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ВСТУПЛЕНИЕ
ЗАЧЕМ НАМ ЭТО НУЖНО?

Привет! Это снова мы — Нина Зверева и Светлана Иконникова. 
А это наша новая книга в серии «Навыки будущего». В предыду-
щих мы писали, как управлять своим временем, как готовиться 
к выступлениям, как рассказывать истории, как дружить. И нако-
нец редакторы издательства Clever попросили: «Напишите, пожа-
луйста, книгу про эмоциональный интеллект. Нам кажется, она 
будет полезной и для подростков, и для родителей».

Мы согласились. Мы обе много лет работали журналиста-
ми — в этой профессии без эмоционального интеллекта шагу 
не шагнешь. Сейчас работаем в онлайн-школе Нины Зверевой. 
И здесь тоже эмоциональный интеллект включается каждый 
день. Но если ты думаешь, что эмоциональный интеллект нужен 
только журналистам и преподавателям, то нет. Что же это такое?
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Часто говорят, что самый полезный навык — это умение об-
щаться. Где бы ты ни работал, везде придется разговаривать 
с другими людьми. А кто не умеет общаться, тот проиграл. Обыч-
но на эту фразу отвечают: «Ну и что! Вот я стану, например, 
программистом, буду дома сидеть и кодить — никакое общение 
мне не нужно!» На самом деле программисты работают коман-
дами, только общаются они не лично, а по сети. Так что умение 
общаться нужно и им. Но даже если ты вдруг станешь не про-
граммистом, а, например, художником-отшельником и не будешь 
разговаривать ни с кем, кроме твоего агента (ты рисуешь карти-
ны, он их продает), тебе все равно потребуется эмоциональный 
интеллект. Потому что EQ (так его называют сокращенно) — это 
умение понимать других людей и самого себя.

Кем бы ты ни работал, где бы ни учился — у тебя есть ты сам. 
И если ты сам себя не понимаешь… Ну представь, далеко ли 
проедет машина, у которой нет датчика топлива? Заглохнет 
где‑нибудь на пустынной дороге, потому что у нее кончился 
бензин. А почему бензин кончился внезапно? Потому что система 
не просигнализировала: «Эй, нам пора заправляться, загляни на 
заправку!»

С человеком происходит то же самое, когда возникает голод. 
Организм подает сигналы: «Эй, хозяин, нам пора есть! Закинь 
в меня что‑нибудь вкусное. Да уже все равно, что закинешь, 
можно даже невкусное — есть хочется со страшной силой!» Но 
учить свой организм распознавать голод не нужно, он умеет это 
и так. А вот эмоции — они устроены похитрее. И с ними нам 
приходится разбираться. Поэтому мы написали книгу про то, как 
разобраться в себе и в других людях и что нам делать с резуль-
татами этого разбора.

Перелистывай страницу. Полезная информация ждет тебя уже 
в первой главе!
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ГЛАВА 1
ЧТО ТАКОЕ ЭМОЦИИ 
И ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 
ИНТЕЛЛЕКТ

 О ЧЕМ ЭТА ГЛАВА?
Самый скучный предмет в вузе — «Введение в…». Например, ты 
поступил учиться на психолога. И на первом курсе у тебя «Введе-
ние в психологию». Ты думаешь: «Ну зачем это введение? Хочется 
скорее перейти к интересным случаям из практики, а меня грузят 
теорией и терминологией!» Мы тебя очень хорошо понимаем! 
Поэтому вертели тему и так и эдак — может, удастся обойтись 
совсем без введения?

Не удалось. Но мы постарались сделать его максимально ин-
тересным — с примерами и историями. Поэтому в первой гла-
ве поговорим, что такое эмоциональный интеллект. И почему 
в древние века вполне можно было прожить без него, а сейчас 
уже не получится. А еще обсудим, какую информацию мы переда-
ем через слова, а какую через интонацию, жесты и мимику.
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НУ ДАВАЙТЕ КОРОТКО: ЗАЧЕМ МНЕ НУЖЕН 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ?

Начнем с вопроса. Ты наверняка читал мифы Древней Греции. 
Спорим, хотя бы раз ты спросил себя: «Почему они все такие 
психованные?» Например, миф про гениального скульптора Де-
дала: скульптор создавал такие красивые статуи, что его считали 
почти богом. Но однажды Дедал заметил, что его племянник Тал 
вырос и стал делать скульптуры еще лучше. Что сделал Дедал? 
Столкнул Тала в пропасть. Читаешь этот миф и думаешь: «Он 
вообще нормальный, этот Дедал?!»

Или миф про Геракла. С одной стороны, он герой, совершил кучу 
подвигов, с другой… То своих детей случайно убьет, то приятеля, 
то царя небольшого государства. И все это как‑то без особого 
повода. Как говорят сейчас, «психанул».

Наверняка ты сейчас вспомнил еще массу мифов, сказок, легенд 
(не только древнегреческих — любых!), где герои действовали 
странно. Все это происходило потому, что люди в давние времена 
не очень‑то хорошо понимали ни себя, ни других (и они не только 
в мифах — в реальной жизни могли вспылить и наломать дров). 
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Это касалось не одних лишь эмоций, кстати. Если откроешь 
древние учебники по медицине, за голову схватишься. Чем толь-
ко люди не лечили друг друга! Если у кого‑то вспухал ячмень на 
глазу, в глаз следовало плюнуть. Думали, что так ячмень пройдет. 
А если кто‑то отправлялся в путешествие и опасался, что его 
покусают ядовитые змеи, он заблаговременно ел морковь. Быто-
вало поверье: поел морковки — никакая змея тебе не страшна.

Правда, и жили тогда люди не долго. Сорокалетний человек 
считался древним стариком. Мало кто доживал до таких седин. 
Впрочем, с медициной пусть разбираются врачи, а мы — про 
эмоциональный интеллект. Поскольку человек не мог толком по-
нять ни себя, ни других, он то и дело вступал в стычки. И ничем 
хорошим эти стычки не заканчивались. Чем же спасались люди 
в прежние века?

Во-первых, не очень‑то и спасались. «Разговорились — подра-
лись — один другому проломил голову» — этот сценарий разы-
грывался постоянно.

Во-вторых, у людей не было такого разнообразия контактов. 
Как правило, они общались только с теми, кого уже знали, и та-
ких людей было немного. Нашу интенсивность общения не срав-
нить с той, что была, например, у жителя обычной российской 
деревни в XVIII веке. А чем меньше вокруг людей, тем проще 
потихоньку-полегоньку изучить их особенности и понять: Васька 
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Косой чуть что сразу хватается за топор, а Прошка Хромой — 
тот добрый, любит поболтать и посмеяться.

Ну и в‑третьих, слишком агрессивные и «взрывные» люди часто 
погибали молодыми и не успевали воспитать своих детей. А вот 
более мирные и умеющие анализировать чужое поведение — 
успевали. И своих детей они учили тому же: «Не лезь в драку, 
у тебя есть язык! Поговори с человеком и объ-
ясни ему, что ты хочешь, а не маши кула-
ками!» Твоя мама тебе так говорила? Да? 
Тебе повезло! Мама развивала в тебе 
эмоциональный интеллект.

ЕСЛИ КОРОТКО СФОРМУЛИРОВАТЬ, ДЛЯ ЧЕГО НАМ НУЖЕН ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ, ПОЛУЧИТСЯ, ОН НУЖЕН ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЛЮДИ НЕ ПЕРЕГРЫЗЛИСЬ ДРУГ С ДРУГОМ.
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А КАК ПОНЯТЬ, ХОРОШО У МЕНЯ РАЗВИТ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ 
ИНТЕЛЛЕКТ ИЛИ НЕТ?

Мы уже говорили: эмоциональный ин-
теллект — это умение понимать эмо-
ции, потребности и мотивы — свои 
и других людей. Зададим тебе вопрос, 
а ты попробуй найти правильный ответ.

Правильный ответ — через интонации. 
Конечно, слова мы тоже используем, но 
если слова говорят одно, а интонации — 
другое, верим мы интонациям.

***

Однажды тринадцатилетняя Мирослава без предупреж-
дения прибежала в гости к своей лучшей подруге Даше. 
Девочки дружили давным-давно, и прийти в гости без пред-
упреждения было для них нормой. Но в этот раз Мирослава 
с порога почувствовала: что‑то не так.

Как люди выражают  
свои эмоции?

А. Через слова.
Б. Через интонации.



—  Привет. — Даша открыла ей дверь, впустила. Но радо-
сти в ее голосе не было.

—  Дашка, я тебе чего расскажу-у-у! — У Мирославы 
и правда была куча новостей.

—  Ой, клево, — произнесла Даша отрывисто.

—  Даш, что‑то не так? — Мирослава предпочитала сразу 
выяснять, если ей что‑то казалось странным.

—  Нет, все так, — ответила Даша слишком быстро и отвер-
нулась.

—  Даша, я вижу, что‑то не так. Если ты не хочешь рас-
сказывать, не говори. Но я должна понять: это связано со 
мной? — Мирослава не сердилась на Дашу, скорее трево-
жилась.

—  Не с тобой. — Даша снова ответила резко, но голос ее 
чуть потеплел.

Мирослава поняла, что она не вовремя, и ушла. Потом 
выяснилось, что Даша познакомилась с интересным парнем 
и они договорились созвониться друг с другом по видео
связи. И пока Даша сама не разобралась в себе и парне, ей 
не хотелось говорить про него Мирославе. И врать тоже не 
хотелось.

Ссора с подругой в планы Даши тоже не входила, но девочки 
реально могли бы поругаться, если бы… Если бы у Мирославы 
оказался менее развит эмоциональный интеллект.
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Давай разберем: какие сигналы подавала своей подруге Даша? 
Голосом она говорила: «Я рада тебя видеть». А интонацией: «Я не 
хочу с тобой общаться». Несовпадение этих сигналов заметит 
любой человек — и тот, у кого хорошо развит эмоциональный 
интеллект, и тот, у кого он развит плохо. Но тот, у кого EQ развит 
плохо, подумает: «Э-э, а чего это она?» — и дальше либо обидит-
ся, либо расстроится.

У Мирославы эмоциональный интеллект был развит хорошо. Она 
почувствовала: с Дашей что‑то не так. Проанализировала свои 
ощущения: ей было неприятно. Причем неприятно потому, что она 
не понимала причину Дашиной холодности. И тогда Мирослава не 
стала надувать губы, а спросила напрямую: «Даш, что‑то не так?» 
Она следила за своей интонацией, чтобы вопрос не прозвучал 
как обвинение. И Даша смогла ответить Мирославе так, чтобы 
ссора на ровном месте не разгорелась.

У ПСИХОЛОГОВ ЭТО НАЗЫВАЕТСЯ РЕФЛЕКСИЯ: СПОСОБНОСТЬ ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ  
НА СВОИ МЫСЛИ И ЧУВСТВА.
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ЭТО КАК‑ТО СЛОЖНО. НЕУЖЕЛИ НАДО КОНТРОЛИРОВАТЬ 
КАЖДОЕ СВОЕ СЛОВО?

Знаешь, это сложно только поначалу. Вспомни, как ты начинал 
кататься на велосипеде. Тебе приходилось думать о том, как 
держать равновесие, как крутить педали, как поворачивать… Пот 
лился градом. А сейчас? Наверняка ты вообще не обращаешь 
внимания, как там твои ноги крутят педали, а тело держит равно-
весие. Ты просто едешь.

С работой эмоционального интеллекта все будет точно так же. 
Сначала тебе покажется сложно. Ты даже пару раз разозлишь-
ся: «Да зачем мне это надо?!» А потом вдруг почувствуешь, 
что тебе стало гораздо легче разговаривать с людьми. И самое 
приятное — люди станут относиться к тебе гораздо лучше. Пред-
ставь, что встречаются два человека с низким эмоциональным 
интеллектом. Знаешь, на что это похоже? На то, как в песочнице 
оказываются двухлетние малыши. Им хочется играть друг с дру-
гом, но не получается. Один взял ведерко — тут же надо дру-
гому. Один сделал куличик, другой его сломал. Первый орет от 
обиды. Никакой дружбы.



Теперь представь, что в той же песочнице оказываются двухлет-
ний ребенок и его мама. У ребенка — низкий эмоциональный 
интеллект, а у его мамы — высокий. И ребенок отлично играет 
с мамой: она дает ему ведерко, помогает слепить куличик, го-
ворит: «Ой, как ты здорово копаешь песок совочком!» Ребенок 
счастлив, мама, в принципе, тоже, но она не против получить 
более разнообразное общение.

Потом к маме подходит ее подруга. У подруги тоже высокий эмо-
циональный интеллект. И мама с подругой уже общаются о том, 
что им интересно. Им вместе весело, легко, приятно. Да, про 
малыша они не забывают, разговаривают и с ним, но интеллекту-
альное удовольствие каждая из них получает от общения с себе 
подобной.

Что получается? А вот что. Давай обозначим людей 
с низким эмоциональным интеллектом как EQ–, а людей 
с высоким эмоциональным интеллектом как EQ+. 
И составим табличку общения.

ТАБЛИЦА ОБЩЕНИЯ

EQ– EQ+

EQ–  –  –+

EQ+  –+ ++
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Чувствуешь, какую закономерность мы открыли?

Человек с низким эмоциональным интеллектом постоянно 
ругается с таким же «коллегой» и может более-менее нормально 
общаться с человеком, у которого EQ высокий.

А вот человек с высоким эмоциональным интеллектом 
легко общается с тем, у кого EQ невысок (вспомни Мирославу 
и Дашу!), и получает настоящее удовольствие от общения с теми, 
у кого EQ такой же высокий, как у него.

В следующих главах ты узна-ешь, как анализировать свое состояние и состояние других людей, и, уверены, к концу де-сятой главы скажешь: «О, так здесь нет ничего сложного!»




