Checkliste: Mit emotionaler Intelligenz Beziehungen managen
	
	

	Kognitive Intelligenz ist längst nicht alles! Entscheidender für den Erfolg ist vielmehr die emotionale Intelligenz – also die Fähigkeit, die eigenen Gefühle sowie die Ihrer Mitmenschen zu erkennen und auf sie einzugehen
	

	Halten Sie sich stets vor Augen, dass es grundsätzlich keine „negativen“ Gefühle gibt: Jedes Gefühl hat seine Berechtigung und seine Ursachen. Auch von vermeintlich negativen Emotionen können Sie profitieren, wenn Sie sie zulassen, hinterfragen und entsprechend auf sie reagieren.
	

	Nutzen Sie vor allem die Gelegenheit, in negativ besetzten Situationen positive Gefühle zu mobilisieren und sich selbst zu motivieren. So gewinnen Sie die nötige Kraft, sich selbst den schwierigsten Herausforderungen zu stellen.
	

	Bedenken Sie: Je genauer Sie Ihre eigenen Gefühle kennen und je sorgsamer Sie damit umgehen, desto leichter wird es Ihnen fallen, sich in die Gefühlswelt anderer hineinzuversetzen. Und je besser Sie im Gefühlsmanagement sind, desto erfolgreicher gestalten Sie Ihre beruflichen und privaten Beziehungen!
	

	Machen Sie sich bewusst, dass Sie die Emotionen anderer ständig beeinflussen. Wenn Ihre Gefühle stärker sind als die Ihrer Mitmenschen, übernehmen Sie die emotionale Führung.
	

	Achten Sie auf die nonverbalen Signale Ihrer Gesprächspartnerinnen und Gesprächspartner. Geht es ihnen gut, sind sie verunsichert oder besorgt? In welcher Stimmung und Verfassung sind sie?
	

	Fragen Sie nach, ob Sie mit Ihrem Eindruck richtig liegen. Nur so können Sie Ihre Wahrnehmung schärfen und auf Erfahrungswerte zurückgreifen.
	

	Überprüfen Sie immer wieder Ihre eigenen Gefühle: Wer andere Menschen (emotional) führen will, muss auch sich selbst führen können − und wer sich selbst führen will, muss zunächst seine Emotionen steuern können.
	

	Bringen Sie Ihren Mitmenschen Aufmerksamkeit und Wertschätzung entgegen. Gewinnen Sie durch berechenbares und respektvolles Verhalten ihr Vertrauen.
	

	Kommunizieren Sie auch auf persönlicher Ebene, um Ihre Vertrauens‐ und Kommunikationsbeziehungen zu vertiefen.
	



