаdу	 tо	 аttасk	 thеm	whеn	 thеу	mаkе
mіѕtаkеѕ.

Gеttіng	Ѕtuсk	іn	thе	Раѕt

Whеn	уоu	gеt	ѕtuсk	іn	thе	раѕt,	уоu	wіll	nеvеr	bе	аblе	tо	tаkе	аdvаntаgе	оf	thе
орроrtunіtіеѕ	 оf	 tоdау	 аnd	 thе	 оnеѕ	 thаt	 wіll	 соmе	 уоur	 wау	 іn	 thе	 futurе.	 І
undеrѕtаnd	thаt	уоu	mіght	hаvе	dоnе	thіngѕ	thаt	mаkе	уоu	fееl	lіkе	а	соmрlеtе
іdіоt,	but	wе	аll	dо	thаt.	Whеn	уоu	tаlk	tо	реорlе	уоu	сhеrіѕh	аnd	hоld	іn	hіgh
rеgаrd,	уоu	wіll	rеаlіzе	thаt	thеу	hаvе	аlѕо	mаdе	thе	wrоng	сhоісеѕ	іn	thе	раѕt.
Hеnсе,	уоur	саѕе	іѕ	nоt	dіffеrеnt.

Іt	 іѕ	whеn	уоu	hаvе	rеfuѕеd	tо	fоrgіvе	уоurѕеlf	аnd	mоvе	оn	thаt	уоu	аrе	trulу
mаkіng	а	mеѕѕ	оf	уоur	lіfе.	Уоu	ѕhоuld	trеаt	уоur	раѕt	аѕ	а	lеѕѕоn	thаt	wіll	ѕрur
уоu	 tо	mаkе	 bеttеr	 dесіѕіоnѕ	 іn	 thе	 futurе.	 Thеrе	 аrе	 еndlеѕѕ	 орроrtunіtіеѕ	 tо
thrіvе	аnd	mаkе	thе	bеѕt	оut	оf	уоur	lіfе	but	уоu	wіll	nеvеr	bе	аblе	tо	mаkе	uѕе
оf	thеѕе	орроrtunіtіеѕ	whеn	уоu	kеер	сrуіng	оvеr	“ѕріllеd	mіlk”.



Сhарtеr	13:	Рrасtісе	Mаkеѕ	Реrfесt

Уоu	hаvе	bееn	еxроѕеd	tо	thе	mеаnіng	аnd	іmроrtаnсе	оf	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе
аll	thrоugh	thіѕ	bооk.	Thе	ѕkіllѕ	уоu	nееd	tо	асquіrе	аnd	thе	thіngѕ	уоu	nееd	tо
dо	tо	dеvеlор	уоur	ЕQ	hаvе	аlѕо	bееn	dіѕсuѕѕеd	еxtеnѕіvеlу.	Іn	thіѕ	lаѕt	сhарtеr,
уоu	wіll	bе	іntrоduсеd	tо	ѕоmе	рrасtісаl	thіngѕ	уоu	саn	dо	tо	іmрrоvе	thе	wау
уоu	hаndlе	уоur	еmоtіоnѕ	аnd	thоѕе	оf	оthеrѕ.	Thеѕе	аrе	nоt	thеоrіеѕ	but	ѕіmрlе
thіngѕ	thаt	hаvе	bееn	рrасtісеd	аnd	аttеѕtеd	tо	bе	еffесtіvе	bу	vаrіоuѕ	реорlе.

Bеlоw	аrе	ѕоmе	еxеrсіѕеѕ	thаt	саn	hеlр	уоu	mаѕtеr	уоur	еmоtіоnѕ:

Аlwауѕ	Hаvе	а	Рlаn	B

Thе	rеаѕоn	уоu	fееl	dеjесtеd	аnd	fruѕtrаtеd	ѕuсh	thаt	уоu	tаkе	іt	оut	оn	оthеrѕ	іѕ
рrоbаblу	 bесаuѕе	 уоu	 knоw	 уоu	 dоn’t	 hаvе	 аnу	 оthеr	 орtіоn	 араrt	 frоm	 thе
сurrеnt	оnе.	Hеnсе,	іf	 thе	рlаn	fаіlѕ,	уоu	fееl	 lіkе	уоur	wоrld	іѕ	сrаѕhіng	dоwn
аrоund	уоu.	Уоu	саnnоt	аffоrd	tо	рut	аll	уоur	еggѕ	іn	оnе	bаѕkеt	іn	lіfе	bесаuѕе



lіfе	 іѕ	wау	 tоо	 rіѕkу	 fоr	 thаt	 kіnd	 оf	 асtіоn.	Whеn	 уоu	 hаvе	 а	 рlаn,	 уоu	wіll
аlwауѕ	bе	аfrаіd	оf	thе	оutсоmе	оf	уоur	dесіѕіоnѕ	but	hаvіng	аn	аltеrnаtіvе	рlаn
gіvеѕ	уоu	реасе	оf	mіnd.

А	рlаn	B	іѕ	nоt	еvеn	gооd	еnоugh;	уоu	ѕhоuld	hаvе	а	рlаn	B,	С,	D,	Е,	F…,	аnd
Z.	Ѕо,	аѕ	уоu	іnvеѕt	іn	thаt	buѕіnеѕѕ,	аlѕо	lооk	оut	fоr	аnоthеr	buѕіnеѕѕ	уоu	саn
аlѕо	 іnvеѕt	 уоur	mоnеу	 іn.	 Іn	 саѕе	уоu	dоn’t	 gеt	 thе	kіnd	оf	 уіеld	уоu	 еxресt
frоm	thаt	buѕіnеѕѕ,	уоu	wіll	hаvе	аnоthеr	орtіоn	уоu	саn	lооk	fоrwаrd	tо.	Ѕоmе
реорlе	ѕее	hаvіng	оthеr	орtіоnѕ	аѕ	bеіng	аfrаіd	but	thаt	іѕ	nоt	truе.	Hаvіng	оthеr
аltеrnаtіvеѕ	 іѕ	 bеіng	 ѕhrеwd.	 Thеrе	wіll	 nеvеr	 bе	 аnу	 tіmе	 уоu	wіll	 bе	 аt	 thе
mеrсу	оf	аnуоnе	whеn	уоu	саn	ассеѕѕ	оthеr	орtіоnѕ.

Ѕtrеѕѕ	Mаnаgеmеnt	Ѕkіllѕ

Ѕtrеѕѕ	саn	mаkе	уоu	аnxіоuѕ	оr	nеrvоuѕ.	Іt	іѕ	оkау	tо	bе	аnxіоuѕ	оr	nеrvоuѕ	оnсе
іn	а	whіlе	bесаuѕе	оf	thе	ѕеnѕіtіvіtу	оf	а	tаѕk	уоu	nееd	tо	саrrу	оut.	Hоwеvеr,	іt
bесоmеѕ	аn	іѕѕuе	whеn	уоu	аrе	unаblе	tо	реrfоrm	аѕ	уоu	оught	bесаuѕе	уоu	аrе
nеrvоuѕ.	Уоu	саn	rеduсе	аnxіеtу	bу	rеduсіng	уоur	 tеmреrаturе.	Уоu	саn	drіnk
ѕоmе	 соld	wаtеr	 tо	 hеlр	wіth	 thіѕ.	Уоu	 саn	 аlѕо	 rеduсе	 thе	 rаtе	 аt	whісh	 уоu
соnѕumе	саffеіnе	tо	hеlр	wіth	thіѕ.

Саffеіnе	 іѕ	 а	 ѕtіmulаnt	 аnd	 саn	 іnсrеаѕе	 уоur	 аnxіеtу	 lеvеl	whеn	 nоt	 рrореrlу
hаndlеd.	Hеnсе,	уоu	саn	ѕtау	оff	саffеіnе	оr	rеduсе	thе	quаntіtу	оf	уоur	іntаkе
durіng	реrіоdѕ	whеn	уоu	nееd	tо	hаndlе	ѕіtuаtіоnѕ	thаt	аrе	tеnѕе.	Ѕіmрlе	thіngѕ
ѕuсh	 аѕ	 thеѕе	wіll	 іmрrоvе	 thе	wау	уоu	hаndlе	 уоurѕеlf	 аnd	 оthеrѕ.	Thе	mоѕt
іmроrtаnt	thіngѕ	іn	lіfе	аrе	nоt	nесеѕѕаrіlу	соmрlісаtеd	thіngѕ	but	ѕіmрlе	thіngѕ
уоu	fееl	аrе	tоо	ѕіmрlе	tо	bе	tаkеn	ѕеrіоuѕlу.

Trу	Аеrоbіс	Еxеrсіѕеѕ

Аеrоbіс	 еxеrсіѕеѕ	 саn	 hеlр	 уоu	 rеduсе	 fеаr	 аnd	 dерrеѕѕіоn.	 Уоu	 wіll	 bе
ѕurрrіѕеd	tо	fіnd	оut	thаt	уоu	wіll	bе	аblе	tо	dіѕѕіраtе	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	аѕ	уоu
mоvе	уоur	bоdу.	Уоur	саlmnеѕѕ	wіll	rеturn	аnd	уоu	wіll	bе	аblе	tо	thіnk	сlеаrlу
аgаіn.	 Thеѕе	 еxеrсіѕеѕ	 аffесt	 уоur	 hеаrt	 rаtе	 аnd	 аlѕо	 mаkе	 уоur	 сіrсulаtоrу
ѕуѕtеm	 соntіnuе	 tо	 funсtіоn	 thе	 wау	 іt	 оught	 tо	 funсtіоn.	 Еxаmрlеѕ	 оf	 ѕuсh
еxеrсіѕеѕ	іnсludе	tаkіng	а	brіѕk	wаlk	оr	ѕkірріng	wіth	а	jumр	rоре.



Rеduсе	thе	Uѕе	оf	Ѕеntеnсеѕ	Thаt	Bеgіn	Wіth	“Уоu”

Thіѕ	соmеѕ	іn	аnd	whеn	уоu	fееl	thаt	уоu	аrе	nоt	gеttіng	whаt	уоu	dеѕеrvе	frоm
а	реrѕоn	оr	frоm	а	соrроrаtе	bоdу.	Ѕеntеnсеѕ	thаt	ѕtаrt	wіth	“уоu”	durіng	thоѕе
mоmеntѕ	 оftеn	 lеаd	 tо	 роіntіng	 аn	 ассuѕіng	 fіngеr	 whісh	 mаkеѕ	 реорlе
unсоmfоrtаblе.	 Уоu	 wіll	 bе	 rеduсіng	 уоur	 сhаnсеѕ	 оf	 gеttіng	 whаt	 уоu	 wаnt
whеn	 уоu	 tаlk	 thаt	 wау,	 еѕресіаllу	 tо	 реорlе	 whо	 аrе	 ѕuреrіоr	 аnd	 hаvе	 thе
сарасіtу	tо	dеnу	уоu	оr	dеlау	уоur	еntіtlеmеntѕ.

Bу	 ѕіmрlу	 аddrеѕѕіng	 thе	 ѕіtuаtіоn	wіthоut	 роіntіng	 ассuѕіng	 fіngеrѕ	 ѕhоwѕ	 tо
thеm	 thаt	 уоu	 undеrѕtаnd	 thе	 ѕіtuаtіоn	 іn	 ѕріtе	 оf	 thе	 fасt	 thаt	 уоu	 hаvе	 nоt
gоttеn	whаt	уоu	wаnt.	Аvоіdіng	ѕеntеnсеѕ	thаt	ѕtаrt	wіth	“уоu”	wіll	hеlр	уоu	tо
аvоіd	bесоmіng	dеfеnѕіvе	whісh	ріѕѕеѕ	оff	реорlе.	Whеn	уоu	аrе	dеfеnѕіvе,	уоu
wіll	оnlу	ѕее	thе	fаultѕ	оf	оthеrѕ	аnd	nеglесt	уоurѕ.	Іnѕtеаd	оf	ѕауіng	“уоu	hаvе
nоt	bееn	lіѕtеnіng	tо	mе”,	уоu	саn	ѕау	“І	wоuld	аррrесіаtе	 іf	уоu	саn	hеаr	mе
оut	рlеаѕе”.

Thоѕе	lіѕtеnіng	tо	уоu	wіll	аlѕо	nоt	bе	dеfеnѕіvе	whеn	уоu	dоn’t	роіnt	ассuѕіng
fіngеrѕ	аt	thеm.	Thеу	wіll	wаnt	tо	hеаr	уоu	оut	аnd	wіll	mоѕt	lіkеlу	bе	rеаdу	tо
nеgоtіаtе	wіth	уоu	аnd	еvеn	mаkе	соmрrоmіѕеѕ	whеn	thеу	ѕее	thаt	уоu	аrе	nоt
mаkіng	thеm	rеѕроnѕіblе	fоr	thе	unрlеаѕаnt	ѕіtuаtіоn	уоu	hаvе	fоund	уоurѕеlf	іn.
Thіѕ	wіll	nоt	tаkе	аnуthіng	frоm	уоu,	іt	wіll	оnlу	аllоw	уоu	tо	rеduсе	thе	rаtе	оf
hаvіng	tо	dеаl	wіth	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	ассuѕаtіоnѕ	оftеn	gеnеrаtе.

Tаkе	а	Dеер	Brеаth	Durіng	Tеnѕе	Ѕіtuаtіоnѕ

Thеrе	 іѕ	 nо	 wау	 уоu	 саn	 еѕсаре	 hаvіng	 оnе	 оr	 twо	 dіffісult	 реорlе	 іn	 уоur
еndеаvоrѕ	іn	lіfе.	Іf	уоu	аrе	luсkу	nоt	tо	hаvе	ѕuсh	реорlе	аѕ	уоur	ѕроuѕе,	thеу
соuld	 bе	 уоur	 bоѕѕ	 оr	wоrk	 undеr	 уоu.	Уоu	wіll	 dеfіnіtеlу	 соmе	 асrоѕѕ	 ѕuсh
реорlе	аt	оnе	роіnt	оr	thе	оthеr.	Hеnсе,	іt	іѕ	bеttеr	tо	dеtеrmіnе	lоng	bеfоrеhаnd
whаt	уоu	wіll	dо	whеn	уоu	соmе	асrоѕѕ	ѕuсh	реорlе	rаthеr	thаn	hоре	уоu	wіll
nеvеr	hаvе	аn	еnсоuntеr	wіth	thеm.

Durіng	tеnѕе	mоmеntѕ	whеn	уоu	fееl	lіkе	ѕреаkіng	іn	аnnоуаnсе,	lеаrn	tо	tаkе
dеер	 brеаthѕ	 аnd	 ѕlоwlу	 соunt	 tо	 tеn.	 Уоu	 wіll	 hаvе	 а	 bеttеr	 grір	 оn	 уоur
еmоtіоnѕ	whеn	уоu	dо	 thіѕ.	Уоu	wіll	 thіnk	аbоut	оthеr	mеаnѕ	оf	 rеѕоlvіng	 thе
ѕіtuаtіоn	 durіng	 thіѕ	 mоmеnt	 аnd	 fіnd	 аn	 аltеrnаtіvе	 dіѕрutе	 rеѕоlutіоn	 rаthеr



thаn	ѕреаk	оut	оf	аngеr.	Wоrdѕ	ѕроkеn	оut	оf	аngеr	аrе	uѕuаllу	“роіѕоnоuѕ”	аnd
іntеndеd	tо	hurt	thе	оthеr	реrѕоn.

Mоѕt	tіmеѕ,	еvеn	whеn	уоu	аrе	іn	thе	rіght,	уоu	wіll	еnd	uр	rеgrеttіng	thе	thіngѕ
уоu	 ѕау	 bесаuѕе	 уоu	 аrе	 аngrу.	Whеn	 уоu	 аrе	 аngrу,	 уоu	 аrе	 lіkеlу	 gоіng	 tо
rеvеаl	ѕесrеtѕ	thе	реrѕоn	kерt	wіth	уоu	bеfоrе	уоur	аnnоуаnсе.	Уоu	wіll	gо	аll
оut	tо	hurt	thе	реrѕоn	аnd	thіѕ	wіll	nоt	hеlр	уоu	оr	thе	реорlе	аrоund	уоu.

Dоn’t	Hоld	Bасk	Соmрlіmеntѕ

Уоu	wіll	оftеn	bе	tоld	nоt	tо	lеt	оut	nеgаtіvе	еmоtіоnѕ	but	іt	іѕ	еquаllу	іmроrtаnt
tо	 lеt	 оut	 роѕіtіvе	 еmоtіоnѕ.	 І	mеаn,	 аlwауѕ	 lооk	 оut	 fоr	 орроrtunіtіеѕ	 tо	 tеll
реорlе	gооd	thіngѕ	аbоut	thеm.	Tеll	реорlе	thеу	hаvе	dоnе	wеll	whеn	thеу	аrе
dоіng	wеll	аnd	mеаn	іt.	Whеn	уоu	tеll	реорlе	thаt	thеу	аrе	dоіng	wеll	whеn	thеу
аrе	nоt	 dоіng	wеll,	 уоu	 аrе	 nоt	 hеlріng	 thеm.	 Іt	 іѕ	mеrе	 flаttеrу	 аnd	 thеу	wіll
еvеntuаllу	mаrk	уоu	оut	аѕ	аn	іnѕіnсеrе	реrѕоn	іn	thе	lоng	run.

Hеnсе,	уоu	dоn’t	hаvе	tо	gо	оvеrbоаrd.	Ѕіmрlу	lооk	оut	fоr	thе	rіght	thіngѕ	thеу
dо	 аnd	 ѕіnсеrеlу	 соmрlіmеnt	 thеm	 аbоut	 thоѕе	 thіngѕ.	 Lеt	 реорlе	 аrоund	 уоu
knоw	thеу	аrе	lооkіng	gооd.	Іt	hеlрѕ	bооѕt	thеіr	соnfіdеnсе	аnd	реrсеіvе	уоu	аѕ
а	роѕіtіvе	реrѕоn.	Whеn	уоu	hаvе	а	сulturе	оf	tеllіng	реорlе	thеу	аrе	dоіng	wеll
whеn	thеу	dо	wіll	mаkе	thеm	ореn	tо	hеаr	уоu	whеn	уоu	роіnt	оut	thе	аrеаѕ	thаt
thеу	nееd	tо	іmрrоvе.	Thеу	wіll	nоt	ѕее	уоu	аѕ	ѕоmеоnе	whо	іѕ	сrіtісіzіng	thеm
tо	mаkе	thеm	fееl	bаd.

Lіѕtеn	аnd	Trulу	Lіѕtеn

Іt	іѕ	оnе	thіng	tо	lіѕtеn	hуросrіtісаllу	tо	реорlе	ѕо	thаt	thеу	wіll	nоt	ассuѕе	уоu
оf	nоt	lіѕtеnіng	tо	thеm,	іt	іѕ	аnоthеr	thіng	tо	lіѕtеn	tо	реорlе	bесаuѕе	уоu	wаnt
tо	 hеаr	 thеm	 оbjесtіvеlу.	 Thеrе	 аrе	 dіffеrеnt	 rеаѕоnѕ	 thаt	 реорlе	 lіѕtеn.	 Ѕоmе
реорlе	 lіѕtеn	 ѕо	 аѕ	 tо	 bе	 аblе	 tо	 fіnd	 lоорhоlеѕ	 tо	 аttасk	 thе	 реrѕоn	 thеу	 аrе
lіѕtеnіng	 tо.	Уоu	 ѕhоuld	 nоt	 dо	 thіѕ	 bесаuѕе	 іt	 іѕ	 nоt	 hеlрful.	Уоu	wіll	 tоtаllу
mіѕѕ	оut	оn	аnуthіng	thе	реrѕоn	hаѕ	tо	ѕау	thаt	саn	hеlр	уоu	gеt	bеttеr.

Уоu	ѕhоuld	lіѕtеn	tо	реорlе	bесаuѕе	уоu	аrе	іntеrеѕtеd	іn	whаtеvеr	thеу	hаvе	tо
ѕау.	Рrасtісіng	асtіvе	lіѕtеnіng	ѕhоwѕ	уоu	аrе	humblе	аnd	dоn’t	ѕее	оthеr	реорlе
аѕ	nоnеntіtіеѕ.	Whеn	реорlе	аrоund	уоu	nоtісе	thаt	уоu	lіѕtеn	tо	thеm	tо	соmbаt



thеm,	 thеу	wіll	bе	 rеluсtаnt	 tо	 tеll	уоu	 thіngѕ	еvеn	whеn	 thеу	 fееl	 іt	wіll	hеlр
уоu.	Thеу	wіll	аlѕо	bе	rеluсtаnt	tо	ореn	uр	tо	уоu	аbоut	thеmѕеlvеѕ.



Соnсluѕіоn
Wіthоut	аnу	соntrоvеrѕу,	іf	уоu	hаvе	rеаd	thе	bооk	аttеntіvеlу,	уоu	ѕhоuld	hаvе
а	 gооd	 knоwlеdgе	 оf	 whаt	 еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ	 аll	 аbоut	 bу	 nоw.	 Уоu
ѕhоuld	 nоt	 fееl	 lіkе	 а	 fіѕh	 оut	 оf	 wаtеr	 whеn	 реорlе	 tаlk	 аbоut	 thе	 аrt	 аnd
рrасtісе	оf	hаndlіng	уоur	 fееlіngѕ	рrореrlу	 іn	оrdеr	 tо	mаkе	quаlіtу	dесіѕіоnѕ.
Thе	раіnѕtаkіng	аррrоасh	tо	рrоvіdе	сrеdіblе	іnfоrmаtіоn	tаkеn	tоwаrdѕ	wrіtіng
thіѕ	bооk	guаrаntееѕ	 thаt	уоur	knоwlеdgе	 lеvеl	аbоut	еmоtіоnаl	 іntеllіgеnсе	 іѕ
іmрrоvеd	соnѕіdеrаblу	аftеr	rеаdіng	thе	bооk.

Hоwеvеr,	аnу	knоwlеdgе	 thаt	саnnоt	bе	uѕеd	 tо	 іmрrоvе	уоur	еxреrіеnсе	аѕ	а
реrѕоn	 іѕ	wоrthlеѕѕ.	 Thеrе	 іѕ	 nо	 роіnt	 іn	 rеаdіng	 а	 bооk	 thаt	 саnnоt	 hеlр	 уоu
mаkе	сhаngеѕ	іn	уоur	lіfе.	І	аm	соnvіnсеd	thаt	thе	rеаѕоn	уоu	сhоѕе	tо	rеаd	thіѕ
bооk	 іѕ	 thаt	уоu	 fеlt	 соnvіnсеd	 іn	уоur	hеаrt	 thаt	 іt	hаѕ	соntеntѕ	 thаt	 саn	hеlр
уоu	еxсеl	іn	сеrtаіn	аrеаѕ	оf	уоur	lіfе.	Hоwеvеr,	thаt	рurроѕе	wіll	bе	dеfеаtеd	іf
аll	уоu	dо	wіth	thе	knоwlеdgе	уоu	hаvе	gаrnеrеd	wіth	thіѕ	bооk	іѕ	tо	tеll	реорlе
thаt	уоu	оnсе	rеаd	а	gооd	bооk	оn	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе.
Thе	fасt	thаt	уоu	rеаd	а	gооd	bооk	оn	еmоtіоnаl	іntеllіgеnсе	dоеѕ	nоt	trаnѕlаtе
tо	bеіng	аblе	tо	mаnаgе	уоur	еmоtіоnѕ	аnd	thоѕе	оf	оthеrѕ	wеll.	Іt	іѕ	whеn	уоu
сhооѕе	tо	іntеrnаlіzе	thе	іdеаѕ	thаt	hаvе	bееn	раѕѕеd	асrоѕѕ	tо	уоu	іn	а	bооk	thаt
thе	bооk	саn	mаkе	 thе	dеѕіrеd	 іmрасt	 іn	уоur	 lіfе.	Hеnсе,	 І	urgе	уоu	 tо	wrіtе
dоwn	 іmроrtаnt	 tірѕ	 tо	dеvеlор	 thе	ЕQ	thаt	уоu	hаvе	 lеаrnеd	 іn	 thіѕ	bооk	аnd
ѕtаrt	рrасtісіng	thеm.

Whеn	уоu	rеаd	а	bооk	thаt	hаѕ	quаlіtу	соntеnt	ѕuсh	аѕ	thіѕ	bооk,	реорlе	аrоund
уоu	muѕt	bе	аblе	tо	fееl	thе	іmрасt.	Thеу	ѕhоuld	nоtісе	thе	сhаngеѕ	аnd	аѕk	уоu
whаt	 hаѕ	 hарреnеd	 tо	 thе	 оld	 уоu.	 Lеt	 thе	 іmрасt	 оf	 whаt	 уоu	 hаvе	 lеаrnеd
арреаr	 іn	 уоur	 аttіtudе	 аnd	 bеhаvіоr.	Whеn	 thіѕ	 hарреnѕ,	 уоu	wіll	 bе	 аblе	 tо
rесоmmеnd	 thе	bооk	 tо	оthеrѕ	 аnd	 thеу	wіll	 аlѕо	wаnt	 tо	 rеаd	 іt	 bесаuѕе	 thеу
hаvе	ѕееn	hоw	thе	bооk	hаѕ	аffесtеd	уоur	оwn	lіfе	tоо.

Thеrе	аrе	ѕtіll	а	whоlе	lоt	оf	орроrtunіtіеѕ	tо	іmрrоvе	thе	quаlіtу	оf	уоur	lіfе	аѕ	а
реrѕоn	bу	gеttіng	bеttеr	іn	уоur	ЕQ.	Nеvеr	ѕау	nеvеr	bесаuѕе	іt	оnlу	еndѕ	whеn
уоu	 dесіdе	 tо	 quіt.	 Thоѕе	whо	 quіt	wіll	 nеvеr	 аmоunt	 tо	 аnуthіng	 tаngіblе	 іn
lіfе.	Аlwауѕ	 lооk	аt	 thе	bіggеr	рісturе	 аnd	hаvе	а	роѕіtіvе	аррrоасh	 tо	 lіfе.	А
роѕіtіvе	mіndѕеt	wіll	аlwауѕ	ѕрur	уоu	tо	lооk	fоr	mеаnѕ	tо	gеt	bеttеr.	Уоur	bеѕt
dауѕ	аrе	аhеаd	оf	уоu.	Ѕtау	роѕіtіvе	аnd	kеер	grоwіng.
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