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Was ist emotionale
Intelligenz?

Emotionale Intelligenz ist die Fahigkeit,
die eigenen und die Emotionen anderer
Menschen zu beobachten, zwischen
verschiedenen Emotionen zu unterscheiden
und sie angemessen zu benennen und
emotionale Informationen zu verwenden, um
Denken und Verhalten zu lenken.

Kurz:
Emotionen wahrzunehmen,
ZU nutzen,
Zu verstehen,
und damit umzugehen.




Weitere Aspekte von
emotionaler Intelligenz

Es geht auch um die Fahigkeit:
Intelligenz, Empathie und Emotionen zu verbinden,
mit dem Ziel, das Denken und Verstehen
zwischenmenschlicher Dynamiken zu verbessern.

Zum Konstrukt der El:

Vielfaltige Ansichten
und Messmethoden:
Trait Modelle,
Fahigkeitsmodelle und
gemischte Modelle

Kein Konsens ob El eine
angeborene stabile
Eigenschaft ist, oder

trainierbar



Auswirkungen von
emotionaler Intelligenz

Menschen mit einer hohen
Auspragung in
El weisen so eine hohere psychische
Gesundheit, eine bessere
Arbeitsleistung und auch mehr
Fihrungsqualitaten auf

+ Kinder (sowie Erwachsene) mit erhohter emotionaler
Intelligenz haben bessere soziale Beziehungen

+ Sie werden als positiver, empathischer oder sozial
kompetenter wahrgenommen

+ Sie haben eine bessere Verhandlungsfahigkeit und
soziale Dynamik am Arbeitsplatz

+ Generell haben Menschen mit einer hohen El eine
hohere Lebenszufriedenheit/ Wohlbefinden und leiden
weniger unter Depression - Sie leben gestnder



5 Tipps um die emotionale
Intelligenz zu steigern

e 1. Be interested not interesting
(Gut zuhoren und nachfragen)

e 2. Name-Game (Namen der
Gesprachspartner merken fur tiefere
Verbindung)

e 3. Smile challenge
(Andere zum lachen bringen)

e 4. Selbsterkenntnisse durch Starkung
der Eigenreflexion (Yoga, Achtsamkeit,
Meditation, Journaling Tagebuch)

e 5. Interesse an den Emotionen
anderer trainieren (Befinden erfragen,
authentisch sein, in den anderen
hinein versetzen)
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