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  ΑΝΆΠΤΥΞΗ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΉΣ ΝΟΗΜΟΣΎΝΗΣ




  •Ποιο είναι το πρόβλημα; Πώς μπορούμε να μάθουμε να διαχειριζόμαστε τα συναισθήματά μας ώστε να μεγιστοποιήσουμε τις δυνατότητές μας και τις πιθανότητες επιτυχίας μας;




  •Χρησιμότητα; Η υψηλή συναισθηματική νοημοσύνη είναι πιο πιθανό να οδηγήσει στην επιτυχία από ό,τι η υψηλή διανοητική ικανότητα.




  •Επαγγελματικό πλαίσιο ? Ομαδική εργασία, διαχείριση ομάδων, συνεντεύξεις εργασίας.




  •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ ?




  °Τι επιπτώσεις μπορεί να έχει το άγχος στα συναισθήματά μου και πώς μπορώ να το διαχειριστώ;




  °Γιατί η ενσυναίσθηση είναι ένα από τα βασικά στοιχεία για την ανάπτυξη της EQ;




  °Ποιες είναι οι δεξιότητες που θα μου επιτρέψουν να εξελιχθώ εντός της εταιρείας;




  °Πώς μπορούμε να αξιοποιήσουμε στο έπακρο ένα ισχυρό συναίσθημα όπως ο θυμός;




  °Πώς να ασκήσετε εποικοδομητική κριτική στην εργασία ενός εργαζομένου;




  °Πώς μπορώ να χρησιμοποιήσω τα συναισθήματά μου για να κινητοποιήσω τον εαυτό μου;




  

    “Στην προηγούμενη δουλειά μου, δεν ένιωθα ότι με σέβονταν και άφησα την κατάσταση να φουντώσει. Δεν είπα τίποτα, μέχρι που μια μέρα η προϊσταμένη μου το παράκανε, όταν στελέχωνα το περίπτερό της σε μια εκδήλωση, και ξέσπασα. Ήμουν κακός και φώναζα στον διευθυντή μου μπροστά στους πελάτες. Με πίεζε τόσο πολύ εδώ και εβδομάδες που σε εκείνο το σημείο δεν μπορούσα να το κρατήσω μέσα μου και της είπα όλα όσα σκεφτόμουν. Δύο ημέρες αργότερα πήρα το C4 μου.




    Rachel, διοικητική βοηθός σε μη κερδοσκοπικό οργανισμό


  




  Το 1996, η έννοια της “συναισθηματικής νοημοσύνης” (ΣΝ) διαδόθηκε από το ομώνυμο βιβλίο του Αμερικανού ψυχολόγου Daniel Goleman (γεν. 1946). Σε αυτό, διακρίνει δύο μορφές νοημοσύνης: τη λογική και τη συναισθηματική, που μετριούνται αντίστοιχα με το πηλίκο νοημοσύνης (IQ) και το συναισθηματικό πηλίκο (EQ).




  Σύμφωνα με τον Goleman, η συναισθηματική νοημοσύνη είναι “η ικανότητα [...] να αναγνωρίζει, να έχει πρόσβαση και να ελέγχει τα συναισθήματα του εαυτού του, των άλλων και μιας ομάδας”. Συνεπώς, το EQ μετρά την ικανότητα ενός ατόμου να χρησιμοποιεί προσωπικές δεξιότητες (ενσυναίσθηση, αυτοπεποίθηση, κίνητρα κ.λπ.) και κοινωνικές δεξιότητες (επικοινωνία, διαπροσωπικές δεξιότητες κ.λπ.).




  Για τον Αμερικανό ψυχολόγο, το συναισθηματικό πηλίκο και το πηλίκο νοημοσύνης δεν είναι ασύμβατα: πρόκειται απλώς για δύο διαφορετικούς τρόπους μέτρησης της συνολικής νοημοσύνης ενός ατόμου. Όπως και με τον δείκτη νοημοσύνης, η θεωρία του βασίζεται στην αρχή ότι γεννιόμαστε με ένα δεδομένο συναισθηματικό πηλίκο, με ορισμένες συναισθηματικές ιδιότητες και τάσεις εγγεγραμμένες στη γενετική μας κληρονομιά. Επομένως, δεν είμαστε όλοι ίσοι όσον αφορά τη συναισθηματική νοημοσύνη. Αλλά ενώ είναι πιο δύσκολο να αυξήσει κανείς το IQ του, υπάρχουν αρκετές μέθοδοι για να αυξήσει κανείς το EQ του. Αυτές οι μέθοδοι βοηθούν όχι μόνο να συνειδητοποιήσει κανείς τα δικά του συναισθήματα και να τα ελέγξει, αλλά και να αποκρυπτογραφήσει τα συναισθήματα των άλλων και να ενεργήσει ανάλογα. Το να γίνουμε συναισθηματικά έξυπνοι είναι επομένως εφικτό για όλους.




  Σήμερα, πολλοί άνθρωποι θεωρούν ότι το EQ είναι εξίσου σημαντικό με το IQ, ειδικά στον εργασιακό χώρο. Πράγματι, ο Goleman προσθέτει ότι η συναισθηματική νοημοσύνη συνίσταται στη “διαχείριση των συναισθημάτων του ατόμου με τέτοιο τρόπο ώστε να τα εκφράζει κατάλληλα και αποτελεσματικά ώστε να επιτρέπει στους άλλους να εργάζονται αρμονικά μαζί για την επίτευξη κοινών στόχων”. Επομένως, όσο καλύτερα διαχειρίζεται κανείς τα συναισθήματά του (άγχος, θλίψη, θυμό, διαίσθηση κ.λπ.), τόσο καλύτερα θα αλληλεπιδρά με τους άλλους. Ένας ηγέτης ομάδας με υψηλό επίπεδο ενσυναίσθησης είναι πιθανό να είναι σε θέση να μειώσει το άγχος των υπαλλήλων του και ταυτόχρονα να τους ενεργοποιήσει: χρησιμοποιώντας σωστά τα συναισθήματά του, μεγιστοποιεί το ηγετικό του δυναμικό. Ομοίως, ένα άτομο με υψηλό συναισθηματικό πηλίκο είναι πιο πιθανό να είναι ομαδικός παίκτης. Σύμφωνα με τον Goleman, “η συναισθηματική νοημοσύνη δεν προστίθεται στις διανοητικές ικανότητες, αλλά τις πολλαπλασιάζει: είναι ο αόρατος αλλά καθοριστικός παράγοντας των εξαιρετικών επιδόσεων”.
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