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  SVILUPPARE L'INTELLIGENZA EMOTIVA




  •Il problema: come possiamo imparare a gestire le nostre emozioni per massimizzare il nostro potenziale e le nostre possibilità di successo?




  •Perché è importante: una spiccata intelligenza emotiva ha maggiori probabilità di portare al successo rispetto a una vasta capacità intellettuale.




  •Contesto professionale: lavoro di squadra, gestione del gruppo, colloqui di lavoro.




  •FAQ:




  °Quale impatto può avere lo stress sulle mie emozioni e come posso gestirlo?




  °Perché l'empatia è uno degli elementi chiave nello sviluppo del QE?




  °Quali sono le competenze che mi permetteranno di crescere all'interno dell'azienda?




  °Come possiamo sfruttare al meglio un'emozione forte come la rabbia?




  °Come criticare in modo costruttivo il lavoro di un dipendente?




  °Come posso usare le mie emozioni per motivarmi?




  

    “Nel mio precedente lavoro non mi sentivo rispettata e ho lasciato che la situazione si aggravasse. Non ho detto nulla, finché un giorno la mia responsabile di linea ha esagerato mentre presidiavo il suo stand a un evento e sono esplosa. Sono stata cattiva e ho urlato contro il mio manager davanti ai clienti. Erano settimane che mi spingeva così tanto che a quel punto non riuscii a trattenermi e le dissi tutto quello che pensavo. Due giorni dopo ho ricevuto la mia C4.”




    Rachel, assistente amministrativa in un'organizzazione non profit


  




  Nel 1996, il concetto di “intelligenza emotiva” (IE) è stato reso popolare dall'omonimo libro dello psicologo americano Daniel Goleman (nato nel 1946). In esso l’autore distingue due forme di intelligenza: quella razionale e quella emotiva, misurate rispettivamente in quoziente di intelligenza (QI) e quoziente emotivo (QE).




  Secondo Goleman, l'intelligenza emotiva è “la capacità […] di identificare, accedere e controllare le proprie emozioni, quelle degli altri e di un gruppo”. Il QE misura, quindi, la capacità di un individuo di utilizzare le abilità personali (empatia, fiducia, motivazione, ecc.) e sociali (comunicazione, abilità interpersonali, ecc.).




  Per lo psicologo americano, il quoziente emotivo e quello di intelligenza non sono incompatibili: sono semplicemente due modi diversi di misurare l'intelligenza complessiva di un individuo. Come per il QI, la teoria si basa sul principio che nasciamo con un determinato quoziente emotivo, con certe qualità e propensioni emotive inscritte nel nostro patrimonio genetico. Quindi, non siamo tutti uguali quando si tratta di intelligenza emotiva, ma mentre è più difficile aumentare il proprio QI, esistono diversi metodi per aumentare il proprio QE. Questi metodi aiutano non solo a prendere coscienza delle proprie emozioni e a controllarle, ma anche a decifrare quelle degli altri e ad agire di conseguenza. Diventare intelligenti dal punto di vista emotivo è quindi alla portata di tutti.




  Oggi molti considerano l'IE importante quanto il QI, soprattutto in ambito lavorativo. Infatti, Goleman aggiunge che l'intelligenza emotiva consiste nel “gestire i propri sentimenti in modo da esprimerli in modo appropriato ed efficace per consentire agli altri di lavorare armoniosamente insieme verso obiettivi comuni”. Pertanto, quanto più si riesce a gestire le proprie emozioni (stress, tristezza, rabbia, intuizione, ecc.), tanto meglio si interagirà con gli altri. Un team leader con un alto livello di empatia sarà probabilmente in grado di ridurre lo stress dei propri collaboratori e di energizzarli: facendo buon uso delle proprie emozioni, massimizza il proprio potenziale di leadership. Allo stesso modo, una persona con un alto quoziente emotivo ha maggiori probabilità di essere un giocatore di squadra. Secondo Goleman, “l'intelligenza emotiva non si aggiunge alle capacità intellettuali, ma le moltiplica: è il fattore invisibile, ma determinante di prestazioni eccezionali”.
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