Десять заповедей эмоционального интеллекта в коммуникации  
1. Осмысливайте свои чувства
Эмоциональный интеллект начинается с вопросов, например:
•В чем моя эмоциональная сила? Каковы мои слабости?
•Как я бы описал свой стиль коммуникации? Как бы его описали другие?
•Как мое текущее настроение влияет на мои мысли и решения?
•В каких ситуациях эмоции работают против меня?
2.	Учитесь у других
Слушая других людей, не фокусируйтесь на верном и неправильном. Пытайтесь понять разные точки зрения и причины отличий. Учитесь принимать критику. Она покажет то, что не видно, и поможет в работе над собой.
3.	Учитесь делать паузу
Пауза —  простой инструмент. Остановитесь, чтобы подумать, а потом уже говорите и делайте. Помните: на практике все это куда сложнее.  
4.	Развивайте эмпатию (умение понимать чувства других)
Не судите других и не вешайте на них ярлыки. Лучше работайте над тем, чтобы видеть мир их глазами. Слушайте, чтобы понимать, даже если вы не согласны. Спросите себя: Почему этот человек так себя чувствует? Что творится у него на душе? Эмпатия помогает влиять на других и строить прочные отношения.
5.	Хвалите других
Люди ждут похвалы и признания. Концентрируя свое внимание на хорошем в других людях, а затем конкретно говоря им о том, что вы в них цените, вы вдохновите других людей на дальнейшее улучшение.
6.	Извиняйтесь
Это бывает непросто, но эффект от извинений поразителен. Признание ошибок и извинение в уместных случаях позволит развить в себе такие качества, как скромность и искренность. Люди, как правило, это ценят.
7.	Прощайте
Отказ простить другого человека мешает вам жить и развиваться. Пока вы таите обиду внутри, ваш обидчик продолжает двигаться по своему жизненному пути. Не держись за отрицательные эмоции.  
8.	Люди непостоянны
Не судите о других людях слишком быстро, не понимая контекст и смягчающие обстоятельства. У каждого из нас бывают плохие дни, а иногда и плохие периоды. Вместо этого возьмите за правило постоянно и искренне переоценивать свои взаимоотношения, чтобы быть уверенными в том, что вы не ошибаетесь.
9.	Контролируйте свои мысли
Если с вами происходит нечто неприятное, вам сложно контролировать свои чувства. Концентрируя внимание на своих мыслях, вы можете контролировать свою реакцию на эти чувства. Признайте свои эмоции и идите дальше в гармонии со своими целями и ценностями.
10.	Не переставайте учиться
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