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    DEZVOLTAREA INTELIGENȚEI EMOȚIONALE


    •Care este problema? Cum putem învăța să ne gestionăm emoțiile pentru a ne maximiza potențialul și șansele de succes?


    •Utilitate? O inteligență emoțională ridicată are mai multe șanse de a conduce la succes decât o capacitate intelectuală ridicată.


    •Context profesional ? Lucrul în echipă, managementul echipei, interviuri de angajare.


    •ÎNTREBĂRI FRECVENTE ?


    °Ce impact poate avea stresul asupra emoțiilor mele și cum îl pot gestiona?


    °De ce este empatia unul dintre elementele cheie în dezvoltarea EQ?


    °Care sunt abilitățile care îmi vor permite să mă dezvolt în cadrul companiei?


    °Cum putem profita la maximum de o emoție puternică precum furia? 


    °Cum să faceți o critică constructivă a muncii unui angajat?


    °Cum pot să-mi folosesc emoțiile pentru a mă motiva?


    

	“La jobul meu anterior, nu m-am simțit respectată și am lăsat situația să se agraveze. Nu am spus nimic, până într-o zi când șeful meu a mers prea departe când am fost la standul ei la un eveniment și am explodat. Am fost obraznic și am țipat la managerul meu în fața clienților. Mă presase atât de mult de câteva săptămâni, încât în acel moment nu m-am mai putut abține și i-am spus tot ce credeam. Două zile mai târziu am primit C4-ul meu.


    Rachel, asistent administrativ într-o organizație non-profit


	


    În 1996, noțiunea de “inteligență emoțională” (IE) a fost popularizată de cartea omonimă a psihologului american Daniel Goleman (născut în 1946). În ea, el distinge două forme de inteligență: rațională și emoțională, măsurate prin coeficientul de inteligență (IQ) și, respectiv, prin coeficientul emoțional (EQ). 


    Potrivit lui Goleman, inteligența emoțională este “abilitatea [...] de a identifica, accesa și controla propriile emoții, pe cele ale celorlalți și ale unui grup”. Prin urmare, EQ măsoară capacitatea unui individ de a utiliza abilitățile personale (empatie, încredere, motivație etc.) și abilitățile sociale (comunicare, abilități interpersonale etc.). 


    Pentru psihologul american, coeficientul emoțional și coeficientul de inteligență nu sunt incompatibile: sunt pur și simplu două moduri diferite de a măsura inteligența generală a unui individ. Ca și în cazul IQ-ului, teoria sa se bazează pe principiul că ne naștem cu un anumit coeficient emoțional, cu anumite calități și înclinații emoționale înscrise în patrimoniul nostru genetic. Așadar, nu suntem cu toții egali când vine vorba de inteligența emoțională. Dar, deși este mai dificil să îți crești IQ-ul, există mai multe metode de creștere a EQ-ului. Aceste metode ajută nu numai la conștientizarea propriilor emoții și la controlul lor, ci și la descifrarea celor ale celorlalți și la acțiunea în consecință. Devenirea inteligenței emoționale este, prin urmare, la îndemâna oricui. 


    În prezent, mulți oameni consideră că EQ este la fel de important ca și IQ-ul, în special la locul de muncă. Într-adevăr, Goleman adaugă că inteligența emoțională constă în “gestionarea propriilor sentimente în așa fel încât să le exprime în mod adecvat și eficient, pentru a le permite celorlalți să lucreze în mod armonios împreună pentru atingerea unor obiective comune”. Prin urmare, cu cât o persoană își gestionează mai bine emoțiile (stres, tristețe, furie, intuiție etc.), cu atât va interacționa mai bine cu ceilalți. Un lider de echipă cu un nivel ridicat de empatie este probabil să fie capabil să reducă stresul angajaților săi și, în același timp, să le dea energie: folosindu-se bine de emoțiile sale, își maximizează potențialul de lider. În mod similar, o persoană cu un coeficient emoțional ridicat are mai multe șanse să fie un jucător de echipă. Potrivit lui Goleman, “inteligența emoțională nu se adaugă la capacitățile intelectuale, ci le multiplică: este factorul invizibil, dar determinant al performanțelor excepționale”. 
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