
Goleman skills Strength Improvements

Self-awareness Understand my
feelings

Notice when I feel
stressed

Self- regulation Staying calm Take deep breaths
before reacting

Motivation Keep working
towards goals

Set small study
goals

Empathy Understand
others and help

h ibl

Listen carefully to
classmates

Social Skills communicate well Practice speaking
confidently
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EMOTIONAL INTELLIGENCE
IN ACADEMIC SUCESS 

U n d e r s t a n d  R e g u l a t e  S u c c e e d

METHOD

EMOTIONAL AWARNESS EMOTIONAL AWARNESS
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S t u d e n t  N a m e : D i a n a  B e c h i a n
S t u d e n t  N u m b e r : 2 4 1 9 5 1 8

M o d u l e  T i t l e : E m o t i o n a l  I n t e l l i g e n e c e
i n  A c a d e m i c  S u c e s s  

L e c t u r e r  N a m e : C h i n o m o s o  N w a g b o s o

“ E M O T I O N S  A R E  N O T  A  D I S T R A C T I O N  F R O M  T H I N K I N G ;
T H E Y  A R E  I N F O R M AT I O N ”

- S A L O V E Y  ( 1 9 9 7 )

E m o t i o n a l  I n t e l l i g e n c e  ( E I )  i n v o l v e s  m o n i t o r i n g  o n e ’ s
e m o t i o n s  a n d  u s i n g  t h e m  t o  g u i d e  t h i n k i n g  a n d
d e c i s i o n - m a k i n g  ( S a l o v e y , 1 9 9 7 ) . I t  m e a n s  b e i n g

a w a r e  o f  h o w  e m o t i o n s  i n f l u e n c e  b e h a v i o u r ,
t h o u g h t s  a n d  c h o i c e s . B y  u s i n g  t h i s  a w a r e n e s s  i t
m a k e s  m o r e  b a l a n c e d  a n d  a f f e c t i v e  d e c i s i o n s  i n

a c a d e m i c  a n d  p e r s o n a l  l i f e .

 A c a d e m i c  L i t e r a t u r e - J o u r n a l s ,
t e x t b o o k s ,  c r e d i b l e  w e b s i t e s

Q u a l i t a t i v e  A n a l y s i s  – K e y  t h e m e s
a n d  f i n d i n g s  

S y n t h e s i s  o f  e v i d e n c e -  t o  d e v e l o p
p r a c t i c a l  s t r a t e g i e s  a n d  p e r s o n a l
r e f l e c t i o n
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2 . 1  K e y  E m o t i o n a l
f a c t o r s  t h a t  c o n t r i b u t e
t o  a c a d e m i c  s u c c e s s  

2 . 2  K e y  E m o t i o n a l
f a c t o r s  t h a t  c o n t r i b u t e
t o  a c a d e m i c  s u c c e s s  

1 . 1  To  w h a t  e x t e n d  d o  y o u r  e m o t i o n s  i n f l u e n c e
y o u r  t h i n k i n g  a n d  d e c i s i o n - m a s k i n g  p r o c e s s ?

1 . 2  H o w  c a n  e m o t i o n a l  a w a r e n e s s  b e  d e v e l o p e d  t o
i m p r o v e  s e l f - r e g u l a t i o n  a n d  j u d g e m e n t ?

E m o t i o n s  c a n  a f f e c t  h o w  w e  u n d e r s t a n d  i n f r o m a t i o n  , s o l v e
p r o b l e m s  a n d  m a k e  d e c i s i o n s . P o s t i t i v e  e m o t i o n s  s u c h  a s
c o n f i d e n c e  a n d  c a l m n e s s  c a n  i m p r o v e  f o c u s , w h i l e  s t r e s s
a n d  f e a r  m a y  l e a d  t o  p o o r  d e c i s i o n s  ( M a y e r  e t  a l . , 2 0 0 8 )  

E x a m p l e : I  f e e l  a n x i o u s  w h e n  g i b i n g  p r e s e n t a t i o n s  b e v a u s e
e n g l i s h  i s n  m y  s e c o n g  l a n a g u a g e  a n d  i  a m  s h y .To  f e e l  m o r e

c o n f i d e n t  i  p r a c t i s e  a t  h o m e  a n d  m a k e  n o t e s

D a i l y  r e f l e c t i o n :  i d e n t i f y i n g  w h a t  h a p p e n e d ,  f e e l i n g  a n d  r e s p o n s e s
R e c o g n i s i n g  e m o t i o n a l  s i g n s :  n o t i c e  c h a n g e s , t e n s i o n , t i r e d n e s s  o r
r a p i d  b r e a t h i n g —
- M i n d f u l e s s : P a u s e  a n d  o b s e r v e  t h o u g h t s  w i t h o u t  q u i c k l y  r e a c t i n g  t o
t h e m - - -
F e e d b a c k :  A s k  t r u s t e d  c l a s s m a t e s  o r  l e c t u r e r  –
E m o t i o n  v o c a b u l a r y :  u s e  s p e c i f i c  w o r d s  t o  d e s c r i b e  f e e l i n g s  s u c h
a s  d i s a p p o i n t e d  , n e r v o u s  o r  h a p p y  i n s t e a d  o f  b a d  o r  g o o d  

3 . 1  To  w h a t  e x t e n d  c a n  m i n d f u l n e s s  a n d  e m o t i o n a l
r e g u l a t i o n  s t r a t e g i e s  i m p r o v e  t h e  l e a r n i n g  e x p e r i e n c e ?

M i n d f u l n e s s  a n d  e m o t i o n a l  r e g u l a t i o n  h a v e  b e e n  s h o w n  t o  e n h a n c e
c o n t r a c t i o n  , r e d u c e  s t r e s s  a n d  i m p r o v e  o v e r a l l  w e l l b e i n g  ( B a e r , 2 0 0 3 ) T h e s e
s t r a t e g i e s  h e l p  c r e a t e  a  c a l m e r  m i n d s e t ,  e n a b l i n g  c l e a r e r  t h i n k i n g  , b e t t e r

f o c u s  a n d  m o r e  e f f e c t i v e  l e a r n i n g

R e p o r t e d  B e n e f i t s :
I m p r o v e d  f o c u s &
c o n c e n t r a t i o n - 7 0 %  
R e d u c e d  s t r e s s &
a n x i e t y - 6 5 %
B e t t e r  e m o t i o n a l
c o n t r o l - 5 8 %
H i g h e r  l e a r n i n g
s t a t i s c a t i o n - 6 0 %
M i n d f u l n e s s
r e s e a r c h -
B a e r , 2 0 0 3 ; K h o u r y  e t
a l  2 0 1 5 )

3 . 2  K e y  s t r a t e g i e s  

E m o t i o n a l  i n t e l l i g e n c e  h e l p s  u s  a s  s t u d e n t s  u n d e r s t a n d
a n d  a m n a g e  t h e r i  e m o t i o n s , s t a y  m o t i v a t e d  a n d  b u i l d

p o s t i v e  r e l a t i o n s h i p s . I m p r r o v i n g  t h e s e  s k i l l s  c a n
s u p p o r t  b e t t e r  l e a r b i n g  , d e c i s i o n  m a k i n g  a n d  a c a d e m i c

s u c e s s  
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