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  РОЗВИВАЄМО ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ




  •У чому проблема? Як ми можемо навчитися керувати своїми емоціями, щоб максимізувати свій потенціал та шанси на успіх?




  •Корисність? Високий емоційний інтелект з більшою ймовірністю приведе до успіху, ніж високі інтелектуальні здібності.




  •Професійний контекст? Робота в команді, управління командою, співбесіди.




  •ЧАСТІ ЗАПИТАННЯ?




  °Який вплив стрес може мати на мої емоції і як я можу ним керувати?




  °Чому емпатія є одним з ключових елементів розвитку EQ?




  °Які навички дадуть мені можливість розвиватися в компанії?




  °Як ми можемо максимально ефективно використовувати таку сильну емоцію, як гнів?




  °Як конструктивно критикувати роботу співробітника?




  °Як я можу використовувати свої емоції для мотивації?




  

    “На попередній роботі я не відчував поваги до себе і дозволив ситуації нагнітатися. Я нічого не говорив, поки одного разу мій безпосередній керівник не зайшов надто далеко, коли я обслуговував її стенд на заході, і я не вибухнув. Я була нечемною і кричала на свого менеджера перед клієнтами. Вона так тиснула на мене тижнями, що я не витримав і сказав їй все, що думав. Через два дні я отримав свій С4.




    Рейчел, адміністративний асистент у неприбутковій організації


  




  У 1996 році поняття “емоційний інтелект” (ЕІ) було популяризовано однойменною книгою американського психолога Деніела Гоулмана (нар. 1946 р.). У ній він виділяє дві форми інтелекту: раціональний та емоційний, які вимірюються відповідно у коефіцієнті інтелекту (IQ) та емоційному коефіцієнті (EQ).




  За Гоулманом, емоційний інтелект – це “здатність […] ідентифікувати, отримувати доступ і контролювати власні емоції, емоції інших людей і групи”. Таким чином, EQ вимірює здатність людини використовувати особистісні навички (емпатія, впевненість, мотивація тощо) та соціальні навички (комунікація, міжособистісні навички тощо).




  Для американського психолога емоційний коефіцієнт і коефіцієнт інтелекту не є несумісними: це просто два різних способи вимірювання загального інтелекту людини. Як і у випадку з IQ, його теорія базується на принципі, що ми народжуємося з певним емоційним коефіцієнтом, з певними емоційними якостями і схильностями, вписаними в нашу генетичну спадщину. Тож ми не всі рівні, коли йдеться про емоційний інтелект. Але в той час як підвищити свій IQ складніше, є кілька методів, щоб підвищити свій EQ. Ці методи допомагають не лише усвідомлювати власні емоції та контролювати їх, але й розшифровувати емоції інших та діяти відповідно до них. Таким чином, стати емоційно розумним може кожен.




  Сьогодні багато людей вважають, що EQ так само важливий, як і IQ, особливо на робочому місці. Так, Гоулман додає, що емоційний інтелект полягає в “управлінні своїми почуттями таким чином, щоб виражати їх належним чином і ефективно, щоб дозволити іншим гармонійно працювати разом для досягнення спільних цілей”. Тому, чим краще людина вміє керувати своїми емоціями (стрес, смуток, гнів, інтуїція тощо), тим краще вона буде взаємодіяти з оточуючими. Керівник команди з високим рівнем емпатії, швидше за все, зможе зменшити стрес своїх підлеглих, одночасно заряджаючи їх енергією: правильно використовуючи свої емоції, він або вона максимізує свій лідерський потенціал. Аналогічно, людина з високим емоційним коефіцієнтом, швидше за все, буде командним гравцем. За словами Гоулмана, “емоційний інтелект не додає до інтелектуальних здібностей, а примножує їх: він є невидимим, але визначальним фактором виняткової продуктивності”.
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