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Inteligenta emotionala: 4 superputeri!

De obicei cand ne gandim la ce inseamna inteligenta, o asociem cu aspecte precum
logica, matematica si stiinta.
Cu toate acestea, potrivit psihologului Daniel Goleman in cartea sa monumentala «

Inteligenta emotionala : de ce este mai importanta decat 1Q-ul », inteligenta

emotionala (EQ) este o alta fata a inteligentei pe care uneori o ignoram.

La baza, inteligenta emotionala este despre emotii care
nu sunt neaparat opuse ratiunii, dar reprezinta o alta
forma de gandire asupra unor probleme cu care ne
confruntam.

Cu alte cuvinte, emotiile pot deveni un instrument foarte util in ghidarea alegerilor si
deciziilor pe care le facem.

in lumina teoriei evolutioniste, Charles Darwin a formulat o teorie conform careia
creierele noastre au evoluat la etapa in care experimentam emotii pentru a ne putea
adapta mai bine la mediu.

Inteligenta emotionala presupune constientizarea emotiilor si mesajelor si ce ne
semnaleaza acestea.
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Sa-i dam drumul :
Constientizarea sinelui

Atentia acordata propriilor tale emotii.

Emotii vin din doua directii: componenta psihologica - gandurile, atitudinile,
credintele care stau la baza majoritatii emotiilor noastre.

Si componenta fizica - senzatiile corpului care insotesc diferite stari emotionale.

Cateodata doar daca devenim mai constienti de starile noastre emotionale este
indeajuns pentru o mai buna cotrolare a lor. intr-un studiu recent, s-a descoperit ca
doar daca etichetam emotia negativa vom putea sa depasim mai repede momentul.
Data viitoare cand ai un sentiment puternic, incearca sa te dai cu un pas inapoi si sa
observi ce tip de sentiment ai. Sa te intrebi « Ce simt? Ce gandesc? Ce senzatii fizice s-
au alaturat acestui sentiment?

O observare sincera a emotiilor ne poate ajuta sa ne intelegem mai bine si sa
cunoastem felurile in care functioneaza mintea noastra.

Auto-directionarea
Aici inveti sa ai reactii fata de emotiile tale.

in functie de situatie, exista o paletd de strategii pe care le putem utiliza pentru a ne
controla mai bine emotiile. Voi enumera aici cateva dintre ele :

» Canalizarea unei emotii intr-o directie noua si constructiva, precum exercitiile fizice,
scrierea creativa sau pictura.

* Evitarea elementelor declansatoare precum unii oameni, situatii, medii care iti vor
provoca probabil o emotie negativa.

« Cautarea emotiilor pozitive pentru inversarea celor negative (precum urmarirea unei
comedii cand te simti deprimat sau ascultarea unei melodii motivante atunci cand n-
avem chef de munca).

* Inversarea emotiei negative prin practicarea opusului a ceea ce simti

* Fiind un observator pasiv al emotiei in loc sa actionezi sub impulsul ei.

Cu cat devii mai inteligent emotional, cu atat vei fi mai bun cand alegi instrumentele
cele mai potrivite. Dar va necesita practica si constientizare constanta.

Empatie
Daca-ti intelegi propriile emotii acoperi jumatate din ce presupune inteligenta

emotionald, cealalta jumatate fiind intelegerea emotiilor celor din jurul nostru.
Pe masura ce imbunatatim procesul constientizarii de sine, acelasi lucru se intampla in
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mod simultan cu constientizarea altora. Ne dam seama ca exista o diferenta intre
propriile noastre ganduri si sentimente si cele ale persoanelor din jurul nostru.
Empatia este abilitatea noastra de a vedea lucrurile dintr-o alta perspectiva - si de a
lua in considerare gandurile si sentimentele unei alte persoane.

Empatia este ca si cum ai citi gandurile.

Un alt instrument puternic pentru imbunatatirea empatiei este gasirea perspectivei.
Acesta este un exercitiu mental in care-ti imaginezi efectiv cum confrunti aceeasi
situatie, dar din perspectiva celeilalte persoane, pentru a o putea intelege mai bine.
Sa fii mai dispus sa te intrebi : « La ce se gandeste aceasta persoana? Ce simte? De ce
se comporta asa? Aceste intrebari reprezinta un bun punct de pornire in construirea
empatiei In relatiile tale.

Abilitatile Sociale

Urmatoarea intrebare ar fi “ Cum reactionezi la emotiile celorlalti?”
Aici intervin Abilitatile Sociale, ultimul stalp al inteligentei emotionale.

in primul rand s& intelegi ca lumea noastrd emotionald are o componenta sociald. De
exemplu, emotiile precum dragostea, vina, teama de respingere si rusinea sunt strict
emotii sociale (exista rareori in afara contextului relatiei cu ceilalti)

Cultivarea emotiilor pozitive - precum bucuria, optimismul, entuziasmul si umorul -
este cheia pentru legarea de prietenii durabile si puternice.

Ai intrat vreodata intr-o camera plina cu oameni deprimati si stresati si ai inceput
imediat sa te simti la fel de deprimat si stresat? Acesta este un exemplu de emotie
contagioasa, atunci cand sentimentele noastre se imprastie ca un virus.

La fel cum emotiile altor persoane ne afecteaza, la fel emotiile noastre afecteaza alte
persoane. Asa ca daca mergi prin viata cu o atitudine in general pozitiva, aceasta va fi
preluata de cei cu care interactionezi.

Aspectul Abilitatilor sociale ale inteligentei emtionale are legatura cu preluarea unui rol
de “lider emotional”.

Dar trebuie sa practici schimbarea oamenilor negativi in primul rand prin a fi pozitiv tu
insuti.

Antrenament Mental = Viata Fericita = Putere si Vointa
Imparte aceste randuri si vei ajuta sa transformi pe cei dragi.
Comunitatea celor cu mintea limpede si linistita, te saluta!

Ai pareri? Comenteaza mai jos cu spor

3/3


http://www.tcpdf.org

