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2nvatting van Emotionele intelligentie -
s als sleutel tot succes

en dat emoties alleen een rol spelen in romantische situaties of in de
-ht. Maar in feite zijn emoties overal: ze vormen onze beslissingen,
zrijpen en zijn cruciaal in elke interactie met anderen.

velke impact emoties hebben op je dagelijks leven. Het laat
ar ook hoe ze je op een dwaalspoor brengen. Het
‘e intelligentie speelt bij het toestaan van emoties om
-aties te vermijden waarin ze ons kunnen schaden.

= het mogelijk maakt om een evenwichtige
at rationele brein te creéren. Het laat ons ook
*n en uitgebreid.

zen: Hoe ontwikkelt emotionele
jpaciteit zo belangrijk voor de




Emotionele intelligentie kernidee #1: Emoties
iin belangrijk; ze helpen ons nieuwe dingen
‘eren, anderen te begrijpen en ons ertoe

= zetten actie te ondernemen.

noties ons tegen? Zouden we het beter doen als onze emoties werden
zevoelloze, logische wezens werden?

n witaal belang wvoor ons omdat ze ons voordelen bieden die ons
‘ayen te leiden.

manier waarop emoties ons helpen te leren uit onze

laat, verzamelt het niet alleen feiten. Het registreert ook
*Ipen ons om te leren van onze endaringen.
hete kachel aanraakt, zal hij intense pijn ervaren. De
re kachel zal in de toekomst een link hebben met
 zullen zijn emoties hem hopelijk weerhouden

rop ze ons helpen om de gevoelens van
rspellen van hun acties. 5tel je
*n boze man. Vanuit zijn lichaamstaal —
» emotionele toestand inschatten. Als
‘an bijvoorbeeld iemand willen

T te handelen. We hebben
'n uit het esrdere
‘me uitbarsting is, zullen
= voorbereiden om

drang om te
‘Bnten een
vitaal
T dat
mn




Emotionele intelligentie kernidee #2: Soms
‘unnen onze emoties ons oordeel
‘'emmeren of ons irrationeel laten
=len.

‘in belangrijke hulpmiddelen voor het begrijpen van en het omgaan met onze
achter ook gebrekkizg en kunnen aanleiding zijn voor fouten.

=t zich voor wanneer we overdreven emotioneel worden. Om goede
emen, moeten we helder denken. Net als een jongleur kunnen onze
ngen tegelijk aan. En wanneer we in een staat van verhoogde
't gebombardeerd met alarmerende gedachten en
1us geen ruimte voor rationeel denken en ons cordeel is

=erken dat je te sterk reageert op situaties en denkt dat
=id zijn. Dit is de reden waarom je, als je bang bent,
arren met een geest.

‘es is wanneer we plotseling handelen voordat
bheoordelen. Wanneer informatie onze
et gedeelte dat verantwoordelijk is voor
2ks in de emotionele hersenen. Als het
t, kan het emotionele brein ons ertoe
=in te raadplegen.

'onker bos bent en je een

“irrationeel te handelen,
es.

waringen uit het
- fysiek op school
igd voelen door

fenken




Emotionele intelligentie kernidee #3:
‘motionele intelligentie stelt je in staat om je

oties te beheren en ze te benutten om je
'n te bereiken.

1e kracht van je emoties gebruiken zonder dat ze je overweldigen?

ntelligentie (El) nodig, omdat je hiermee je gevoelens kunt herkennen
t je door deze wordt bestuurd.

‘tionele intelligentie is: je gevoelens kunnen herkennen en
» je emoties te kunnen beheersen. Studies tonen aan dat
et kunnen herkennen, meer vatbaar zijn voor
t je je bewust worden van de oorzaak.
an hoe je erover denkt. Als een vriend van je je
nt, denk je misschien meteen dat hij je
maken.
=ft herkend, zul je misschien andere

1d heeft je bijvoorbeeld misschien
-h niet op de omgeving

» emotionele intelligentie je

1e universiteit. =

" Emotionele
.
“te bekijken.
=t hoe het
‘ar

ak




Emotionele intelligentie kernidee #4:
‘motionele intelligentie is de capaciteit die je
mt navigeren in de sociale wereld.

een eiland woont, is het onwaarschijnlijk dat je een gelukkig leven zult
lleen door je eigen verstand te beheren. Andere mensen spelen een grote rol
alleen door socdiale interacties met hen te onderhouden, kun je hopen een
Yiden.

~ intelligentie kan hierbii helpen.

evordert goede sociale interacties omdat het je helpt jezelf in de
‘aatsen. Als je weet hoe je je in een bepaalde situatie zou voelen,
h in een vergelijkbare omgeving zullen voelen.

= pok om de emaoties van anderen te antdekken door hun
Dit betekent dat je de stemming van een persoon kunt
‘n zoals zijn gezichtsuitdrukkingen of lichaamstaal.

azicht zo wit als een laken en met zijn/haar mond
dat hij/zij geschokt is.

‘inlijk automatisch identificeren, zonder enige

» intelligentie je in staat je te gedragen
an.

=drijf waar 2en medewerker
~houden en hem aan het
Als je zijn gevoelens kwetst,
iste veranderingen aan te
n, kun je handelen op

aardigheden
te lossen of
ngeving te




Emotionele intelligentie kernidee #5:
‘motionele intelligentie vereist een evenwicht
sen het emotionele "voelende brein" en

tionele "denkende brein."

‘op we denken en voelen is met elkaar verweven. Dit komt omdat het
vaar we onze rationele gedachten ontwikkelen - en het voelende brein - de
wnze emoties - met elkaar verbonden zijn. Ze zijn verbonden door sterke

tie is afhankelijk van deze verbanden tussen de denkende en
~chade aan deze neuronale paden kan tekorten aan emotionele

selende hersenen zijn gescheiden van hun denkende
ar ervaren. Hun tekortkomingen op dit gebied omvat
wstzijn, wat een belangrijk onderdeel is van
-an worden gezien bij gelobotomiseerde patiénten.
reenen waren verbroken, verloren ze hun

rdingen tussen onze twee hersenen is de
»werking van het voelende brein - een

‘muli, zoals een plotselinge luide
= voelende hersenen zullen de
‘ageren door je lichaam in een

we de luide knal horen,
1, controleert ons
gevaar ziet,
=r helder kunt
iat we horen.

=5 miet
ald




Emotionele intelligentie kernidee #6:
‘motionele intelligentie maakt je gezonder en
cesvoller.

=utel tot een succesvol en vervuld leven?

ien dat het een hoog 10 is - dat de slimste mensen de beste kans maken om
1 te leiden. Toch is emotionele intelligentie net zo belangrijk als een hoog
n.

mensen met een hoog niveau van emotionele intelligentie meer
' te zijn.

v dat studenten met een hoog niveau van empathie aanzienlijk
r empathische leerlingen met vergelijkbare 1Q's.

heheersen, zullen ook succesvoller zijn dan hun
*anford University genaamd "The Marshmallow
Troep van vier-jarigen om weerstand te bieden aan

'* dat degenen die in staat waren geweest hun
zowel academisch als sociaal superieur bleken

*ers die meer sociaal bedreven zijn, zijn

'n gezondere levensstijl te leiden.

- gaan, worden onze harten
' Hierdoor lopen we het

~een studie die
1 om verkouden te

1en. Dit komt
ig de

ht om




‘nde pagina tonen I[pijl-rechts.]t:

Emotionele intelligentie kernidee #7: De
sekomst van de Amerikaanse samenleving zal
angen van de emotionele intelligentie van
kinderen.

notionele intelligentie mensen gelukkig en gezond maakt, kan slechte
zentie in de hele maatschappij negatieve effecten hebben. Het
7 het aantal Amerikaanse moorden tussen 1965 en 1990 kan
ekoppeld aan afnemende emaotionele intelligentie.

dat tekorten in emotionele intelligentie tot delinquentie kunnen
' bij het verhogen van de criminaliteit.

'at gewelddadige tienerdelinguenten het moeilijk vinden om
20k moeilijk vinden om de gezichtsuitdrukkingen van
‘e ook worden gevonden bij volwassen
rertonen ook emotionele intelligentieproblemen.
moeite om woede te reguleren, zelfs voorafgaand

wordt bepaald door emotionele
=ving omringd door emotioneesl intelligente
wor een studie die aantoonde dat
*in het reguleren van hun eigen

1 bij hun leeftijdsgenoten en door
reven.

rtie van een kind ook verband
ijn, empathie of
7en te ontwikkelen en

~aal staat in de
Managers en

Yomstige
athisch




Emotionele intelligentie kernidee #8; Er zijn

erschillende manieren om je emotionele
>|ligentie te stimuleren.

“ebben geleerd dat emaotionele intelligentie kan leiden tot een vervuld leven, kun
en of het mogelijk is om deze te stimuleren.

s, en een reeks cefeningen kan je hierbij helpen.

» en zelfmanagement wilt vergroten, kun je oefenen met innerlijke
'n bij het identificeren en benoemen van je gevoelens.

1ereen behalve jij over zijn huwelijksproblemen vertelt, kun je je
iike dialoog kan je helpen dit op te lossen. Je moet jezelf

tst? Omdat mijn beste vriend zijn huwelijksproblemen aan
Touwd. '

apt geidentificeerd, kun je de kracht ervan dempen. le
»zeggen: "Ik voel me misschien buitengesloten,
wstigvallen omdat hij wist dat ik bezig was met het
‘ar zul je je minder van streek voelen.

n de lichaamstaal van iemand anders te
*n ematies uitdrukt - het roept ze ook op.
-and anders te spiegelen, zou je

=ver denken wilt verbetersen:

=ft invioced op je vermogen
*volgende voor ogen

wijten zijn aan iets dat

en omdat ze geloven

t, zullen
=t veel aan

vermijden.




Emotionele intelligentie kernidee #9: Je
motionele intelligentie gebruiken in allerlei
gevingen, van kantoor tot je liefdesleven.

Tmisschien behoorlijk wat over emotionele intelligentie. Maar je kunt je ook
» kan ik deze kennis praktisch gebruiken?

dat je kan helpen je emotionele intelligentie in je dagelijks leven te

kunt misverstanden in een relatie voorkomen als je rekening houdt
ieren waarop mannen en vrouwen omgaan met emoties. Meestal
“m over hun gevoelens te praten en contact te maken via een
% leren gevoelens te minimaliseren omdat ze daardoor

~eeld klaagt over een probleem, kan de mannelijke
even. Maar dit kan verkeerd zijn; vaak wanneer een
‘2 erkenning. Z& wil dat haar partner luistert en laat
lijke oplossing kan verkeerd worden
gst in plaats van een poging om te helpen. Het

hent tijdens een geschil, probeer dan een
hen de neiging je denken te verstoren,
‘it van krijgt. Gelukkig kan een

+ pols te controleren tijdens een
“er dan 10 slagen per minuut
tioneel te denken en =2en

k en bied een
4ers had moeten
tvanger zich




Slotsamenvatting Emotionele intelligentie
» belangrijkste boodschap in dit boek:

smoties zijn belangrijk omdat ze als onmishare bronnen van oriéntatie dienen en ons
nzetten actie te ondernemen. Ze kunnen ons echter ook irrationeel doen
Daarom hebben we emotionele intelligentie nodig. Emotionele intelligentie is
ardigheden waarmee je emoties kunt herkennen en beheren - zowel je eigen
ie van andere mensen.

~entie is misschien wel de belangrijkste factor om ons te helpen een
=n. In vergelijking met IQ is het een betere voorspeller van
rlkprestaties en levenssucces. En, in tegenstelling tot 10, kunnen we
ntie gedurende het hele leven vergroten.

+ grootste belang voor het welzijn van een kind. Dus als je
misschien kinderen helpen hun emotionele
~wulp van een van de volgende eenvoudige maatregelen:

' te praten. Dit zal hun emotionele zelfbewustzijn
‘=rvinden, geef ze dan de benodigde

nanningen en voor het tonen van
hun vermogen om hun leven te

itiseren, kies dan een specifieke
Seuren en wat goed was. Op die
Ten.

een pauze te nemen om te
‘= door woede zou
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