

Inteligenta emotionala - instrument generator de succes

 in construirea carierei

Prof. consilier școlar  Simion Marioara 

Data 16.10.2019
Daca pana in urma cu cativa ani exista o tendinta de a aplica teste de inteligenta pentru un anumit job, in ultimul timp un nou tip de inteligenta castiga tot mai mult teren in structurile organizationale, si anume inteligenta emotionala.

Inteligenta emotionala este capacitatea personala de identificare si gestionare eficienta a propriilor emotii in raport cu scopurile personale (cariera, familie, educatie etc.). Finalitatea ei consta in atingerea scopurilor noastre, cu un minim de conflicte inter si intra-personale.

In ceea ce priveste inteligenta emotionala, ea se poate manifesta independent de nivelul IQ-ului unei persoane. In acest sens, o persoana cu un IQ mediu poate dispune de foarte bune abilitati de folosire a inteligentei emotionale, la fel cum o persoana cu un IQ ridicat poate avea un potential mai scazut in ceea ce priveste folosirea inteligentei emotionale in diverse situatii. 

Acest paradox apare in principal ca urmare a faptului ca inteligenta emotionala depinde foarte mult de modalitatea in care o persoana poseda abilitati adecvate in ceea ce priveste gestionarea propriilor emotii si trairi. Astfel, o persoana cu un nivel scazut de autocunoastere poate intampina dificultati in ceea ce priveste relationarea cu ceilalti sau in ceea ce priveste construirea unei cariere de succes. O persoana cu un grad inalt de autocunoastere va realiza cu siguranta felul in care sentimentele si emotiile sale au efect asupra sa si a celorlalti si va dezvolta o atitudine proactiva care ii va fi de folos in cariera.

Inteligenta emotionala este un amestec de stapanire de sine, motivatie, empatie, gandire libera, tact si diplomatie. Aceste atribute ale unei persoane o fac sa aiba o inteligenta emotionala ridicata. Astfel, ea isi poate controla reactiile emotionale in raport cu alte persoane, datorita faptului ca este constienta de toti factorii care contribuie la aparitia reactiei respective.

IQ si inteligenta emotionala sunt complementare, diferenta ar deveni vizibila la oamenii despre care s-ar putea spune ca au aceleasi cunostinte si capacitati. Exista firme care angajeaza si in functie de inteligenta emotionala, mai ales in domeniile unde se solicita creativitate si spontaneitate. Tot mai multe firme de training incep sa creeze cursuri speciale pentru dezvoltarea acestui tip de inteligenta.

Intrucat inteligenta emotionala castiga tot mai mult teren in literatura de specialitate, caracterizandu-se ca fiind „motorul" care pune in functiune acele reactii si comportamente generatoare de succes, este necesara cunoasterea factorilor care genereaza dezvoltarea acestui tip de inteligenta.

Care sunt factorii care contribuie la dezvoltarea inteligentei emotionale?

Conform specialistilor, exista 5 factori, elemente care au ca efect dezvoltarea si cultivarea inteligentei emotionale.

Cunoasterea propriilor emotii

Cunoasterea emotiilor personale si folosirea lor adecvata sunt extrem de importante intr-un context dat. Indiferent de natura relationarii cu ceilalti, in fiecare moment transmitem un anumit tip de informatii, sentimente sau reactii, pe care insa uneori ne este greu sa le exprimam in mod clar si concret, intrucat nu reusim sa le decodificam sensul. Aceste tipuri de situatii sunt generatoare de conflict. 

Pentru a evita asemenea situatii generatoare de conflict, trebuie sa invatam sa descifram ce anume inseamna acele emotii si mesaje exprimate atat la nivel verbal, cat si non-verbal, astfel incat sa transmitem si sa intelegem concret sensul mesajelor.

Cunoasterea emotiilor personale ne arata, de multe ori, ca scopurile si valorile noastre sunt altfel decat credeam ca sunt si, ca atare, putem reactiona in asa fel incat sa ne canalizam emotiile si sentimentele in directia obtinerii succesului si recunoasterii competentelor noastre profesionale de catre ceilalti.
Gestionarea emotiilor

Cunoasterea propriilor emotii este un factor esential in ceea ce priveste controlarea acestora in diferite situatii-limita. Prin cunoasterea si controlarea emotiilor personale putem obtine informatii importante asupra felului in care gandim, asupra telurilor si aspiratiilor de viata si asupra modului in care fiecare dintre noi isi defineste succesul profesional. 

In general, oamenii au nevoie de o actualizare de sine, adica de a-si atinge potentialul maxim de dezvoltare. Nu ne putem cumpara sau mosteni scopul, trebuie sa-l realizam. Numai realizarea sa ne poate da un sentiment de succes. Gestionarea si controlarea emotiilor ne vor ajuta sa devenim constienti de momentele in care deviem de la scopurile noastre si sa ni le redirectionam.

Directionarea emotiilor catre scop

Scopul este criteriul dupa care ne gestionam emotiile. In acest sens, este foarte important sa ne cunoastem scopul, sa stim ceea ce dorim sa obtinem printr-un anumit comportament sau o anumita reactie. Este de la sine inteles ca o persoana care are foarte clar stabilite anumite obiective profesionale stie exact ce-si doreste si va gasi cu mult mai usor un job care sa o satisfaca si s-o motiveze din punct de vedere carieristic. 

Empatia

Empatia reprezinta capacitatea unei persoane de a se identifica mental si/sau emotional cu dorintele, asteptarile, sentimentele altei persoane. Empatia insemna capacitatea de a se imagina pe sine in locul altcuiva, necesita constiinta de sine si constiinta altui sine (obiectul empatiei), un cadru moral si un cadru estetic de referinta.

Pentru a putea sa ne dezvoltam capacitatile empatice, este necesar sa cunoastem si sa constientizam propriile stari emotionale. Empatia nu inseamna sa traim emotiile altei persoane, ci doar sa le intelegem, pornind de la propriile noastre experiente. 

Empatia joaca un rol important, mai ales ca si caracteristica esentiala care defineste un bun lider.

La fel, abilitatile empatice trebuie sa faca parte din trasaturile de personalitate ale unui recruiter, acestea ajutandu-l pe consultantul in resurse umane sa inteleaga mai bine nevoile si expectatiile profesionale ale candidatului. 

Capacitatea de a construi relatii pozitive

In momentul cand ne canalizam energia si emotiile in functie de scop, ne exprimam si identificam emotiile intr-o maniera coerenta. Vom reusi astfel sa fim constienti de responsabilitatea noastra in relatiile personale, lucru care ne va ajuta la reducerea conflictelor. Cuvantul-cheie in relatiile interpersonale ar fi empatia. Cu cat o persoana da dovada de empatie, cu atat ea tinde sa fie apreciata mai mult de ceilalti si sa i se atribuie calificative pozitive.

Asadar, arta inteligentei emotionale se rezuma in cadrul acestor factori care, in cazul in care sunt folositi si exploatati ca atare, pot genera dezvoltarea acestui tip de inteligenta.

Astfel, avem posibilitatea de a ne crea propriile relatii folosind elementele mentionate pana acum: ne fixam scopurile, ne canalizam energia si emotiile in functie de scop (folosind empatia ca instrument), ne exprimam si identificam emotiile intr-un mod coerent. Vom fi constienti de responsabilitatea noastra si a celorlalti in relatiile interpersonale. Acest lucru ne va ajuta sa reducem conflictele si sa comunicam eficient.

Odată cu apariţia conceptului de inteligenţă emoţională sufletul si-a recăpătat locul  binemeritat în cercetările psihologilor. Până în acel moment, psihologia cognitivistă susţinea că IQ, coeficientul de inteligenţă mentală, academică, este principalul factor care determină succesul şi reuşita. Totuşi, studiile făcute pe mai multe persoane care aveau un IQ ridicat, au dovedit că singură, inteligenţa mentală a individului nu putea să-i asigure reuşita profesională şi nici fericirea din viaţa de zi cu zi. S-a ajuns astfel la concluzia că modul în care ne gestionăm sentimentele şi emoţiile ne poate asigura succesul pe care ni-l dorim.

Şi din fericire, spre deosebire de IQ, care este un dat cu care venim şi care cu greu se modifică în timpul vieţii, inteligenţa emoţională se poate dezvolta. 

Tehnici pentru dezvoltarea inteligenţei emoţionale:

1. Faceţi efortul de a vă cunoaşte mai bine, urmăriţi să aflaţi ce fel de personalitate sunteţi, obişnuiţi să practicaţi introspecţia şi autoobservarea.

2. Reflectaţi la sentimentele voastre. Conştientizaţi emoţiile cu care vă confruntaţi şi găsiţi cele mai fine nuanţe ale acestora. Învăţaţi să le denumiţi. De exemplu „mă simt confuz”, “neîmplinit”, „neînţeles”, „respins”, „ruşinat”şi nu simplu „mă simt nasol”.

3. Faceţi distincţie între gândurile şi sentimentele dumneavoastră. Spuneţi „Mă simt neglijat”  nu „Simt că ceilalţi au treburi mai importante”

4. Asumaţi-vă sentimentele pe care le aveţi. Recunoaşte-ţi că „Sunt gelos” nu „Tu mă faci gelos”. Analizaţi-vă mai bine propriile sentimente şi nu acţiunile sau motivele celorlaţi. Căutaţi să vă identificaţi nevoile emoţionale neîmplinite.

5. Folosiţi-vă de sentimentele pe care le aveţi pentru a lua decizii. Întrebaţi-vă: Cum m-aş simţi dacă aş face asta? Cum m-aş simţi dacă nu aş face? Cum mă simt? Ce m-ar ajuta să mă simt mai bine?

6. Folosiţi-vă de sentimente pentru a vă fixa obiectivele. Gândiţi-vă cum aţi vrea să vă simţiţi sau cum aţi vrea să se simtă cei din jur.

7. Validaţi sentimentele celorlaţi. Arătaţi empatie, înţelegere şi acceptare pentru ceea ce simt cei din jur. Nu-i criticaţi, judecaţi, controlaţi sau etichetaţi.

8. Învăţaţi să faceţi faţă sentimentelor negative.: Folosiţi de exemplu ceea ce de obicei  denumim ca mînie, enervare, ca să vă simţiţi mai dinamizaţi şi energizaţi.

9. Fiţi sinceri şi exprimaţi într-un mod cât mai obiectiv ceea ce simţiţi. Nu afirmaţi „Urăsc ciorapii ăştia”sau „Ador ciocolata”. Sunt exprimări care sigur nu reflectă ceea ce simţiţi cu adevărat.

10. Identificaţi-vă fricile şi dorinţele profunde. Autocunoaşterea este piatra de temelie dacă dorim să ne îmbunătăţim inteligenţa emoţională.

11.  Învăţaţi să vă identificaţi emoţiile mai degrabă decât să etichetaţi oamenii şi situaţiile. Pentru aceasta enunţaţi propoziţii alcătuite din trei cuvinte, care încep cu „Mă simt…sau … Sunt. „Sunt nerăbdător”, nu „Este îngrozitor ce se petrece” sau „Mă simt jignit”şi nu „Eşti un nenorocit”.

12. Evitaţi oamenii care vă fac să vă simţiţi inconfortabil- Până veţi reuşi să mai creşteţi interior şi să puteţi face faţă emoţiilor negative care vi le provoacă, evitaţi anturajul care vă generează stări proaste

Fiecare emotie de baza poate varia in intensitate. Functie de intensitatea sa, imbraca mai multe forme si etichete:

Furia: iritat, frustrat, enervat, plin de resentimente, furibund, dezgustat, aversiune, ura

Tristete: ranit, insingurat, depresiv, apatic, fara chef/pofta de viata, suicidar, disperat, decurajat, sentiment de neajutorare, neputina, melancolie, nostalgie, jelire

Frica: terorizat, inspaimantat, gelos, panicat, ingrijorat/anxios, invidios

Bucurie: voie buna, afectiune, iubire, multumire, acceptare, impacare, recunostinta, mirare, uimire, fascinatie, interes, surpriza, jovialitate, fericire, satisfactie, extazc, euforie, entuziasm 

Al doilea pas consta in a deprinde aceasta perspectiva conform careia emotiile se structureaza in „straturi” – in sensul ca un sentiment poate sa fie la suprafata (de ex. tristete), iar dedesubt sa fie un alt sentiment (ex. furie). Adica un sentiment acopera alt sentiment. Este mult mai usor sa constientizam si sa intram in contact cu „primul strat. Starturile inferioare sunt, insa, cele mai importante in autocunoastere si reprezinta emotiile autentice pe baza carora operam in viata. De aceea este necesar sa aducem in constiinta toate“straturile emotionale”, identificand/numind ceea ce simtim. 

Exercitii care ne ajuta in crearea si exersarea deprinderii de a fi in contact cu noi insine si a ne dezvolta emotional:

1. Cat de des, pe parcursul unei zile, sa ne adresam intrebarea „ce simt eu acum?”. Astfel, cautam eticheta portivita pentru simtirea noastra. O varianta  este setarea alarmei de pe telefonul mobil la si 55 de minute a fiecarei ore.

2. Un exercitiu - cu rol si de igienizare emotionala - care poatefi sugerat famililiilor, consta in a nota, seara, pe bucati mici de hartie (eventual colorate) emotiile traite de fiecare membru al familiei peste zi, apoi cei doi comunica legat de aceste aspecte. Pentru ca acest exercitiu sa-si atinga scopul - incurajarea si facilitarea exprimarii emotionale sanatoase - si sa nu se transforme intr-un prilej de reprosuri, este important sa se mentina comunicarea de tip „eu”: eu am simtit furie atunci cand…, eu m-am simtit trist(a)… sau eu am simtit bucurie….

