Spis tresci

wn@wooosotdaoa.oe...oco.t000'6.‘0.‘.0000‘...0.000

0 Autorze ..........ccoeveeerrcrecrree e, RN oo R S B S 1
Podzigkowania o QUEOFA ...................eeeceeeeeeceeeeeeeeeseeeee e e eeeeonn, 13
IPTZEMMMOVUIN 0505030135552 s A3 RSSO 15
Wprowadzenie ....................... B8RS4 amas e e BN RS AR 17

CDRBIHECE' seisssionensnenersmsnsameusnssasssnsssvessosss s o 5685 84534R33K53555888 38 5memmmsmmensscns s enesesmessmesssmnsmeg At 17

Jak podzielona jest KSiazka ............ovvuervveerveeieoeeeeeeeeseeee oo 19
C2¢5¢ 1. Nowy atunek inteligencii ..............ov..oveeeeerereseeeesee oo oo 19
Czesé I1. Podstawy inteligencji emocjonalng] ............ccevesveeoeeoooooooooooooooo 19
Czesc 111 Inteligencja emocjonalna w pracy ....e.eeeeveeeoveeoveo, ....20
Czesc IV. Inteligencja emocjonalna w domu ...........ooeeeeeesveeveseoooooooooooooo 21

Czes¢ V. Dekalogi ..............
Tkony wykorzystane w ksiazce ...
Codale]? oo,

Czgsé I: Nowy gatunek inteligenciji .......................... 23

Rozdziat 1: Czy czujesz sig MAAIZE? ..............oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeoeoe oo, 25

Definicja inteligencji emocjonalnej

Jak dbac 0 emocje ......veveceeeeeeeeeeeeeeeeee

Rozumienie emocji innych [udzi .........oo..ooooeveeieeeeeoeoeoeoeeoeeoeooooo
Wplywanie na emocje Innych ..............c.oviveeeeeeeseeseeeeeeeeeeoeoeoeoeeoeoeeeooo
Zlota zasada .......ceevvereeeeeeeeeeeeee,

Stosowanie inteligencji €mocjonalne] W Pracy ............oeeesveemvvoesoeoosooooooeoooeooeoeoeoeeeoeeeoooo 31
Zalety inteligencji emocjonalne] w MIeJSCU PraCy .........eeeveeveemveomseoooeeooeooooeoooeoooeoeoeooeooeooeo 32
Zalety inteligentnego emocjonalnie §rodowiska Pracy ...........oovovvooooooooooooo 32

W poszukiwaniu lepszych relacji rodzinnych ..............o.ovvvoevoosoeooeeooeoooooo 34

Rozdziat 2: Ocena Twojej inteligencji emocjonalngj .....................eveeoeovovvoeee 31

Mierzenie inteligencji €mOGONAINe] ..................veeeeeeeeeeeesee oo 37

Czu¢, myslec i zachowywac sig tak, jak na osobe inteligentna emocjonalnie przystalo .............ccocovvernn... 39

Czu¢ jak na osobe emocjonalnie inteligentng przystalo ..........o..oovvoovoooooooooooo 40



Inteligencja emocjonalna dla bystrzakow

Mysleé jak na osobe inteligentna emocjonalnie przystalo .......c.ccooveioeiiiniiiiii 41
Zachowywac sie jak na osobg inteligentng emocjonalnie przystato ..........ccocooviiiiiiiniiiii 42

Jak rozpoznaé osobe malo inteligentng emocjonalnie ...........coeiiiiiiiiiiniiii 43
Rozdziat 3: Jak znalei¢ szczescie .......... A ) 45

Definicja szczescia

Zrozumieé zalety szczesliwosci
Zmien SWoje emoc)e .......ceeoueene
Kwestia optymizmu

Znac¢ swoje wady i zalety

Odnalez¢ prawdziwe szczescie

Czesé 11: Podstawy inteligencji emocjonalne;j ............53

Rozdziat 4: Naukowe podstawy inteligencji emocjonalnej ............ccccooeuivevnnrenscnnan. 55
Réznice pomiedzy inteligencja emocjonalng a [Q ..o 55
Taka wiplywi fiiaja na Nas EMOETE cmamasmssmwesamsssmmsossssw ....56
Przedstawienie inteligencji emocjonalnej ... wesD9

Takidzialaia testy EQ) s diitighmmtommmiiasmsaisis i B eamies 60
Czym r6znia sie testy EQ 0od testow 0SODOWOSCE ...veviviveviunrereieieinicccci s 64
Osobowost a umiejetnoscl EMOGONAINE 1.veursrsnensssnsassosisssssisinesesissisnassssssshsissssassssasssiussssisisns sssasposssorsss 65
Os0bOWORE A TOTNE TAZY ZYCIE 1.spr0sssssssssssssnsaesassasssssnssosisssssEvsssvsss s sLsmesisvesssssssssisyssavssssvsbrarsssvsorass 66
Ziiiana inteligencyl emiociOnAlNe] s sssssmasssssnsssnmimsmsassiratiiseosemsstasmisssmsssssensassmatons 67

Rozdziat 5: Jak zwiekszyé Swiadomos¢ wiasnych emocji

Definiowanie uczuc

ROZDPOZNAWANIE EMOCIL «1vvvererrsserersesesessuesereserencsmmmesesarasssssssssstsssssssasssssessssntasssissensisssaissnsnissversvsssniss
Zagleblajac STE W BHIOIE «sasesssessnvensorssssssssssns s ehess oisseas 303408 savnssrni s s UEDsssapmsers 55
IriterpretoWANIE ZACHOWAR. yoyaxssssssssisnssssasniss isssoss hiissesmeadssousapssussamsssunssessnss
Ocena zachowan autodestruktywnych ...
Jak odczytywac jezyk ciala .......c.cccuruneee
Odczytywanie whasnych emocji na podstawie reakcji innych ludzi
Zmiana emocii NEZAYWIYCH ....ccciurerirnrersrssesorsrerissssssssessanssesmsisemsesesisassssssissssssssssssssssssisesssssesssenis

Rozpoznawanie emocji negatywnych

Teoria REBT

S pOSODY TOZPPASZANIA. wvererevsninsisssmsenrsonsaonsunsinnssnninsponsis dbisinsssissmmsiesssons
Relaksacja, medytacja 1 podobne ¢wiczenia
Jak dziala swiadomos¢ chwili

Jak wydostac sie z kiepskiej sytuacji
Podejicie krotkoterminowe ...........
Rozwiazania dlugoterminowe



Spis tresci §

Zmiana emocji na lepsze

CWICZENIE JESE WAZIE <...vvvoveveerecesice st ee e ses e s e s e s se s s esees

Rozwijanie psychologii pozytywnej

Rozdziat 7: Zrozumie¢ empatig ........... O S 99

Réznice migdzy empatia i sympatia
Na poczatku jestes Ty ...o.oooveeieieiieereeiennn,

Dlaczego empatia jest taka wazna
Odczytywanie emocji

Dekodowanie mowy ciaa ..........c.co..........
Jak pokazac innym, Ze r0ZUMIESZ ICh UCZUCIA .....ve.veveeeeeeee oo 106

SPrAWAZANIE WIEZI cv.vuververeieiaciiissesee e e e ee e e s es s s e s e e e e e e e e oo 107

Uzyskiwanie POtWIETAZENIA .......vvvveierceececteeeeeeeee et e e e s e esee e s e e 107
Sytuacje, w ktérych empatia moze faktycznie POMOC ....vvveeeeeeeeereereeeeseeeeeee oo 108

Wzmacnianie relacji bliskich 086b ........oceveeevereeernnnn.

Zrozumieé przyjaciol i krewnych ........ooooevennn..

Radzenie sobie z obcymi w napietych sytuacjach

Rozdziat 8: Kontrolowanie emocii innych ludzi

Zmiana reakgji na innych ludzi

Uwazaj na wlasne reakgje ............. :
Praca z reakcjami alternatywnymi .............covvveeeeeeeeeeernnnn,
Kontrolowanie emocji innych ludzi «..........o.oveeeeeeeeereeeeeeeeeeeeee,
Okreslanie intencji innych ludzi ........o.ovovveeeeeeeeeeeeeeeoeeeeeeeeeen
Ustalanie realistycznego zachowania alternatywnego

Jak sprawi¢, by inni zechcieli sie zmienié

Kontakty z niemilymi ludzmi .........c.ocveune.....
Ustalenie optymalnego wyniku ..................... Y S ————
Opracowywanie technik radzenia sobie z trudnymi udZmi «......oooveveeereererereeeeeeeoeoeoe 122
Radzenie sobie z trudnymi przyjaciohmi | KreWnYmi .....ooeevveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeoeoeeoeoeeeeoeeoeeeeooo 123
ZECZT] Ot KOROR «1isessivvossossiminssnsmsssssss 5 0mem HE5 5 b monsmermarasm sasmenesmssma s b et S s Sor e e 123
Jak odnalezé pozadana relacie ...........cuvuiuvecieieeeeieee et 124

Czesé 11: Inteligencja emocjonalna
W HIEJSCU PYACY .....cccccccaeeaannnnaaaaenannnnceeceeennnnneee 127

Rozdziat 9: Radzenie sobie z trudnymi sytuacjami w miejscu pracy ...............c.c....... 129

Czy masz uczucia w pracy? .........cocoeveevenen.

Jak zrozumie¢ uczucia w miejscu pracy ...
Jak kontrolowaé wlasne emocie .............cc.ouoveeveveeeeeeeeeeeeeeereeeeseseereseron,
Badanie sytuacji budzacej najgorsze emocje
Panowanie nad klopotami

Radzenie sobie z lekami



Inteligencja emocjonalna dla bystrzakow

Analizowanie sytuacji pozwalajacych dziala¢ optymalnie .........cccceceiieriiviniiininennineeeeeee 136

Kontrolowanie emocji innych wspétpracownikow

Rozdziat 10: Inteligencja emocjonalna jako zradio sukcesu ..............ccoovvecricnnnne. 141
Z i 67 WS CTW DIICE: syvvmiinsiimessvsussnasssssiusssvs o m s SRR A S S S S S P PSP as Vo8 142

Badanie zainteresowan, 0sobowosci oraz Inteligenci .....cceeeveirieriinieniriniiineee e 142
KSedy EQ) ozZeDOMO0 vt s it
Ocena zycia zawodowego ...

Postaraj sie zrozumiec swoje odczucia

Postaraj sie zrozumieé, kiedy dobrze czujesz sie¢ W Pracy .........cocceercreevereriivenessieniinensssneesniencns 148
Postaraj si¢ zrozumieé, co robisz najlepiej

Poprawienie skutecznofci wipracy z [udZmi «cusmosmenssmsmnonsmsssmmmsisnvesovssssssmsisuereson
Cry'iestetiosoba ToWATZYBKAY wusumsmsmamsammsivesesmmemmisssmmsisissmsswnmssibatshpgbioms e syosss 151
Skuteczne kontaktowanie sie z ludzmi w miejscu pracy .. ~152

Jak dzialaé skuteczniej w pracy samodzielne] ..........c.coeeieirirrcririniiicn e 153
g ubis?) PrACOWEE SATOAZIBINIGCR 5. spessesssnisnsinsnisssnssissiasss s s s G e AR SR TA R 153
Jak pracowa¢ samodzielnie ......

Woplywanie na ludzi w miejscu pracy
Korzystanie z empatii w celu dokonania sprzedazy ..........ccoceeveeiiivienieniiniiisinesieceeceecne 156
Zrozumie¢ asertywnosc ......coeeeeveeveeennns

Jak lepiej pracowac w zespole

ZYOZUTNIEE TOSPOLY 1vx oxsssoisssssisrmensosonssnsssainsnasss smmsmenmssnionsisinahistninie ST S EAT S S TR SRR RETT AR
Jak znalez¢ swoje miejsce w zespole

Pommaganiecrlonkomn ZesSPOMY s cusessssssoms sy e o sy e s s s

Rozdziat 11: Jak zostac inteligentnym emocjonalnie przywédeg .............ccevvivenncene. 161

JakskloniGinnyehl6ipFacy wamsmrasmmmenssrnmes e A S e
Czy chcesz z0staé KIErOWNIKIEMY .....c.oceieueeieieieseiereeieseseentee ettt eee et ssensasensanes
Jak skloni¢ innych, aby Cie stuchali? .........ccooeoiiineneiiiiiicice
Z apewnianie soble WspOFAEY INTIVER .. umemssssisssnssoissnssrsrsvm s seommas aonsssmssspsirassansssses e ibsanses

ProowOdZEnie THITT - cossmssssssssmmsaisesssssesseamss s 505 vyasmaasso 5y o i v B s a9 S eu sy oS o
Kim jest skuteczny przywédca w miejscu pracy? ....ooceeveeverveeveeseererieereeneeseennennes
Poznaj swoje umiejetnosci PrZyWOACZE ......cooevveuirierierirminieieiinretsieieesie oot e sasse s saeseans
Z1T4) SWOISIEIADOSCH st et e S s e g S P A
Czynadajesz 516 Na PIZYWOACEY' ..isuronseisssassmressssesnassasenssncmsanssassansinsinssassssansansssontsebans sssossinsosssnoss

)y e i s L

Rozdziat 12: Jak stworzyé inteligentne emocjonalnie miejsce pracy ............ccccoeeeee. 175

Definiowanie inteligentnego emocjonalnie MIieJSCa Pracy .......eeeeeereerverueruirierisesrerseriesiessessessesseeressesnenns 176
Przecielne DIEJSee PIACY: cwsisvivsyssssvumessasesosssssnssississvetvessars o syansinswusmpsasessilesmesvs ssessssarans 177
Inteligentne emocjonalnie MIEJSCE PrACY .....ceerveererueuirierinrerieeireriee et ssesese s 179

Czy Twoje miejsce pracy jest inteligentne emocjonalnied ...........ccoerieiereriieniesinenieeeeceee e 180
OISy NATIE ZAlET TICTSCR DIEATN o rasaseesssion o 5574575580550 GH80 54 580 BRSO SRR T R SRR TS AT P SRR 181
Zaatiac7enie OKavii- (Lo [ODTAWY crusvssssssinssscsessussonisnssms s fss 36 v si0aass s8R A8 A oo SN PO W03 182
Skad wiadomo, czy miejsce pracy jest inteligentne emocjonalnie? ..........cococererieeniiinneneienieinnniens 183

Jak réwnowazyé Zycie zawodowe: zi050bISEM vsosssusesmmmssmmssmmmspmsomsmimssissssssus sssssse 184
Zoria] SOTEMWATEORCL soyinsvossossnsmuiomns v ous s s oS s s e s S 0 184

CZRSIDIBY: rwensssssimssamenvsmpsussmmmcnsobiisshsBrabniansssissimms s s sevssmansahanran s e ib e 185



Spis tresci 7

Patrzac na Swoje Zycie .........ovevveeeeeereeeeneeereseeeeeseeos
Jak zréwnowazy¢ prace i zycie osobiste ................

Tworzenie inteligentnych emocjonalnie zespolow
Definicja zespolu roboczego

Jak dziala sprawny zespot ........ocooovoeeerernnn

Zwickszanie inteligencji emocjonalnej zespolu
Uczyn swoje miejsce pracy bardziej inteligentnym emocjonalnie ..
Zacznij od siebie

Wplywanie na wspotpracownikéw
Jak kierowaé kierownikiem

Droga w gore

Rozdziat 13: Jak wykorzystac inteligencje emocjonalng w szkole ............. SR 197

Dlaczego tak wielu studentéw nie koficzy pierwszego roku
Szkolne stopnie 1 matura

To juz nie przelewki: witamy na studiach

Problemy studentéw pierwszego roku

Przygotowanie do radzenia sobie z problemami emocjonalnymi i spolecznymi .......ccoovevivivvcennnnn, 201
Sygnaly ostrzegawcze

Po czym poznasz, ze cos jest nie tak
Jak wréci¢ na dawne tory

Odkrywanie potencjalnych problemOw ...............oveveeeeeeeoeeeeeeeeeoeeeeeeoeoeeeoeeoeeoo 204
Sprawdzanie swoich zasobéw
Przejicie do dziatania ..........ccovvene......
Znajomos¢ celow dlugofalowych

Spisywanie zalet

Ustalanie celow dtugofalowych
Osiaganie celow dhugofalowych

Czesé IU: Inteligencja emocjonalna w domu ........... 211

Rozdziat 14: Tworzenie inteligentnych emocjonalnie zwigzkow ..............oovvvoene........ 213

Ocena wlasnego zwiazku

Dlaczego inteligencja emocjonalna jest wazna w zwiazkach
Ocena zwiazku

Emocje — uniwersalny klej do zwiazkow

W jaki sposob emocje pozwalaja Wam na wspélny rozwoj
Dlaczego emocje sie zmieniaja

Zrozumie¢ i opanowa¢ emocje partnera
Mierzenie emocjonalne] temperatury partnera ...
Od czego zacza¢ kontrolowanie emocji

Przekraczanie granic przy zmianie emodji

Korzystanie w zwiazku z umiejetnosci emocjonalnych

Mierzenie wlasnej temperatury emocjonalnej



Inteligencja emocjonalna dla hystrzakow

(O COWATED WAIGEIE .rssovssessnssonsssssonesivnsimsss 18uss saesa 3455 P IS8 44SRTFH s S EEAT SRR e s s S PR s ks b e a e nnin
Kiedy lepiej trzymac jezyk za zebami
Empatia w stuzbie zwiazku ..........cccc...

Budowanie zdrowych relacji spolecznych
Wykorzystywanie umiejetnoéci emocjonalnych w relacjach spolecznych ..o 227
Réwnowazenie umiejetnosci emocjonalnych i spotecznych ......ooooviiiiiiiiiiiiiii 228

Rozdziat 15: Rodzicielstwo inteligentne emocjonalnie .............ccccovevvvevcrnnnnne. X}

Jak inteligentni ludzie staja si¢ nieinteligentnymi emocjonalnie rodzicami ..........cocuviuriiiiniicinnininiininnne. 232
Czego nie MOWi si€ 0 AZIECIACK ...vueueiaciiciiiiniciee s 233
Kontrolowanie wlasnych €mMOCH .......ocevrueirieerirueieurieicietieneieccness s 233

ZYOZUMIETIE PAIITIETA wxesswssessansirsnnss onsnensasasasrssnssssnsassrssd sioisnids sEvsessnpavasssseavaiasssssssssassiss ..234
DDZialaniie ZESPOTOWE wxoxsscrnssassmsensnssihsssistassss snsissss s7sss FE3ms AT e SEFTAEERTS IS SR aPes ...236

Kontrolowanie emocji Partnera ..........cecceeeereesvecussuesionsasnsesersenns .
Zachowywanie spokoju w kontakcie z dzieckiem ........ccooviviiiiiiieiininini ...238
Wykorzystywanie umiejetnosci emocjonalnych do kontrolowania zachowan dziecka ...

Kontrolowanie emocji dziecka ..........

Empatia Twoim przewodnikiem ..........cccoccueuene

Rozwiazywanie probleméw w trakcie Kryzysu .....cccooirmimiiiiioinniniiicciie
Jak sobie poradzi¢ z nastolatkiem .........cococrriimeiserimsinieienenssimsissssssssnsssssiseses s eases

Ca mitigiszwied 7166 6 elastEzN0ST corumimmsmussmiimpsmmisyssiss msssivesnstsisanssssbionnonssasnbonaissassassiasrs

Kiedy przydaje sic 0panowanie StrESU .........ccceuriievereressisisssesessmsssssssttisiesensssssissssnsssmnsssssnsssssssns
Jak sie odnalez¢ w burzliwym zyciu nastolatka .........coovereiirniienn

Jak zachowa¢ samooceng i réwnowage PSYchiCZng .....eevevrvrueieisirinininiiinsiniiii e

Ocena umiejetnosci interpersonalnych nastolatka ..........ccoeeieiemiiiiiiiiiii

Pokazywanie nastolatkowi odpowiedzialnosci spoteczne;

Rozdziat 16: Jak wychowa¢ inteligentne emocjonalnie dziecko ...........c.covvvuunnece. 241

Zrozumied SWOJE AZIECKO v.vivererrueserrserssmsesireresesesistiesestststsninsnsnsnesesenssesessssssssssssssssssssasasessstsssassnsssnsses
Wezesne modelowanie empatii ...........
Odczytywanie nastrojow dziecka

Jak sprawié, aby dziecko bylo bardziej swiadome swoich emocji ....c.cuviiiiciiiniiiiiiii 250
e RTINS AR S ST A S T S wasxesssimn 250
Faczenie emocii i KONSEKWENCIL «.vvuvucuuemiiimisiisiimsuissensnsitsssoresissusssnstossssssssasassersssssssssssnsasisyerssasss 251

Co robié, gdy dziecko Jest WYCOMANE .......cccisiresiriseeinrismsmsessinanssininssersssesusesesesesssssisesssnssseasassssssssssens 253
Dlaczego dzieci bywaja nieSmiale ........c.ccoveeiucmriiiiiiminniiiiinisse s 253
Jak wyciagnaé dziecko z Jego SKOTUPY ....coceuiuniimiriniineine s 254

Jak sobie radzi¢ z nadmierna aktywnoScia 1 @gresja .......ooeersereesmsueierieniicicisisisciniins .255

Epidemia ADHID ......omevensenesonsssibississ sssisssatim s masmmssssis et

Czy Twaoje dziecko cierpi na ADHD? ......coiniiinnmiminmmsisssmmsssie 256
Dlaczego dziecko zachowuje sig agreSyWnIe .........coeeruriririniiiemsissisinisissiesestnecsesscsssssi s 256
Jak stwierdzié, czy dziecko jest zbyt agresywne? ......o.cooeviiiiiieininininn 258
Znaczenie braku emocji .......... s e A A A RS A 259
Jak zredukowaé opor dZIECKA ....ovcueucuruemiiiiriiiiiine 260
Jak sprawié, by nastolatek lepiej poznal swoja inteligencje emocjonalng ........cooverieininiiininiiniiinins 261
Jak rozmawia¢ z dzieckiem 0 emogach .........ccivmiriiiiiiiiinisii e 262

Jak skloni¢ nastolatka do czytania poradnikow ........cceevueveririsirinsiciniisinie s 263



Spis tresci 9

Jak poméc nastolatkowi w rozwijaniu inteligencji emocionalne] ............oeeeeveeeeeeeeeeeeseeseeeeeeees s 263
Faczenie teorii z praktyka ........cccocveeveverieennne.

Pozwdl im odkrywac inteligencje emocjonalna

CzeSC U: DeRAlOgi ........cuuennaoueeaaaaanneeaicceenecacaceee 205

Rozdziat 17: Dziesiec sposohow na poprawienie wiasnej inteligencji emocjonalnej ...... 267

Osiagnat lepsza SAMOSWIAAOMOSE .......uvuiuivverieceeeeeieecseeeeteeeees e eees et eeeeeee e eeeeeeesesee e sesesessesesesens

Wyrazaj swoje mysli, uczucia 1 przekonania
Odkry) SWOJe Pasie ......ceveueverereeeeeieeeereeeeaeeennes
Znaj swoje stabe 1 MOCNE SLIONY ...vvvvevirireeceeecececececee e s s s s s e esesesesesesas
Postaw sie na MiejSCu iNNEJ 0S0DY ......c.cvveveieivirieieieceeeeee ettt e e e te s ee e sees s seeseseseeeenes
Kontroluj emocje innych ....................
Okazuj odpowiedzialnos¢ spoleczna
Kontrola wlasnych impulséw ..............
Zwieksz swoja elastycznosé .........oveeeerieeeieeveeerennnn

Poczuj szczescie

Rozdziat 18: Dziesie¢ sposohow na pomaganie innym
w rozwijaniu inteligencji emocjonalngj .................cccoeeevcrrirenerenernnrnnnes 275

Podejscie posrednie

ROZMOWA .ottt ee e
Wiedz, kiedy inni Cie stuchaja
OCeNa ChEEI ZIMIAN ...ttt e e et e e e s e s eeeees s s e e s s s e sseeeeseees
INfOIMACIE ZWIOINE ..iuievieeieiieeeeeee ettt e et e s e e et e e sen e e s es et e s e e eeeseeeens
Zapewnianie strategii ......
Sprawdzanie postepOw ..............cceeeenne.....
Analizowanie skutkow zlego ZachoWania ...............ccoviuiuiviiiiieeeieeeeeeeeeeee et e e

Wyjasnianie W INNY SPOSOD .....vevevrieiereieeetceetctetetetctcecae sttt s s s s e s enerees 280
Podkreslaj korzysci

Rozdziat 19: Dziesie¢ sposohow na uczynienie Swiata

miejscem bardziej inteligentnym emocjonalnie .................ccooeorvrevreecnee. 283
Troska o innych

Skupienie si¢ na innych
Praca nad s0ba .....c.ooveuievieiieiiiiieeieeeeeeeee e

Pomagaj swojej rodzinie

Wspieranie spolecznosci 10Kalne] ...............o.oueeevieiueeieieeeeeeeeeeee et eeeee s ee e s s s e es s 286
Poprawa stanowiska pracy
Propagowanie uprzejmosci
Ograniczanie nienawisci ..........

SHuzZba 0JCZYZNIE ..o

Z.mienianie §wiata



10 Inteligencja emocjonalna dla bystrzakow

Dodatek: Dodatkowe informacje na temat inteligencji emocjonalnej i spofecznej .......... 289
1 L === S S SRS S . 289
Steony INTETTEtOWE 1 A0NE ZEOAVA «.ovsnsarnsnssssssiossonssssssamsssmesssssssmss s smissssss vssssssvs s eiossbamsmsas fyvssnsvosen 290

S OF OWIE -2 cmsmsiimssisssisinbosiens inannnnninsapascdsnass vis essnsisisso b b A AW H RSN RS AR A A 293



