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  ROZWIJANIE INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ




  •W czym tkwi istota problemu? Jak możemy nauczyć się zarządzać swoimi emocjami, aby zmaksymalizować swój potencjał i szanse na odniesienie sukcesu?




  •Czy jest to pomocne? Wysoka inteligencja emocjonalna ma większe szanse na doprowadzenie do sukcesu niż wysokie zdolności intelektualne.




  •Kontekst zawodowy ? Praca w zespole, zarządzanie zespołem, rozmowy kwalifikacyjne.




  •FAQ ?




  °Jaki wpływ może mieć stres na moje emocje i jak mogę sobie z nim poradzić?




  °Dlaczego empatia jest jednym z kluczowych elementów w rozwoju EQ?




  °Jakie umiejętności pozwolą mi się rozwijać w firmie?




  °Jak najlepiej wykorzystać tak silną emocję, jaką jest złość?




  °Jak udzielać konstruktywnej krytyki pracy pracownika?




  °Jak mogę wykorzystać swoje emocje do motywowania się?




  

    “W mojej poprzedniej pracy nie czułam się szanowana i pozwoliłam, by sytuacja się zaogniła. Milczałam przez pewien czas, aż pewnego dnia moja kierowniczka liniowa posunęła się za daleko, kiedy obsługiwałam jej stoisko na jakimś wydarzeniu, i wybuchłam. Byłam niemiła i krzyczałam na moją kierownikę przy klientach. Od tygodni tak mocno mnie naciskała, że w tym momencie nie mogłam się powstrzymać i powiedziałam jej wszystko, co myślałam. Dwa dni później dostałam swoje C4.




    Rachel, asystentka administracyjna w organizacji non-profit


  




  W 1996 roku pojęcie “inteligencji emocjonalnej” (EI) zostało spopularyzowane przez tytułową książkę amerykańskiego psychologa Daniela Golemana (ur. 1946). Wyodrębnia w niej dwie formy inteligencji: racjonalną i emocjonalną, mierzone odpowiednio ilorazem inteligencji (IQ) i ilorazem emocjonalnym (EQ).




  Według Golemana inteligencja emocjonalna to “zdolność [...] do identyfikowania, dostępu i kontrolowania własnych emocji, emocji innych osób i grupy”. EQ mierzy zatem zdolność jednostki do wykorzystania umiejętności osobistych (empatia, pewność siebie, motywacja itp.) oraz umiejętności społecznych (komunikacja, umiejętności interpersonalne itp.).




  Według amerykańskiego psychologa iloraz emocjonalny i iloraz inteligencji nie są niekompatybilne: są to po prostu dwa różne sposoby pomiaru ogólnej inteligencji jednostki. Podobnie jak w przypadku IQ, jego teoria opiera się na zasadzie, że rodzimy się z danym ilorazem emocjonalnym, z pewnymi cechami i skłonnościami emocjonalnymi wpisanymi w nasze dziedzictwo genetyczne. Nie wszyscy więc charakteryzujemy się takim samym poziomem inteligencji emocjonalnej. Ale o ile trudniej jest podnieść swój poziom IQ, to istnieje kilka metod na zwiększenie swojego EQ. Metody te pomagają nie tylko uświadomić sobie własne emocje i zapanować nad nimi, ale także rozszyfrować emocje innych i postępować zgodnie z nimi. Stanie się inteligentnym emocjonalnie jest zatem w zasięgu każdego z nas.




  Dziś wiele osób uważa EQ za równie ważne jak IQ, zwłaszcza w miejscu pracy. Goleman dodaje bowiem, że inteligencja emocjonalna polega na “zarządzaniu swoimi uczuciami w taki sposób, aby wyrażać je odpowiednio i skutecznie, aby umożliwić innym harmonijną współpracę na rzecz wspólnych celów”. Dlatego im lepiej ktoś potrafi zarządzać swoimi emocjami (stresem, smutkiem, złością, intuicją itp.), tym lepiej będzie współdziałał z innymi. Lider zespołu o wysokim poziomie empatii prawdopodobnie będzie w stanie zredukować poziom stresu swoich pracowników, jednocześnie zwiększając ich poziom energii: dobrze wykorzystując swoje emocje, maksymalizuje swój potencjał przywódczy. Podobnie osoba o wysokim ilorazie emocjonalnym ma większe szanse na zostanie liderem zespołu. Według Golemana “inteligencja emocjonalna nie dodaje się do zdolności intelektualnych, ale je pomnaża: jest niewidocznym, ale decydującym czynnikiem wyjątkowej efektywności”.
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