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Emotsionaalne intellekt: probleemi ajalugu

* Terminit emotional intelligence —
emotsionaalne intelligentsus —
kasutatakse Uha laialdasemalt,
kuid teaduses silamaani puudub
Uhene arusaamine selle
olemusest.




Emotsionaalne intellekt: probleemi ajalugu

* Moiste EQ — emotional quotinent, emotsionaalsuse koefitsent, 1Q
analoogi pohjal —intellekti koefitsent—

tOi kasutusele 1985 aastal kliiniline fisioloog Ruben Bar-On.
* 1990. aastal voeti kasutusele moiste “Emotsionaalne intelligentsus”

* Daniel Goleman on juhtivaid emotsionaalse intelligentsuse uurijaid.

* Intelligentsus on uldine vaimne voimekus, mis holmab loogiliste jarelduste
tegemise voime, planeerimisvoime, Ulesannete lahendamise vdime,
abstraktse motlemise voime, moistetest ja keelest arusaamise voime ja
oppimisvoime.

* intellekt on motlemisvdoime, moistus, aru.




Ruben Bar-Oni EMOTSIONAALSE INTELLIGENTSUSE
mudel

* Sisesfaar:
See puudutab meie voimekust iseendast aru saada ja ennast juhtida..

e |siksuste-vaheline sfaar:

See puudutab meie “sotsiaalseid harjumusi” - voimekust teistega
koostboks.

* Adaptatsioonisfaar:

e See puudutab meie voimet olla paindlik ja realistlik ja lahendada
probleeme nende tekkimise jdrjekorras

* Stressi juhtimine
e Uldine meeleolu



Salovey ja Mayeri EMOTSIONAALSE
INTELLIGENTSUSE mudel

Hinnangute ja enesevaljenduse tapsus:

Tuleb maéista nii iseenda kui teiste inimeste emotsioone. See eeldab vdimet aru saada nii
fUusilisest seisundist kui motetest, valisest olekust ja kaitumisest.

Emotsioonide kasutamine motlemisprotsessis:

Kuidas me ennast tunneme, maojutab nii seda, kuidas motleme ja millest motleme.
Emotsioone juhtides saab inimene probleeme kasitada erinevate vaatenurkade alt,
efektiivsemalt neid lahendada.

Emotsioonidest arusaamine:

Emotsioonid ei ole juhuslikud. Neil on teatud p&hjused, need muutuvad kindlate reeglite
jargi.

Emotsioonide juhtimine:

Kuna emotsioonid sisaldavad informatsiooni ja m&jutavad métlemist, tuleks neid arvesse
votta loogiliste ahelate ehitamisel, erinevate tlesannete lahendamisel, otsuste
langetamisel ja oma kaitumise kujundamisel.



Daniel Golemani EMOTSIONAALSE INTELLIGENTSUSE
mudel

Bee RKBaaparer EQ

I3 MeHeH I
HAYHHAF0 TC
33eCh ; a Jp yrHe
2 ap
o
- Canto- O cozHaHHOCTH
] 0CO3HAHHOCTE -
) VT HX
: opyT
s| ¢ ),
°l B &
E Yipapnenne | Conmamsubie
E cobort VMeHHA
1

IlozurEHOE
BO03/]elic TRIe

Ha qpyrux

Q7 !




Tode voi vale: viis muuti EQ kohta.

o
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Muutnr 1: EQvs 1Q

e Kuskohast see muut parit on?

e See on kdige lihtsam muut, aga juba kuulsusega parjatud. Varem
raagiti, et IQ parandab maailma, niud ollakse vastaspoolel —
vaidetakse, et kdige tahtsam on EQ, mitte IQ arendamine.

 Muudi toestuseks esitatakse vaiteid, et mitte “viielised”, vaid
“kolmelised” on taiskasvanu elus edukamad.



Kuidas on pariselt?

* Yale’i ulikooli professor David Caruso utleb lihtsalt: “Vaga oluline on
moista, et EQ ei ole intelligentsuse vastand, sidame voit aju lle, see
on ainuvoimalik tee nende molema thendamiseks”:

* EQ aluseks on 4 promootorit: teadvustamine, enesehinnang,
motivatsioon ja adaptatsioon, mis koik aitavad luua eluks ja tooks
vajalikke strateegiaid.

* EQ on alus, omaparane isiksuse plramiidi pohi. Erinevate oskuste
arendamisega tugevdame seda pohja. EQ Ghendamisel 1Q-ga tekib
uus strateegia, nimetame seda “loojate strateegiaks”. Alles EQ ja IQ
Uhendamisega saab inimene oma potentsiaali rakendada ja saavutada
eneserealisatsiooni kdrgema taseme.



Muaut nr 2: EQ on manipulatsioon

e Kuskohast see muut parit on?

 Emotsionaalne intelligentsus lubab aru saada mitte ainult enda
tunnetest, vaid ka Umbritsevate tunnetest. EQ arengutase on otseselt
seotud sotsiaalsete oskustega, mis tahendab teiste emotsioonide

tunnetamist ja suhete juhtimist. Just seda juhtimist aetakse sageli segi
manipuleerimisega.



Kuidas on pariselt?

e Lahtudes definitsioonist, on psiihholoogiline manipuleerimine

sotsiaalne voi psihholoogiline koostegevus, eesmargiga muuta teiste
inimeste arusaamu voi kaitumist, kasutades selleks varjatud,
petturlikke voi vagivaldseid taktikaid.

* Arenenud emotsionaalne intelligentsus on ilmselgelt positiivne. Selles
puudub varjatud, petturlik voi vagivaldne toon. Enamgi veel:
arenenud EQ lubab manipuleerimist ara tunda ja sellele mitte alluda.



MuUut nr 3: arenenud emotsionaalse
intelligentsusega inimene hoiab alati emotsioonid
vaos, teda endast valja ei vii.

e Kuskohast see muut parit on?

* Emotsionaalne intelligentsus voimaldab mitte reageerida mottetutele
provokatsioonidele. Korge EQ isik suudab seesmise vaatleja sisse
lUlitada, mis omakorda aitab sailitada rahu, mitte lasta emotsioonidel
mollata, vaid naha asja tuuma. Niimoodi saab konstruktiivselt
konflikte lahendada.
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Kuidas on pariselt?

 EQ voimaldab aru saada, mis on mingi mittekonstruktiivse kaitumise
taga. Need voivad isegi olla positiivsed kavatsused. Naiteks, teie
aripartner karjub teie peale, siiski voivad tal olla head kavatsused.

Naiteks soovib ta selgeks teha talle Gliolulist asjaolu, kuid sellega
kaasnevad tugevad tunded.

 Usna sageli keevad inimesed emotsionaalselt ile, kui Gritavad mingit
nende arvates enesestmoistetavat asjaolu teistele selgeks teha, ja
teised ei saa kohe aru. Ja tuleb muudkui korrutada, korrutada,
korrutada, kuni emotsioonid |66vad Ulle pea.

* Heade kavatsuste aratundmine ka keevalise kaitumise tagant aitab ara
hoida palju mottetuid konflikte.



Muut nr 4, vastuoluline:
arenenud emotsionaalse intelligentsusega in
inimene valjendab oma emotsioone eredalt

e Kuskohast see muut parit on?

* Vaga sageli on liidrid arenenud EQ karismaatilised isiksused, kes
suudavad vaimustada ja sutitada, auditooriumi kutkestada. Samas,
kullalt sageli aetakse liidrid segamini larmakate ja |6busate
inimestega, kelle puhul siis ekslikult arvatakse, et neil on koérge EQ.
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Kuidas on pariselt?

* Oluline on vahet teha karismal ja kirkal emotsionaalsel enesevdljendusel. Ulekeev
rodmustamine ja larmakad vaimustusehood kestavad ehk pool tundi ja tegemist ei ole
kdrge EQga, vaid lihtsalt ebakilipsete reaktsioonidega.

* Arenenud EQ inimestel on kaks votmeoskust.

* Esimene: vahetu ja siiras omaenda emotsioonide moistmine ja tajumine. Me mdistame,
vOtame vastu ja tunnistame emotsioonide kogu spektrit — mitte ainult r6omu, vaid ka
kurbust ja viha.

* Teisalt moistame, et “mina” ei ole see emotsioon, mis meid praegusel hetkel valdab, vaid
on kogu spekter.

* Muresse uppunud inimesel voib olla raske sellest lahti lasta, kuna on oma murega labi
imbunud. Talle vbib tunduda, et kui see emotsioon vabastada, siis ei jadgi temast midagi
jarele. Sisemine hingeline tliihjus on see, mida plutame teiste tunnetega taita.

 Just selleparast on vaja ehitada “Looja "strateegiat, taita ptramiid EQ ja IQga, mis aitavad
leida terviklikkust ja rahulolu.



MuUut nr 5: empaatia on koik!

e Kuskohast see muut parit on?

* Empaatia on vOime teiste inimeste tunnetest aru saada. Vaga paljud
paneksid siiakohta punkti: vaikib, koik. Kui moistame, mis teistega
toimub, siis saame ka maailma asjadest paremini aru.



Kuidas on pariselt?

* Arenenud emotsionaalset intelligentsust ei ole vdimalik ette kujutada ilma
arenenud empaatia vOimeta.

e Kuid mind hirmutavad pigem inimesed arenenud empaatiavoimega, kui neil
on alaarenenud teised EQ baasoskused. Need inimesed on valmis
meeletult koike tle elama, kuid neil puudub igasugune arusaamine, mida
nende Uleelamistega peale hakata.

* Enemasti elatakse kaasa kurbusele. Nii toimub selle tunde kdlapinna
laienemine, aga emotsioonidega midagi peale hakata ikkagi ei osata.

* Empaatia on tahtis EQ arendamisel, kuid see on siiski ks esimesi samme.

llIma stressitaluvuse, eesmargipdrasuseta voib empaatiavoime teile rohkem
kahju kui kasu tuua.



Emotsionaalselt »tarkade” inimeste 7 harjumust

1. Emotsionaalselt intelligentsed inimesed po6ravad tahelepanu sellele, mida
nad tunnevad.
2. Psiihholoog Daniel Goleman peab eneseteadvust Giheks emots.

Intelligentsuse votmeks. Eneseteadvus tahendab voimet oma meeleolu,
tundeid ja emotsioone tajuda. Eneseteadvus lubab ka aimata, kuidas kellegi
emotsioonid modjutavad teisi inimesi. Oma emotsioonide kontrollimine on
emotsionaalse intelligentsuse valtimatu osa.

3. Empaatia on samuti Golemani arvates EQ pdhielemente. See tahendab teiste
inimeste tunnete moistmise oskust. See on vajalik igapaevases koostoos.
4, Eneseregulatsioon on kesksel kohal EQ-s. Emots. Intelligentsed inimesed

enne motlevad, siis tegutsevad. Nad on oma tunnetega harmoonias. Ja nad ei
luba tunnetel oma elu juhtida.



Emotsionaalselt »tarkade” inimeste 7 harjumust

Nad on motiveeritud.

Motivatsioon on oluline eesmdrkide saavutamiseks ja kditumise ning tunnete
ightlmlseks. Langetanud otsuse, nad teavad, mida on vaja teha ning samm sammult
ahenevad oma eesmarsgile.

Neil on suuremad sotsiaalsed oskused.
Osalt ehk sellepdrast, et nad ei ole orienteeritud ainult enda eesmarkidele. Nad
oskavad teiste inimestega umber kaia jaoskavad aidata ka teistel edu saavutada.

Nad on valmis oma tundeid teiste inimestega arutama.

Oluline on ka teada, kuidas tundeid kohaselt valjendada.
Nad oskavad oma tunnete pdhjustest aru saada, leida n6 “juure”.

See on pealtndha lihtne, tegelikult voib meie emotsionaalne elu olla véga keerukas,
eriti kui mangus on tugevad tunded nagu armastus voi vihkamine.



Kuidas emotsionaalset intelligentsust arendada®

* Seda peab tegema jarjepidevalt.

* Esimese asjana tuleb tunnistada, et meie EQ ei ole piisavalt heal tasemel, et tunded
veavad meid alt, et selleparast on probleeme suhetes, tervisega jne. Luhldalt et see
segab roomsat ja rahulolevat elu.

* Aeg tegelda oma emotsioonidega.

e Jargmine samm on oma emotsionaalsuse tundmaoc|op|m|ne Pange kirja, missugused
sindmused teis emotsionaalse purske esile kutsusid ja missugune see oli — positiivne
vOi negatiivne. Pikapeale hakkate mustrit nagema.

* Arendage ka vaatlusoskusi ja intuitsiooni. Omandage “aktiivse kuulamise” oskused.
Esitage tdpsustavaid kusimusi. Oppige teise inimese emotsionaalset seisundit vilja
lugema naost, kehahoiakust, zestidest.

* Pidage arvet oma emotsioonide dle. Iga tugeva tunde puhul anallusige, mida te
tLIJan\<ete Jla MIKS. Oppige ja treenige end teadlikult emotsioone esile utsuma. See ei
ole keeruline!

* |ga kord negatiivsete tunnete korral hakake otsima olukorrast plusse. Moelge iga
negatiivse olukorra kohta 10 pohjust, miks see niimoodi laks.



Kellel on paremine valjaarenenud EQ — kas
naistel voi meestel?

* Daniel Goleman, EQ rajajaid, vaidab oma kodulehel
www.danielgoleman.com , et sellele klisimusele ei ole pohjendatud
vastust. Tuleb meeles pidada, et EQ koosneb 4 osast: eneseteadvus,
emotsioonide juhtimine, empaatia ja suhtlemisharjumused.

 Paljud testid osutavad, et naisetel on kdrgem EQ, eriti empaatiavdoime
0sas.

* See-eest juhivad mehed emotsioone paremini. Ka empaatiaga ei ole
kdik nii lihtne, kui esmapilgul voib paista.




IQ vOi EQ

* Ilkka veel valitseb arvamus, et mehed on naistest andekamad ja
targemad. POhjenduseks naiteks, et meeste seas on rohkem
silmapaistvaid Opetlasi, kunstnikke jne. Testid, mis meeste ja naiste
intellekti mé6odavad, on vastukaivad ja mitmemaottelised, kuna
intellekti arengut mojutavad vaga erinevad tegurid: geenid, kasvatus,
sotsiaalne ja kultuuriline keskkond, haridus jne.

* Tuleb taheldada, et IQ mdotmisel on sugude-vahelised erinevused
tavaliste keskmiste naitajate piires. Teiste sdnadega, nii mehed kui
naised annavad erinevaid naitajaid juba lapseeast, kuid see ei naita, et
uks sugupool on targem kui teine.



Loomade maailm
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Inimeste maailm
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Naeratus:
viisakas

BexxnuBas ynbioxa

naris naeratus

Hacrosamas ynbiOka
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Mis emotsioon see on?
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ULLATUS (eelmise pildi juurde)

e .... Kulmud on tostetud
... Silmad laialt parani

° ... Suu lahti



Mis emotsioon see on?
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Hirm

Kulmud kergitatud
Ulemised silmalaud pinges
Alumised laud pinges
Huuled natuke venitatud



Mis emotsioon see on?
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Onnelikkus

e Vaikesed kurrud silmanurkades
e POsesarnad tostetud

e Silmade Umbruse lihased liikuvad



Mis emotsioon see on?

45



------

1 [leyanb

{1) Bepxtue sexn crerxa
OnyweHbl

@ PaccesHHBIA B3rNag

@ Yronku pra cnerka onyweHs

46



Kurbus

* Ulemised laud natuke langetatud
* Natuke segane pilk

e Suunurgad allapoole



Mis emotsioon see on?
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Mis emotsioon see on?
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Eluroom kui isiksuslik kvaliteedimark

Kunagi jutustas Meister Elava SOna hiiglaslikust joust. Teda kuulasid sajad dpilased. Ja igaliks soovis sellist
hiigeljoudu omada. Kuid mitte igatks neist ei uskunud Meistrit.

Nad otsisid kinnitust sdpradelt, teised naeratasid lleolevalt, kolmanda arutasid, kuidas seda teooriat
kinnitada...Jarsku karjatas keegi tagumisest reast: “Sa radgid totrusi...Kas sa saad sellest pihakuks, kui
kogu aeg korrutad: Jumal! Jumal! Jumal! Kas sinust saab patune, kui kogu aeg korrutad: Patt! Patt! Patt!

Totrus on see su Elava SOna jutt.

“Istu maha, lollpea,” I16ikas Meister. Inimest haaras raev, teda nimetati lolipeaks sadade teiste ees. Ta
hakkas veel rohkem Meistrit alavaaristama. Raev tumestas madistuse.

Meister kuulas ja Utles: “Anna mulle andeks! Sidamest palun vabandust! Ma ei oleks pidanud sind teiste
ees solvama!” Opilane rahunes hetkega.

Meister jatkas: “Siin ongi teile Elva SBna ndide. Uhest sdnast piisas, et puhkeks raev, lihest sénast piisas,
et saabuks rahu.”



Kuidas elust roOmu tunda

e Arkame juba hommikul koos murekoormaga. Samal ajal kui meie
maadleme tdsidusega, muudavad paljud positiivsed inimesed oma paeva
koos esimeste paikesekiirtega I0busaks ja dnnelikuks. Aitab sellestki, kui
hammaste pesemise ajal naitate peeglisse keelt ja naeratate. Naeratage
kdikidele — moodujatele, pereliikmetele, Iahedastele eriti. Naeratus tdstab
tuju, maandab pingeid ja r60mustab kdiki meie tUmber.

 Rodmsameelseks jaada olukorras, kes eriti ei tahaks, on raske. Aga kui olete
endas valja kujundanud kombe olla heatujuline, siis teistmoodi elada enam
ei tahakski. Kui olete alati mossis, kurb voi arritatud, siis jaab see teile kiilge
ning muutub teie osaks, nii et mugavalt tunnete end lGksnes depressiivsetes
situatsioonides. Arge |0opetage Uritamast olla r6dmsameelne.



Kuidas elust roOmu tunda

e Kui tundsite solvumist, pettumust voi kurbust, olge natuke aega rahulikus
keskkonnas, plitides ise oma emotsioonidega toime tulla. Arge jatke
lahendamata probleeme niisama, olge realistid ning proovige ara
lahendada, mis teid hairib. Parid sageli narveerib inimene niisama. Varuge
kannatust, sageli lahenevad probleemid lihtsalt ajaga.

* Proovige leida enda Umbert ilu ning tundke sellest rahuldust.

e Toomured jatke toole, kodused mured koju. Nii ei koorma te oma pead
asjatute motetega.

* Arendage endas huumorimeelt. Naerge anekdootide ja naljade peale.
Vaadake komoddiafilme. Hea nali aitab alati!



Enesekontrolli tehnikad

* TULETAGE MEELDE OMA ELU KOIK EDUSAMMUD JA POORDEMOMENDID

e LUKAKE RAHUTUSETUNNE EDASI HILISEMALE AJALE
« MOELGE, MIS ON KOIGE HULLEM, MIS SAAKS JUHTUDA
e VALIJIENDAGE OMA EMOTSIOONE TAPSELT

Naiteks: Ma tunnen niimoodi X (emotsioon), kui ma teen niimoodi Y/kui minuga
tehakse niimoodi Y (kditumine) situatsioonis Z.

Kui miski ei aita, siis vaadake peeglisse.



Tolerantsus on Inimese teise Inimesesse
suhtumise printsiip

» Tolerantsus (Sallivus) on inimese voi Ghiskonna voimelisus taluda,
tunnustada voi/ja usaldada harjumusparasest erinevaid arvamusi,
uskumusi, hoiakuid. Teist hinnatakse enesest |ahtuvalt: ohtlik — mitteohtlik,
vastuvoetav — mittevastuvoetayv, kasulik — kahjulik, tkskdikne —
mittetkskoikne.

* Tolerantsust saab analllsida Iabi kditumise ja tegutsemise: avatus,
arusaamine, austus, usaldus, erinevad koostoo vormid.

* Tolerantsus avaldub lksnes juhtudel, kui “ arvamused, hinnangud,
uskumused, teiste kaitumine ei lange kokku enda omadega.”

* Formaalselt s6ltub kannatlikkuse/tolerantsuse aste sellest, kui |dhedased
subjektid omavahel on.



Harjutus “ 5 head sd6na”

Koik joonistavad paberile oma
kdelaba ja peopesa keskele
kirjutavad oma nime. Seejarel ulatate
lehe oma paremale naabrile, ise saate
uue lehe vasakult. Uhele sérmele
kirjutate midagi meeldivat kaepildi
omaniku kohta. Jargmine kirjutab
jargmisesse kohta, kuni joonistus
jouab omaniku juurde tagasi.
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Empaatia kui inimeste vaheliste suhete mehhanism

* Empaatia tahendab oskust panna ennast teise inimese olukorda ja
moiste teise inimese emotsionaalseid Uleelamisi. See tahendab ka
oskust moista teise tundeid nii, nagu need oleksid sinu enda omad.

* Empaatia stabiliseerib inimeste vahelisi suhteid ja muudab kaitumise
sotsiaalselt moistetavaks. Empaatiata on raske paaseda teise inimese
maailma. Osadel elualadel on empaatiavboimeta todtamine voimatu:
pedagoogika, meditsiin, kunst, juhtimine.

* P6himotteliselt on empaatiavdoime igatihes olemas, kuid see on
erinevalt arenenud.



Empaatia funktsioonid inimese elus

1) Tostab meie voimekust kedagi veenda;

2) Vahendab teise poole psiihholoogilist kaitset;
3) Avardab ettekujutust teiste elust;

4) Rikastab isiklikku emotsionaalset kogemust;
5) Arendab isiksuse vaartussiisteemi;

6) Kannab kaitsefunktsiooni, kui mingi kogemus ahvardab indiviidi
psuhholoogilist tasakaalu.



Emotsioonide ja motete teadvustamine

Kirjeldus:

Teil tuleb I6petada lause, mis algab sdnadega “Mina tunnen...”, ja jargneb
emotsioon.

Hes oleks oma emotsioonid paevikusse kirjutada ja neid aeg-ajalt tle
vaadata. AnallGusida, kas on pohimottelisi muutusi.

Naiteks:

* Ma tunnen ennast dnnelikuna, kui kohtan oma sépra.
* Ma tunnen vaimustust, kui joonistan.

* Ma tunnen nukrust, kai tajun, et kohe saabub sugis.
Tulemused:

* Mis on motte ja tunde vahe?

* Mote on idee ja arvamus, emotsioon on tunne.



Rollide vahetus

Kirjeldus:
Empaatia tekib siis, kui panete ennast teise inimese olukorda.

Tuletage meelde koik lahedased ja sugulased, tehke neist nimekiri. Ja siis vahetage nendega
kordamooda rollid.

Vastake klisimusele:

e Kuivana te olete?

e Missugused on teie lemmikraamatud?
* Mida armastate Ule kdige?

* Mis teid ule kdige kurvastab?

* Mis teid vaimustab?

* Mida te kardate?

Harjutuse tuum on selles, et jatta mdtlemine omaenda probleemide lle ja tegelda sellega, mis on
teise inimese probleemid. Ja mis pdhjusel.

Tulemused:
* Kisige teiselt inimeselt, kas teie vastused tema kohta on diged. Milles eksisite? Milles oli digus?
* Missuguseid tundeid kogete, kui olete teise inimese rolli?



Empaatiline kuulamine

Kirjeldus:

Kuulake inimene &ra ja puldke aru saada, mis on sel hetkel tema jaoks kdige tdhtsam. Pange Uhte
lausesse voimalikult tapselt, missuFused tunded tal on. Arge unustage, et empaatia tahendab
omaenda motete ja tunnete kdrvalejatmist, olulised on vestluskaaslase motted ja tunded.

Siis on teie kord raakida teile vdga tahtsast asjast. Kirjeldage vdimalikult detailselt situatsiooni, kuid
arge andke hinnanguid. Siis voimaldage partnerile kirjeldada, millest mdtlesite ja mida tundsite.

Pidage meeles, et pigem olgu lause vigane, kui et te seda lldse kdva hadlega valja ei Utle. Ka on
korras, kui oma emotsioone lle voimendate, naiteks nimetate arritust vihaks, viha raevuks jne.

Tulemused:

e Kuidas end tunnete kuulaja rollis? Mis oli kdige raskem?

e Kuidas end tunnete jutustaja rollis?

* Kuidas end tundsite, kui partner kirjeldas, teie emotsioone?



D)
)
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