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Аннотация
Этот текст – сокращенная версия книги

«Эмоциональный интеллект. Как разум общается с
чувствами». Только самое главное: идеи, техники, ключевые
цитаты. Умные образованные люди часто оказываются на
удивление невезучими в личной жизни и неустроенными
в социальном плане. Высокий уровень IQ не гарантирует
успеха в жизни. С другой стороны, люди, обладающие
хорошим эмоциональным интеллектом, почти всегда добиваются
впечатляющих результатов во всех сферах. Они отлично
завязывают знакомства, строят прочные отношения и всегда
знают, чего хотят и как этого добиться. Разница между
интеллектом (IQ) и эмоциональным интеллектом (EQ)



 
 
 

значительна: IQ помогает поступить в университет, а EQ –
справиться с нагрузками во время обучения и успешно окончить
вуз; благодаря высокому IQ можно пройти собеседование на
работу, но без EQ невозможно влиться в коллектив и установить
контакты с коллегами и клиентами. Что же такое эмоциональный
интеллект? Прежде всего, это способность распознавать эмоции
– как свои, так и чужие. К сожалению, далеко не все люди в
состоянии внятно объяснить, что они чувствуют и от чего зависит
их душевное состояние. Некоторые эмоции попросту отрицаются
(например, гнев и страх), что приводит к общей эмоциональной
тупости: такой человек становится неспособен переживать во
всей полноте, в том числе, радость и другие положительные
эмоции. Чем больше мы отдаляемся от своих переживаний,
тем сложнее нам понять себя, обрести мир в душе, справиться
с ежедневным стрессом, а также построить прочные личные
отношения. Эмоциональный интеллект не зависит от уровня
образования или умственного показателя IQ. Исследователи
единодушно заявляют, что эмоциональный интеллект – это не
врождённая способность, то есть его можно и нужно развивать
в любом возрасте. В нашем обзоре по книге Бориса Лемберга
«Эмоциональный интеллект. Как разум общается с чувствами»
вы найдёте экспресс-тест, который поможет оценить ваш уровень
эмоционального интеллекта, а также рекомендации по его
развитию. Напоминаем, что этот текст – краткое изложение
книги
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Как научиться управлять эмоциями и «читать» лю-
дей без слов

Умные образованные люди часто оказываются на удивле-
ние невезучими в личной жизни и неустроенными в социаль-
ном плане. Например, в экспериментах было показано, что
работники со средними умственными способностями справ-
ляются с заданиями на 70% быстрее, чем их более интеллек-
туальные коллеги. Другими словами, высокий уровень IQ не
гарантирует успеха в жизни.

С другой стороны, люди, обладающие хорошим эмоцио-
нальным интеллектом, почти всегда добиваются впечатля-



 
 
 

ющих результатов во всех сферах. Они отлично завязывают
знакомства, строят прочные отношения и всегда знают, чего
хотят и как этого добиться. Разница между интеллектом (IQ)
и эмоциональным интеллектом (EQ) значительна: IQ помо-
гает поступить в университет, а EQ – справиться с нагруз-
ками во время обучения и успешно окончить вуз; благодаря
высокому IQ можно пройти собеседование на работу, но без
EQ невозможно влиться в коллектив и установить контакты
с коллегами и клиентами.

Что же такое эмоциональный интеллект? Прежде всего,
это способность распознавать эмоции – как свои, так и чу-
жие. К сожалению, далеко не все люди в состоянии внятно
объяснить, что они чувствуют и от чего зависит их душевное
состояние. Некоторые эмоции попросту отрицаются (напри-
мер, гнев и страх), что приводит к общей эмоциональной ту-
пости: такой человек становится неспособен переживать во
всей полноте, в том числе, радость и другие положительные
эмоции. Чем больше мы отдаляемся от своих переживаний,
тем сложнее нам понять себя, обрести мир в душе, справить-
ся с ежедневным стрессом, а также построить прочные лич-
ные отношения.

Эмоциональный интеллект не зависит от уровня образо-
вания или умственного показателя IQ. Исследователи еди-
нодушно заявляют, что эмоциональный интеллект – это не



 
 
 

врождённая способность, то есть его можно и нужно раз-
вивать в любом возрасте. В нашем обзоре по книге Бори-
са Лемберга «Эмоциональный интеллект. Как разум общает-
ся с чувствами» вы найдёте экспресс-тест, который поможет
оценить ваш уровень эмоционального интеллекта, а также
рекомендации по его развитию.
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