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|. Cum poate fi definita inteligenta emotionala?

Inteligenta emotionala este un concept amplu, care poate fi abordat atat in context personal cat si profesional.
De-a lungul timpului oamenii au fost interesati de importanta emotiilor in dezvoltarea personalitatii umane si

a modului in care acestea dau dovada de performanta in cadrul vietii profesionale. Psihologul american Daniel
Goleman sustine ca functionarea eficienta a unei organizatii depinde de climatul in care se desfasoara
activitatea si de acordarea atentiei asupra abilitatilor emotionale ale membrilor sai.
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Inteligenta emotionala, cunoscuta si sub denumirea de coeficient emotional sau EQ,
reprezinta capacitatea de a recunoaste, intelege si gestiona emotiile proprii si pe ale celorlalti.
Persoanele care au un nivel ridicat al EQ au sanse mai mari sa construiasca relatii puternice,
sa reuseasca la scoala si la locul de munca si sa-si atinga mai usor obiectivele personale si de
cariera. De asemenea, se pot conecta mai bine cu propriile sentimente, pot transforma mai
usor intentia in actiune si lua decizii corecte cu privire la ceea ce conteaza cel mai mult pentru
ele.

Multe companii cauta ca angajatii lor, in special conducerea executiva, sa aiba un nivel ridicat

al inteligentei emotionale. Unele universitati ofera chiar si cursuri despre cum sa imbunatatim
inteligenta emotionala.
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Conceptul de inteligenta emotionala (El), denumit uneori coeficient emotional (EQ), a aparut in anii
’60, Insa a devenit cunoscut trei decenii mai tarziu, datorita lui Daniel Goleman. Acesta a fost unul
dintre promotorii conceptului de inteligenta emotionala si autorul a numeroase carti pe aceasta
tema.

Coeficientul emotional (EQ) este diferit de coeficientul de inteligenta (1Q), care masoara inteligenta
umana in sensul abilitatilor mentale cognitive in mod general, pe baza unor teste standardizate,
raportate la varsta cronologica.

Daca 1Q-ul este facil de masurat, majoritatea oamenilor situandu-se in jurul valorii de 100, in ceea ce
priveste inteligenta emotionala nu exista o scara valorica si nici teste standardizate. Cu toate acestea,
unele companii au conceput si au integrat propriile lor teste de inteligenta emotionala in procesul de
recrutare a angajatilor, din convingerea ca persoanele care vor demonstra un nivel inalt de inteligenta
emotionala vor fi angajati sau lideri mai buni.
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Diferenta dintre EQ si IQ

Atat EQ, cat si IQ sunt forme importante de inteligenta, care ii ajuta pe oameni sa reuseasca in
viata personala si profesionala. Cu toate acestea, exista cateva diferente cheie intre cele doua
concepte:

Principala deosebire consta in faptul ca inteligenta emotionala presupune capacitatea unei
persoane de a recunoaste, intelege si gestiona eficient emotiile, in timp ce coeficientul de
inteligenta (1Q) se concentreaza exclusiv pe inteligenta cognitiva si pe abilitatile academice de
rezolvare a problemelor.

Coeficientul emotional masoara inteligenta emotionala, evaluand capacitatea de a identifica,
gestiona si exprima emotiile. Abilitatile ce tin de EQ - cum ar fi constientizarea de sine, empatia si
automotivarea — sunt esentiale pentru ca ajuta la identificarea propriilor sentimente si a
comportamentului consecvent, pentru a le recunoaste apoi mai usor in ceilalti.
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Nu exista un test specific, dar daca un specialist ar vrea sa masoare nivelul EQ al unei
persoane, i-ar putea cere sa:

e priveasca o serie de imagini ale unor chipuri si sa le identifice emotiile;

e prezica reactia unor oameni intr-o anumita situatie emotionala;

e sa rezolve o anumita problema emotionala.

Pe de alta parte, IQ-ul masoara capacitatea de a invata, de a intelege si de a aplica
cunostintele la sarcinile zilnice. Aceasta implica mai multe abilitati, cum ar fi logica si
comunicarea verbala. Dezvoltarea coeficientului de inteligenta implica invatarea modului
in care pot fi filtrate informatiile irelevante, pastrarea detaliilor importante si rezolvarea
problemelor complexe.

1Q-ul este o valoare numerica folosita pentru a masura abilitatile cognitive si potentialul
intelectual. Se considera ca reprezinta inteligenta generala a unei persoane.
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Testele 1Q sunt concepute pentru a evalua diferite aspecte ale functionarii mentale, cum ar fi:
® capacitatea de rationament;

® abilitatile de rezolvare a problemelor;

® capacitatea de memorare;

e competenta lingvistica.

Natura standardizata a acestor teste permite comparatii intre persoane de diferite varste si
medii. Cu toate acestea, este important de retinut ca scorurile IQ nu sunt menite sa
defineasca complet o persoana; in schimb, ele ofera o indicatie a abilitatilor in domeniile
specifice masurate de test.

n plus, factori precum mediul cultural si statutul socio-economic pot influenta modul in care o
persoana se descurca la aceste evaluari. Pentru un rezultat complet, ar trebui interpretat
scorul IQ impreuna cu alte masuratori si luate in considerare mai multe aspecte ale
inteligentei umane.
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Il. Cele cinci componente ale inteligentei emotionale

Emotiile sunt un amalgam de factori, care influenteaza comportamentul: ganduri, sentimente,
senzatii corporale. lar inteligenta emotionala reprezinta setul de abilitati necesare pentru
utilizarea corecta a tuturor informatiilor minte-corp, in scopul atingerii obiectivelor, indiferent
daca acestea sunt:

m gestionarea stresului sau a anxietatii;
m obtinerea unor relatii stabile;

m a fi un parinte bun;

m performanta la serviciu sau la scoala.
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Componentele de baza ale inteligentei emotionale includ:

® Recunoasterea si exprimarea emotionala. Se refera la capacitatea angajatilor de a-si determina propria sensibilitate,
starile emotive si puterea de a-si exprima sentimentele interioare fata de colegii lor de la locul de munca.

e intelegerea emotiilor celorlalti. Desemneazi capacitatea angajatilor de a determina si de a intelege sensibilitatea
colegilor lor si a celor care se manifesta ca raspuns la mediile de la locul de munca si la intalnirile cu personalul. Empatia
ofera un mare sprijin echipei si ne creste performanta individuala.

e Emotii cognitive directe. Acestea reprezinta punctul in care sentimentele si cunoasterea afectiva sunt integrate in
situatiile de luare a deciziilor si de rezolvare a problemelor.

e Managementul emotional. Inseamn3 gestionarea emotiilor pozitive si negative atat in sine, cat si in ceilalti. Poate fi
dificil sa gandim si sa reflectam inainte de a reactiona in anumite circumstante, dar controlul emotiilor mentine un mediu de
lucru bun.

e Controlul emotional. Defineste capacitatea de a stapani in mod eficient starile emotionale puternice experimentate la
locul de munca, cum ar fi furia, stresul, anxietatea si frustrarea. Antreprenorii, liderii de echipa trebuie, de asemenea, sa fie
constienti de modul in care emotiile lor afecteaza performanta echipei pentru a intelege punctele forte si punctele slabe ale
coechipierilor lor. Feedbackul este o modalitate excelenta de a evalua performanta emotionala, precum si de a obtine o
perspectiva asupra comportamentului nostru si a modului in care suntem perceputi in cadrul companiei.
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Cum se dezvolta inteligenta emotionala

Primul domeniu al inteligentei emotionale, perceperea emotiilor, include abilitatile implicate in identificarea emotiilor
in chipuri, voci, imagini, muzica si alti stimuli. De exemplu, cineva care exceleaza in perceperea emotiilor poate spune
rapid cand o persoana este suparata decodand cu exactitate expresiile faciale ale acesteia.

S-ar putea considera ca aceasta este abilitatea de baza implicata in inteligenta emotionala, deoarece face posibila
orice altd prelucrare a informatiilor emotionale. Tn plus, abilitatea noastra de a citi chipurile este unul dintre atributele
pe care oamenii le impartasesc, indiferent de cultura din care provin.

A doua ramura a inteligentei emotionale, folosirea emotiilor, se refera la capacitatea de a valorifica informatiile
emotionale pentru a facilita alte activitati cognitive. Cu alte cuvinte, anumite dispozitii pot crea mentalitati mai
potrivite pentru anumite tipuri de sarcini.

Unele studii au aratat ca a fi intr-o dispozitie buna ii ajuta pe oameni sa genereze solutii mai creative la probleme.
Cercetatorii au clasificat ramurile a treia si a patra ale modelului de EQ drept inteligenta ,strategica”, mai degraba
decat ,experientiala”.
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A treia ramura, intelegerea emotiilor, este capacitatea de a descifra informatii despre relatiile dintre emotii, despre tranzitiile
de la o emotie la alta si de a eticheta emotiile folosind cuvinte emotionale. O persoana cu abilitati in intelegerea emotiilor ar
avea capacitatea de a vedea diferentele dintre emotiile inrudite, cum ar fi intre mandrie si bucurie. Aceeasi persoana ar
putea recunoaste, de exemplu, ca iritatia poate duce la furie daca nu este controlata.

A patra ramura a inteligentei emotionale este capacitatea de a gestiona emotiile — proprii, precum si pe ale celorlalti.
Aceasta abilitate este poate cel mai pregnant aspect al inteligentei emotionale.

EQ inseamna mai mult decat simpla abilitate de a regla in mod eficient dispozitiile proaste; poate fi important si sa putem
mentine emotiile negative, atunci cand este cazul. De exemplu, un vorbitor care incearca sa-si convinga audienta de o
nedreptate ar trebui sa aiba capacitatea de a-si folosi propria indignare pentru a-i determina pe altii la actiune.

Cercetatorii au descoperit ca inteligenta emotionala este asociata cu o sanatate mentala si fizica mai buna si poate asigura
succesul in multe domenii ale vietii.

Dupa cum se stie, nu cei mai inteligenti oameni sunt cei mai de succes sau cei mai impliniti in viata. Abilitatea intelectuala
sau coeficientul de inteligenta (1Q) nu este suficient pentru a obtine succesul. Da, 1Q-ul te poate ajuta sa intri la facultate, dar
EQ-ul te va ajuta sa gestionezi stresul si emotiile atunci cand te afli in fata unui examen. 1Q si EQ exista in tandem si sunt cele
mai eficiente atunci cand se construiesc unul pe celalalt, reciproc.
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Ce rol are inteligenta emotionala in activitatea profesionala

Rolul inteligentei emotionale in activitatea profesionala este esential:

La scoala: emotiile joaca un rol important in modul in care copiii invata si interactioneaza cu
profesorii sau colegii; la copiii si adultii tineri, elevii cu inteligenta emotionala au mai multe
sanse sa aiba:

® stare generala mai buna si stima de sine;

® un stres academic redus;

® note mai bune;

® mai putina anxietate si depresie;

® mai multi prieteni.
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La locul de munca: este posibil ca rezultatele sa fie mai bune atunci cand o persoana nu este distrasa
de propriile emotii si/sau stie cum si cand sa sustina nevoile emotionale ale echipei; alte beneficii ale
inteligentei emotionale la locul de munca pot include:

® mai multa creativitate, motivatie si mai putin stres;

@ satisfactie in munca mai mare si mai putine persoane care renunta;

® mai putina epuizare;

® mai multa cooperare si mai putin conflict intre colegi;

® abilitati mai bune de conducere.

Inteligenta emotionala poate spori, de asemenea, rezistenta si raspunsul la critici. Ramanand calm si

pozitiv in fata feedback-ului negativ, poti construi relatii mai puternice cu sefii, profesorii sau colegii si
sa nu renunti usor la o sarcina pentru ca esti frustrat.
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Ce rol are inteligenta emotionala in viata personala

Inteligenta emotionala poate avea un impact imens si asupra relatiilor. Oamenii care au abilitati
sociale bune si stiu sa-si recunoasca si sa-si regleze emotiile sunt mai capabili sa evite sau sa
gestioneze problemele relationale, indiferent daca acestea apar cu un partener romantic, un copil, un
prieten, o ruda sau cu un coleg de munca.

Inteligenta emotionala este, de asemenea, asociata cu:

e relatii romantice mai satisfacatoare si de o calitate superioara;

® interactiuni sociale pozitive;

® mai putina anxietate si sentimente de singuratate.
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Care sunt semnele care indica un nivel ridicat de inteligentd emotionala
Oamenii care au o inteligenta emotionala ridicata tind sa stie de ce se simt intr-un anumit fel si cum acele emotii le afecteaza
actiunile. Tn plus:

raman calmi in situatii stresante;

sunt capabili sa-i influenteze pe altii spre un scop comun;

trateaza oamenii dificili cu tact si diplomatie;

au capacitatea de a rezolva problemele si de a gasi solutii;

sunt capabili sa treaca peste evenimentele negative;

pot accepta critici constructive fara a-si gasi scuze sau a-i blama pe ceilalti;
sunt ascultatori foarte buni;

nu le este teama sa-si recunoasca greselile si sa-si ceara scuze;

se automotiveaza;

inteleg actiunile si comportamentele celorlalti;

nu se tem sa fie vulnerabili si sa spuna ceea ce simt;

sunt capabili sa stabileasca limite si nu se tem sa zica ,,nu”;

® pot relationa cu ceilalti oameni in diferite contexte;
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De cealalta parte, persoanele care nu dau dovada de inteligenta emotionala:

® adesea se simt neintelese;

® nu gestioneaza bine criticile;

® sunt coplesite de emotii;

® au probleme legate de asumare a responsabilitatii;

® nu pot trece peste greselile din trecut;

® intampina dificultati in mentinerea relatiilor;

® nu inteleg emotiile celorlalti.

Inteligenta emotionala nu trebuie sa fie confundata cu alte trasaturi pozitive de personalitate — cum ar fi optimismul,
capacitatea de a crea veselie pentru altii si pentru sine, calmul sau o buna capacitate de motivare. Astfel de calitati
sunt importante, insa nu au legatura cu inteligenta emotionala.

O persoana cu o inteligenta emotionala ridicata este constienta de propriile sentimente si stari emotionale, chiar si
atunci cand acestea sunt negative. Asa ca este capabil3 s3 le identifice si sa le gestioneze. Tn plus, intelege
sentimentele pe care ceilalti le experimenteaza, ceea ce face ca persoana respectiva sa fie un prieten, parinte, lider
sau partener mai bun. Aceste abilitati pot fi perfectionate in timp.
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Care sunt recomandairile pentru dezvoltarea inteligentei emotionale

Unii oameni se nasc cu inteligenta emotionala. Pentru ceilalti, vestea buna este ca pot invata abilitatile si
comportamentele necesare pentru a-si consolida EQ. Pot face acest lucru prin:

Recunoasterea emotiilor: pentru constientizare de sine, verificati cum va simtiti in mod regulat, vedeti daca puteti
observa vreun model; exprimarea emotionala poate include modificari ale:

® expresiei faciale;

® limbajului corpului;

e tonului vocii.

Intelegerea emotiilor: este important sd descoperiti cauza si consecintele sentimentelor; de asemenea, este
important sa puteti eticheta emotiile cu acuratete, fiind precis in alegerea cuvintelor:

® suparat: iritat/enervat/infuriat;

e trist: deprimat/singuratic/plictisit;

e fericit: multumit/entuziasmat/extatic.
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Reglarea emotiilor: nu exista sentimente bune si rele, dar exista modalitati sanatoase si nesanatoase de a
exprima emotiile; iata cateva sfaturi pentru a va ajuta sa va reglati si sa va exprimati emotiile:

® |asati sentimentele sa vina si sa plece fara a le judeca;

® respirati adanc de cateva ori;

e faceti miscare sau mergeti la o plimbare;

® incercati meditatia;

® indepartati-va de un conflict, cum ar fi o cearta cu copilul, pana cand va calmati.

Cultivarea empatiei si a compasiunii: incercati sa va puneti in pielea altora; ganditi-va la cum se simt si care este
modalitatea corecta de a oferi sprijin;

Ascultarea activa: fiti foarte atenti la ceea ce spune cineva cand va vorbeste:

® puneti deoparte distragerile (cum ar fi telefonul);

® puneti intrebari;

® nu incercati sa rezolvati problema daca nu vi se cere.
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. Multumesc pentru atentie!

Tntocmit,
Expert consiliere in cariera,
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