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Введение 



2020-2021 годы глобальной цифровой и личностной 
трансформации  



Дэниэл Гоулман 
переработал статью и написал популярную книгу 
«Эмоциональный интеллект: почему он может иметь 
большее значение, чем IQ»:
Ø Самосознание
Ø Самоконтроль
Ø Эмпатия
Ø Навыки отношений

1995

Питер Саловей и Джон Майера
Вышла статья «ЭИ», фактически определившая всё со
временное понимание термина

1990

Майкл Белдок 
впервые определение EQ употребил в своей         
работе «Чувствительность к выражению эмоций    
в трех формах общения» 

1964

Чарльз Дарвин
в своём труде «Выражение эмоций у людей и     
животных» писал о роли внешних проявлений     
эмоций для выживания и адаптации

1872

Эмо́ция (от лат. emoveo — потрясаю, волную) –это движение, энергия.
Эмоция находящаяся в статике разрушает тело ( инсульты, инфаркты), нельзя подавлять, она д
олжна течь.
ДНК хранит информацию о всех чувствах старших поколений, в т.ч. их гештальты
(1983 г. Барбара Мак-Клинток, Нобелевская премия по физиологии и медицине).
Эмоциональная компетентность – способность осознавать и признавать собственные чувства,
а также чувства других, для самомотивации, для управления своими эмоциями внутри себя и
в отношениях с другими.

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA


Средства 
общения 

1. Речь

2. Слуховое восприятие

3. Видео (3D) восприятие

4. Переписка

Ежедневная живая коммуникация:
- слова - 7%, 
- звуки и интонации – 38%, 
- молчание – 2%, 
- невербальные средства общения – 53%.
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Хорошая работа. Но я думаю, что нам стоит 
продолжить работать над качеством.

Ежедневная живая коммуникация:
- слова - 7%, 
- звуки и интонации – 38%, 
- молчание – 2%, 
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Средства 
общения 

1. Речь

2. Слуховое восприятие

3. Видео (3D) восприятие

4. Переписка

«Вступление рекламной части нужно переделать. 
Так хочет клиент, и я верю, что ты справишься :)

С наилучшими пожеланиями, твой менеджер».

Ежедневная живая коммуникация:
- слова - 7%, 
- звуки и интонации – 38%, 
- молчание – 2%, 
- невербальные средства общения – 53%.



Таблица эмоций – шпаргалка для чувств 



Как измерить текущий 
уровень EQ? 



Самодиагностика по таблице интенсивности эмоций 

Дневник эмоций или игра «Спроси маму»

Я – концепция (послание)

Золотая тень



Таблица эмоций – шпаргалка для чувств 



Самодиагностика по Растиславу Гандапасу

1. Уметь определять эмоциональное состояние свое 
и окружающих людей

2. Изменять свое состояние под «необходимое» для 
предстоящей деятельности, и изменять состояние 
другого человека, влияя на него.

3. Умение создавать вокруг себя атмосферу, 
комфортную для других людей, в которой 
хочется находиться, работать, отдыхать и т.д.

(ЗР + РР + ОР)/3 * АР * ОС
ЗР - значимость работы (от 0 до 10)
РР - разнообразность работы (от 0 до 10)
ОР - отождествляемость работы с конкретным

результатом (от 0 до 10)
АР - автономность работы (от 0 до 10)
ОС - обратная связь (от 0 до 10)

Мотивация сотрудника по ЭИ 



Измерение EQ через тесты от института фаундеров
(https://fi.co/))



Измерение EQ через тесты от института фаундеров
(https://fi.co/)



TTI SUCCESS INSIGHTS 
(персональные отчеты + интерпретация)
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TTI SUCCESS INSIGHTS 
(персональные отчеты + интерпретация)



Определение роли по Адизесу (PAEI) 
https://adizes.me/paei_test/



Обратиться к специалисту по ЭИ



Как гореть, не выгорая? 



Создать систему трансформации мечты в реальность

1. Разбуди свою мечту
2. Упорядочи свои ценности
3. Перепрограммируй убеждения
4. Построй план
5. Повысь свои стандарты
6. Научись понимать себя и других
7. Заправь тело энергией!

Дмитрий Сафиоллин
Книга «Действуй! Беги!»



Упорядочи свои ценности

Здоровье, 
спорт

Семья,
близкие

Саморазвитие

Карьера

Отдых, 
эмоции

Духовное 
развитие

Друзья

Я



Коэффицент жизненной энергии
Модель оценки лидерства по Наполеону

Интеллект
(IQ, EQ)

Энергия, VQ

Генералы

Командиры 
(штабные)

Кавалерия

устраняли из 
офицерского 

состава 

VQ (Vitality Quotient), коэффициент 
жизненной энергии, — способность 
лидеров поддерживать себя в  
энергетически заряженном состоянии и 
увлекать за собой окружающих.

http://www.e-xecutive.ru/education/glavy-iz-knig/1987516-kakov-vash-energeticheskii-uroven/
http://www.e-xecutive.ru/education/glavy-iz-knig/1987516-kakov-vash-energeticheskii-uroven/


Как выгорать красиво 
и с пользой?

Отношения важнее денег.



7 шагов экологичного выгорания от Гульшат 

1. Предусловие. Последние 3 мес. вы ощущаете все больше  не
гативных эмоций и чувств
2. Пытаемся определить где неисправность в вашей системе –
ракета
3.А. Перезагрузка системы  без остановки. Поломка определен
а и устранена  (общие цели и ценности без изменений)
3.Б. Перезагрузка системы без остановки. Поломка 
НЕ определена. Взять отпуск для перезагрузка системы с оста
новкой. Поломка определена и устранена  (общие цели и ценно
сти обновлены)
3.В.  Перезагрузка без и с остановкой системы проведена, 
поломка не определена.  Увеличиваем нагрузку на  систему, по
ка система не начнет показывать явные участки поломки, а дат
чик эмоции «злость» достигнут уровня 5-7. Злость нужна чтоб
ы отстоять личные границы и не бояться осуждения (общие 
цели и/или ценности при этом расходятся)
4.В. Взять отдых для перезагрузки системы с полным обновле
нием  (академ отпуск или смена деятельности/работы). 
5.В. Запустить трансформационную программу утилизации не
гативной энергии для приобретение новых знаний и навыков 
(большая часть компонентов ракеты обновлены).  
6.В. Поздравляю! Вы осуществили переход на следующую ите
рацию своего развития.
7.В. Начинаем обратный отсчет 3, 2, 1 – Пуск!!! 
Система «Ракета» запущена и держит курс к МЕЧТЕ!



Рахмет!
Спасибо!


