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Novértéjam, ka es patrelz Jutos?




Nodarbibas plans

* |Qvai EQ

* Popularakas emocionala intelekta
teorijas

* Ka atpazit EQ
e EQ un vientuliba
e Attistam sev EQ




Priecigs

Ka es sobrid
jutos?



Nodarbibas plans

* Emocionalas inteligences jedziens un struktura
* Pazimes, kas liecina par EQ esamibu vai nepilnibu
 Strategijas, kas palidz pilnveidot EQ

e Ka EQ var pilnveidot un macit skoleniem



Emocionalas inteligences jédziens un struktira

* Apziméjumu EQ — emotional quotinent, emocionalitates koeficients
péc analogijas ar 1Q — intelekta koeficients

1982 gada ieviesa lzraélas psihologs Ruvens Bar-Ons

* 1990 gada Dzons Meiers un Piters Saloveis ieviesa jédzienu
«emocionalais intelekts»

* Danieks Goulmans kopa ar siem autoriem veido emocionala intelekta
izpétes trijnieku



Ruvena Bar-Ona emocionala intelekta modelis

* Personibas joma

Joma, kas atbild par spéju saprast sevi un vadit
savas emocijas '

* Starppersonu joma
Prasme sadarboties ar citiem
* Pielagosanas joma (adaptacija)

Prasme but elastigam un spéjigam risinat
problémsitudcijas

e Stresa vadisana

* Kopejais noskanojums



Maiera un Saloveia modelis

Emociju izpausme un to novertesana
(te domatas savas un citu emocijas)
Emociju izmantosana mentalajas darbibas

(tas ka meés jutamies, ietekmé to ko meés
domajam)

Emociju izpratne

(Emocijas nav nejausas, tam vienmer ir
célonis)

Emociju vadisana

(izvélamies uzvedibu)



Deniela Goldmana emocionala intelekta modelis




Diagnostika

Vadisana

Virziba uz citiem Virziba uz sevi

@ 5
3. Sociala uztveramiba 1. Pasuztvere
(ka es redzu citus — (ka es uztveru sevi -
empatija, tolerance) padapzina)
4. Attiecibu vadisana 2. Sevis vadisana

(ka es protu (paskontrole — savu
sadarboties ar citiem) emociju vadisana)




Noveértéjam savu EQ péc 10 ballu sistémas




Emocionala intelekta struktura

e Pasuztvere (savu emociju apzinasanas)
* Pasvadiba (savu emociju vadisana)
* Citu uztvere

e Attiecibu vadisana




* Pasa emociju analize, izpratne ka tas ietekmeé citus, intuicijas
izmantosana [emuma pienemsana

* Pasa stipro pusu apzinasanas, savu iespéju robezu apzinasanas
 Parlieciba par sevi (adekvats pasvertéjums)



1. Pasapzinas pazeminasanas iemesli

* Pieredzétais bérniba un pusaudzu vecuma

* Vientulibas ietekme uz psihologisko uztveri un veselibu
* Neveiksmes un atraidijjuma ietekme

* Negativas domasanas ieradums



Kuras emocijas mus rosina, motivé uz darbibu?




Baziskas emocijas
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Kur kermeni dzivo musu emocijas




2. Paskontrole

* Prasme kontrolét “postosas “emocijas

e Atvertiba — godiguma un uzticésanas izpausme
* Adaptesanas — elastiga pielagosanas parmainam
* Tieksme uzvaret — vélme uzlabot rezultatu

* Iniciativa — gataviba aktivam darbibam, prasme izmantot
izdevibu

* Optimisms — prasme pozitivi skatities uz lietam



3. Empatija un tolerance
(ka es uztveru citus)

/‘.‘f-, | )Q * Empatija
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B2 \ novérogana

* VVerbala komunikacija:
jautajumi un pienemumi
par otra emocionalo
stavokli



* ledvesmosana

* letekme

 Palidziba pasattistiba

 Palidziba pie parmainam

* Konfliktu noregulésana
 Savstarpéjo attiecibu nostiprinasana
* Komandas darbs



4. Attiecibu vadisana
(ko man macities no sava suna)

* Visu dariet ar aizrautibu

* Ejiet garas pastaigas un
speléjieties

 Esat neatlaidigi un
meérktiecigi

* Esat uzticigi un cieniet otru

e Uzticieties saviem
instinktiem




Stratégija ka apzinaties savas emocijas (pasuztvere)

e Parstat uztvert savas emocijas ka labas un sliktas
 \Vérojiet savu emociju «vilnus»

* Atrodiet komfortu diskomforta

 Sajutiet savas emocijas fiziska Iimeni

e Uzziniet, kas un ka var uzspiest uz jusu emocijam
 Skatieties uz sevi ka vanags

* Pierakstiet savas emocijas



Stratégija ka apzinaties savas emocijas (pasuztvere)

* Nelaujieties sliktam garastavoklim un ta ietekmei

* Nepalaujieties ari uz labu garastavokli

* Apstajieties un pajautajiet sev, kapéc dariet tas vai citas lietas

* lepazistiet savas veértibas

* Parbaudiet sevi

e Atrodiet savu emociju atspogulojumus filmas, gramatas un muzika
* Mekléjiet atgriezenisko saiti

e Saprotiet savu uzvedibu stresa situacijas



Stratégija savu emociju vadisanai

* Elpojiet pareizi

e Sagatavojiet sarakstu ar emocijam un racionaliem to skaidrojumiem
* Pasakiet savus mérkus publiski

* Skaitiet lidz 10

* Pavadiet ar to kopa nakti

* Vairak smejaties un smaidiet

* Dienas laika ieplanojiet laiku problému risinasanai

* ledomajieties panakumu un savu sasniegumu bildi



Stratégija savu emociju vadisanai

* Uzlabojiet sava miega kvalitati un higiénu

* Koncentréjieties uz brivibu, bet ne uz ierobezojumiem

e Saglabajiet sinhronitati

* Parunajieties ar cilvéku, kas nav iesaistits jusu probléma emocionali

* lemacieties gut kadu jegu vai macibu no komunikacijas ar jebkuru
cilveku

* leplanojiet laiku sev
* Atzistiet, ka parmainas notiks driz



Stratégijas citu cilvéku emociju uztverei

e Uzrunajiet cilvékus varda

 \Vérojiet kermena valodu

* [zmantojiet jautajumus no «biksu kabatas»
* Nepierakstiet neko sanaksmes laika

* Planojiet pasakumus savlaicigi

e Sakartojiet savu atrasanas vietu

* Dzivojiet priecajoties par mirkli



Stratégijas citu cilvéku emociju uztverei

* Atrodiet EQ izpausmes skatoties filmas
* Praktizéjiet klausisanas makslu

* Nodarbojaties ar cilvéku vérosanu

* Esat precizs

* Padomajiet ka jus justos otra vieta

* Pacentieties ieraudzit kopéjo bildi

* Nokeriet noskanojumu, kas ir telpa



Stratégijas attiecibu vadisanai

e Esat atvérti un zinatkari

* |zlabojiet savu dabigo komunikacijas stila kvalitati
* |zvairieties no neviennozimigu signalu sutisanas

e Atceraties, ka lielas lietas veido stkumi

* Pareizi uztveriet atgriezenisko saiti

* Uzticaties citiem

* Atzistiet citu cilvéku jutas un emocijas



Stratégijas attiecibu vadisanai

* Nokeriet citu cilveku emocijas dazadas situacijas

 Ja jus par kadu rupéjaties, paradiet to

* Paskaidrojiet savus lemumu, ne tikai izsakiet tos
 Sakiet konstruktivu un tiesu atgriezenisko saiti

e Saskanojiet savus nodomus ar jusu ricibu

* Vadiet sarezgitas sarunas

* Piedavajiet zales neveiksmigas komunikacijas gadijuma



Ja jus vienmér darisiet to, ko esat darijusi, tad
sanemsiet to, ko esat vienmeér sanemusi (Einsteins)
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