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До настоящего времени в науке нет об-
щепринятого метода измерения эмоциональ-
ного интеллекта. В отличие от IQ, уровень 
которого во многом задан генами, уровень 
эмоционального интеллекта (EQ) развивает-
ся в течение всей жизни человека. 

Современные исследователи [1] опре-
деляют эмоциональный интеллект как все 
некогнитивные способности, знания и ком-
петентность, дающие человеку возможность 
успешно справляться с различными жиз-
ненными ситуациями [6]. Р. Бар-Он выделил 
пять сфер компетентности, которые можно 
отождествить с пятью компонентами эмоци-
онального интеллекта; каждый из этих ком-
понентов состоит из нескольких субкомпо-
нентов [3]: познание себя (осознание своих 
эмоций, уверенность в себе, самоуважение, 
самоактуализация, личная независимость), 
навыки межличностного общения (эмпатия, 
межличностные взаимоотношения, социаль-
ная ответственность), способность к адапта-
ции (решение проблем, связь с реальностью, 
гибкость мышления), управление стрессо-
выми ситуациями (устойчивость к стрессу, 

контроль за импульсивностью), преобладаю-
щее эмоциональное состояние (хорошее на-
строение, ощущение счастья, оптимизм). 

Рассмотрим, что же понимают под эмо-
циональным интеллектом преподаватели и 
студенты современных вузов (табл. 1).

Из интерпретации ответов видно, что ин-
тервьюеры (как преподаватели, так и студен-
ты) при ответе на вопрос №7 не учитывают 
такие важные признаки личностной эффек-
тивности как адаптивное общение, управле-
ние личностными ресурсами, способность  
к саморегуляции и т. п. При этом, большинст-
во из них интуитивно допускают взаимосвязь 
развития эмоционального интеллекта и повы-
шение личной эффективности, но ни препо-
даватели, ни студенты не привели ситуации 
из профессиональной (учебной) деятельнос-
ти, демонстрирующие такую взаимосвязь, 
что свидетельствует о поверхностном предо-
ставлении о данных понятиях. В целом, отве-
ты респондентов свидетельствуют об их за-
интересованности в повышении личностной 
эффективности, предполагают корреляцию 
уровня эмоционального интеллекта с личной 
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Таблица 1
Результаты анализа мнений респондентов по проблемам эмоционального 

интеллекта и личной эффективности
Вопросы Варианты ответов 

преподавателей, %
Варианты ответов 

студентов, %
1. Знакомы ли Вы с 

понятием «эмоциональный 
интеллект»?

1. Имею достаточное 
представление о феномене 
эмоционального интеллекта ― 12%

2. Имею поверхностное 
представление ― 37%

3. Не имею представления о 
значении данного термина ― 51%

1. Имею достаточное 
представление 
о феномене 
эмоционального 
интеллекта ― 2%

2. Не имею 
представления о 
значении данного 
термина ― 98%

2. Какой уровень 
стресса Вы испытываете 
в профессиональной 
(соответственно ― 
учебной) деятельности 
(по следующей шкале: 10 
баллов ― высокий, от 5 до 
9 ― средний, от 4 до 1 ― 
низкий)?

1. Высокий ― 32%
2. Средний ― 57%
3. Низкий ― 11%

1. Высокий ― 47%
2. Средний ― 50%
3. Низкий ― 3%

3. Владеете ли Вы 
способами нейтрализации 
стрессовых состояний? 

1. Владею ― 23%
2. Не владею ― 10%
3. Владею частично ― 67%

1. Владею ― 2%
2. Не владею ― 98%

4. Какие факторы 
в профессиональной 
(соответственно ― 
учебной) деятельности 
являются для Вас 
стрессогенными 
(упорядочите по силе 
воздействия)? 

1. Стремление руководства к 
жесткому менеджменту. 

2. Невыполнение своих учебных 
обязательств отдельными 
студентами. 

3. Нечеткое выполнение 
должностных обязанностей 
отдельными сотрудниками.

4. Недостаточное материальное 
вознаграждение за выполняемую 
профессиональную деятельность.

5. Дефицит свободного личного 
времени по причине большой 
загруженности на работе.

1. Большой 
объем домашней 
самостоятельной 
работы.

2. Нечеткость, иногда 
противоречивость 
требований 
преподавателей.

3. Недостаточная 
материальная 
обеспеченность 
учебного процесса.

5. Как, по-вашему, 
развитие эмоционального 
интеллекта может повлиять 
на улучшение Вашего 
эмоционального состояния? 

1. Предположительно, 
эмоциональное состояние должно 
улучшиться ― 100%

2. Эти понятия не связаны ― 0%

1. Наверное, 
эмоциональное 
состояние должно 
улучшиться ― 82%

2. Эти понятия не 
связаны ― 18%
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6. Что, по Вашему 
мнению, входит в понятие 
«личная эффективность» 
преподавателя (студента)?

Успешность в личной и 
профессиональной деятельности

Эффективное 
использование своих 
способностей в личной 
жизни и в работе

7. Перечислите признаки 
личной эффективности 
и результативности 
преподавателя (студента).

Быстрый карьерный рост, 
рациональное распределение 
рабочего времени, возможность 
личностного саморазвития, общая 
эрудиция

Высокая 
успеваемость, 
участие в научно-
исследовательской 
деятельности 
вуза, возможность 
трудоустройства после 
окончания вуза

8. Связано ли развитие 
эмоционального 
интеллекта с повышением 
личной эффективности 
преподавателя (студента)?

1. Вероятно, связано ― 100%
2. Нет, не связано ― 0%

Затруднились 
ответить

9. Приведите примеры 
из преподавательской 
(соответственно ― 
учебной) деятельности, 
показывающие корреляцию 
уровня эмоционального 
интеллекта с личной 
результативностью 
преподавателя (студента).

Затруднились ответить Затруднились 
ответить

Окончание таблицы 1

результативностью, но не владеют в доста-
точной мере способами развития указанных 
свойств личности. 

Развитие эмоционального интеллекта ― 
самая сложная работа, в которой задействова-
ны не только и не столько сознание, сколько 
подсознание. Но именно эта работа дает на-
ибольшие результаты, именно она повыша-
ет личную эффективность, эмоциональную 
устойчивость и успешность. С точки зрения 
работы с подсознанием, существует две груп-
пы техник для развития эмоционального ин-
теллекта. Условно их можно назвать перепро-
граммирование и депрограммирование. 

К «перепрограммированию» можно от-
нести, например, нейролингвистическое 
программирование (НЛП) и гипноз. НЛП 
как наука изучает множество разных техник, 
которые позволяют «программировать» под-
сознание на более гармоничную работу. 

Вторую группу техник можно условно 
назвать «депрограммирование» ― избавле-
ние подсознания от ненужных убеждений. 
Депрограммирование позволяет осознать 
скрытые эмоции и таким образом ослабить 
действие негативных установок на волю че-
ловека. 

Безусловно, методы перепрограммирова-
ния должны использовать только специали-
сты, поскольку грубое и неквалифицирован-
ное вмешательство в подсознательную сферу 
психики недопустимо. Методы депрограм-
мирования, вероятно, доступны каждому ин-
дивиду, например медитация. 

Существует много типов медитаций, 
относящимся к различным уровням шкалы 
эмоций Д. Хоукинса: подавленность своими 
эмоциями; управление эмоциями; наблюде-
ние за эмоциями.

Как мы понимаем, управление эмоция-
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ми ― перспективный шаг в развитии эмоци-
онального интеллекта в целом. Как правило, 
наилучшие результаты в управлении эмоци-
ями, достигаются путем медитации. Меди-
тация ― это состояние спокойного размыш-
ления и глубокого сосредоточения на своем 
внутреннем мире. 

Многие учебные заведения США уже по-
пробовали метод медитации и достигли пер-
вых результатов [7]:

― повысилась успеваемость;
― студенты стали мыслить и действовать 

позитивнее;
― улучшились отношения с преподава-

телями и сверстниками;
― снизилось количество студентов с де-

виантным поведением.
В Швеции медитация становится не про-

сто рекомендацией, а обязательной составля-
ющей режима рабочего дня. Многочислен-
ные исследования стокгольмского институ-
та стресса выявили, что ответы на вопросы: 
«Что я чувствую сейчас?», «Что вызывает 
мое напряжение?», «Могу ли я перестать на-
прягаться сейчас?», «Хочу ли я быть сейчас 
расслабленным и спокойным?», «Я выбираю 
напряжение или расслабление?» помогают 
выявлять, понимать и управлять симптомами 
стресса. При использовании медитативных 
практик у преподавателей уменьшается веро-
ятность «эмоционального выгорания», улуч-
шается работоспособность, формируется 
устойчивая мотивация к профессиональной 
деятельности.

Согласно наблюдениям исследователей-
практиков, медитация освобождает мозг от 
ненужных эмоций. Студенты Гарварда зна-
ют, как преодолеть стресс перед экзаменом. 
Они регулярно выполняют перед занятиями 
10 минут практики медитации, и с них на-
чинают каждый экзамен. Вместе с препода-
вателем студенты отвечают на вопрос, что 
действительно происходит здесь и сейчас. 
Они вместе учатся быть в данном моменте на 
все 100%, не смотреть в будущее, а находить-
ся в экзаменационной аудитории, спокойно 
задавать и отвечать на вопросы. Они внима-
тельны, сконцентрированы, расслаблены и 
настроены на успех. Экзамен перестает быть 
для них неприятным марафоном, они увере-
ны в себе, дыхание замедляется, ум становит-
ся ясным, сознание спокойным и чистым.

Студенты поделились своими ощуще-
ниями после медитативных тренингов. Они 
рассказали, как урегулировалось их созна-
ние, как изменилось восприятие экзамена. 
Экзамен перестал быть просто оценкой в 
зачетной книжке. Неожиданно для себя, сту-
денты увидели, что экзамен ― это эффектив-
ный способ закрепления знаний.

Как видим, после медитации экзамен 
воспринимается как обычное контрольное 
занятие, на котором студенты раскованы, 
рассудительны, находчивы. В преподавателе 
студенты начинают видеть человека, кото-
рый грамотно спланировал учебный процесс, 
помогал эффективно получать знания и, в 
целом, способствует развитию личности сту-
дента.

Исследования, проведенные нами, также 
доказывают, что низкая самооценка, длитель-
но присутствующее чувство вины и депрес-
сия ― это показатели низкого уровня эмоци-
онального интеллекта. При этом человек не 
может разобраться в себе и в причине своих 
чувств. Когда у него ухудшается настроение, 
он становится не в состоянии эффективно 
взаимодействовать с внешним миром. Это оз-
начает личную и социальную дезадаптацию.

Самооценка человека ― одна из важней-
ших составляющих душевного состояния, 
гармонии и равновесия. Рекомендации по по-
вышению уровня самооценки личности мо-
гут быть различны, но если индивид глубоко 
внутри не начнет верить в себя, то никакие 
рекомендации не будут иметь значения. По 
мнению многих специалистов в области пси-
хофизиологии, медитация для повышения 
уровня самооценки ― это лучшая методика 
для уверенного результата, потому что лич-
ность при этом изменяет себя под влиянием 
собственных внутренних мотивов. 

Развитие эмоционального интеллекта ― 
не самоцель, а настоятельная необходимость 
в условиях профессиональной деятельности 
любого современного специалиста. Дело в 
том, что развитие эмоционального интеллек-
та неразрывно связано с личной результатив-
ностью (личной эффективностью). Рассмо-
трим взаимосвязь этих понятий и отразим ее 
в виде корреляционной модели (рис. 1).

Исследователи феномена личной эффек-
тивности [2] рассматривают данное понятие 
как результативное достижение личностных 
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целей. Компонентами личной результатив-
ности являются: оптимальная постановка 
и осознание своих намерений и целей, эф-
фективное управление личными ресурсами, 
адаптивное общение с окружающими людь-
ми, высокая результативность в профессио-
нальной деятельности, эффективная саморе-
гуляция.

Вероятно, субкомпонент феномена «По-
знание себя» взаимозависим от способности 
личности к осознанию своих целей, способ-
ностей и возможностей. Способность к адап-
тации определяет уровень эмоциональной 
культуры в процессе общения (корреляция 
соответствующих подкомпонентов «Способ-
ность к адаптации» и «Адаптивное обще-
ние»). Эффективность управления личными 
ресурсами обеспечивается таким субком-
понентом эмоционального интеллекта как 
«Управление стрессовой ситуацией». Под 
стрессовой ситуацией в данном случае мы 
понимаем понижение личной эффективности 
в процессе использования личных ресурсов. 
Личные ресурсы, в свою очередь дифферен-

цируются на физические, духовные, интел-
лектуальные, финансовые и социальные. Раз-
витие такого подкомпонента эмоционального 
интеллекта как «Навыки межличностного 
общения» обеспечивает высокую результа-
тивность в профессиональной деятельности, 
сотрудничестве с коллегами для достижения 
синергетического результата. Наконец, прео-
бладающее стабильное позитивное эмоцио-
нальное состояние является результатом эф-
фективной личностной саморегуляции. 

Таким образом, видим, что навыки лич-
ной эффективности ― это личные способ-
ности, которые развиваются в процессе раз-
вития эмоционального интеллекта. Значение 
развития эмоционального интеллекта для 
совершенствования личности вообще и как 
объекта профессиональной деятельности 
постоянно возрастает. Достаточный уровень 
EQ подразумевает эффективность и устойчи-
вость высокоадаптированной личности, спо-
собной выполнять свои профессиональные 
обязанности с высоким качеством. 

Подкомпонеты эмоционального интеллекта 
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Рис. 1. Корреляция подкомпонентов эмоционального интеллекта и личной эффективности
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