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Inteligenta emotionala si succesul profesional

Dezvoltarea inteligentei emotionale (EQ) aduce numeroase beneficii in diferite aspecte ale
vietii unei persoane, inclusiv in relatille interumane, carierd, scoala si sanatate mentala.

In literatura de specialitate, gasim Inteligenta Emotionala definita ca abilitatea de a ne
constientiza, controla si folosi emotiile. Toate acestea duc la capacitatea de a ne cunoaste
si intelege nu doar pe noi, dar si pe cei din jurul nostru. Plecand strict de |a relatia cu noi
insine, Inteligenta Emotionala este extrem de importanta pentru toate relatiile pe care le
avem, atat cele personale, cat si cele profesionale. Este legata de skill-uri sociale,
necesare oricaruli domeniu de activitate.

Un alt aspect foarte important vizat de Inteligenta Emotionala este reglarea nivelului de
motivatie si concentrarea, abilitatea de a ne controla emotiile negative intr-un mediu
business si capacitatea de a performa sub presiune, lucruri extrem de frecvente in
societatea noastra si in viata fiecaruia.

Inteligenta emotionala este capacitatea de a recunoaste propriile sentimente si pe
cele ale altora, de a automotiva si de a ajuta la gestionarea emotiilor, atat in interior,
cat si in relatiile sociale. Emotiile sunt raspunsuri psihologice si fiziologice la evenimente
interne sau externe care au un efect asupra individului. Ele se caracterizeaza prin
modificari ale stari de spirt sau ale comportamentului. Emotille pot varia, de la emotii
pozitive (fericire, entuziasm, surprindere) pana la emotil negative (furie, dezgust, tristete
etc.). Testarea nivelului de inteligentd emotionala este esentiald deoarece poate ajuta la
intelegerea si imbunatatatirea abilitatilor de gestionare a emotiilor, relatiilor si stresului.

Succesul profesional si EQ

Rezultatele studiilor au demonstrat ca perscanele cu un nivel mai mare al inteligentei
emotionale tind sa aiba o performanta la locul de munca crescuta fata de cel cu un nivel
mai mic al coeficientului de inteligenta emotionala. Persoanele cu un nivel al Inteligentei
Emotionale crescute au si un salariu mai mare fata de ceilalti colegi. De ce acest lucru? Se
spune ca cea mai grea parte in a obtine un salariu mai mare este a- cere. Inteligenta
emotionala ne ofera un grad mai mare de organizare a emotillor, a dorintelor, capacitatilor
si asteptarilor. Aceste persoane tind sa fie mai productive, tocmai pentru ca inteligenta
emotionala le ofera baza pe care sa se dezvolte.

De asemenea, studiile leaga Inteligenta Emotionala si de adaptabilitatea la mediul de
munca. Rezultatele arata ca abilitatea de a ne constientiza si controla emotille au un
impact putemic asupra medului in care reusim sa ne adaptam la mediul in care lucram
si sa putem performa in acesta. Adaptabilitatea in cariera este o variabila foarte
importanta in performanta intr-un domeniu, ea explicand termeni precum increderea in
cariera ori curiozitatea ce duce la proactivitate. Inteligenta Emotionala se leaga de multe
aspecte din spectrul carierei, un altul find si satisfactia in munca, iar inteligenta
emotionalaa angajatilor se asociaza pozitv  cu  satisfactia  in munca.

Alte studil arata ca abilitatea de intelegere a emotiilor, surprinsa de Inteligenta
Emotionala si capacitatea de a ne comporta int-un mod matur, specific unei relatii
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interpersonale aduce un aport dezvoltarii abilitatilor de comunicare necesare intretinerii

unei astfel de relati. Comunicarea se rasfrange in mod direct asupra parcursului unei
persoane in cariera, fiind o variabila ce faciliteaza procese organizationale si nu numai.

Inteligenta Emotionala poate fi impartita in abilitati generale:

Constiinta de sine (self-awareness)

Cunoasterea emaotiilor si a modului in care acestea isi pune amprenta este esentiala.
Aceasta presupune intelegerea modului in care emofile influenteaza gandurile,
sentimentele si actiunile (si viceversa) si cum acestea pot ajuta la atingerea obiectivelor
personale sau pot deveni o piedicd pe plan profesional sau personal. Constiinta de sine
include capacitatea de a recunoaste inclinatile emotionale, punctele tari si punctele slabe.

Stapanirea de sine (self-management)

Stapanirea de sine este abilitatea de a gestiona emotile intr-un mod care permite
indeplinirea unei sarcini sau unui obiectiv. Aceasta include capacitatea de a nu declansa
automat reactii emolionale si de a le controla. Aceasta abilitate permite indivizilor s& se
calmeze, =3 reducad anxietatea, s34 accepte tristetea fara a se |asa coplesiti de ea, sa
gestioneze irtarea fara ca aceasta sa se transforme intr-o explozie etc..

Prin urmare, practicarea autocontrolului poate reduce probabilitatea de a spune sau de a
face ceva sub semnul sentimentelor, in special intr-o situatie cu incarcaturd emotionala.
Pe termen lung, autocontrolul poate ajuta, de asemenea, la modelarea inclinatiilor
emotionale.

Abilitati sociale (social-awareness)

Constiinta sociald este capacitatea de a percepe cu acuratete sentimentele altor persoane
si de a intelege modul in care aceste sentimente influenteazd comportamentul. Aceasta se
bazeazd pe capacitatea de empatie, care permite intelegerea si luarea in considerare a
perspectivelor celorlalte persoane. Empatia ajuta la constientizarea dorintelor si nevoilor
celorlalti, crescand calitatea relatilor interumane, fiind un aspect cheie pentru inteligenta
emotionald a unei persoane. Aceastd capacitate ofera, de asemenea, o perspectiva mai
patrunzétoare asupra celorlalti si ajuta la intelegerea rolului pe care 1l joacd emofiile in
relatile personale.

Managementul relatiilor

Gestionarea relatiilor este abilitatea de a obtine cele mai bune rezultate din interactiunile
cu ceilalti. Aceasta include capacitatea de a- influenta pe ceilalti prin modul in
comportamentul si modul de a comunica adoptate de o persoani. Aceastd abilitate
foloseste ratiunea si persuasiunea pentru a incuraja o altd persoana sa actioneze din
proprie initiativa. Gestionarea relatilor implicd, de asemenea, oferirea de beneficii
emotionale celor implicati. Acest lucru construieste treptat increderea si consoclideaza
legéturile cu alte perscane.

Motivatia

Motivatia este esentiald pentru a concentra atentia si a mentine o constanta in urmaérirea
unui obiectiv. Motivatia este in stransa legaturd cu o varietate de factori, cum ar fi nevoile,
aspiratiile, interesele, valorile si mediul social. O motivatie puternica poate incuraja o
persoana si-si atinga obiectivele, dar lipsa motivatiei poate duce la esecuri sau stagnare
pe plan profesional sau personal. Prin urmare, este importanta identificarea factorilor care
sustin motivatia si valorificarea acestora pentru a incuraja un comportament crientat spre
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atingerea obiectivelor.

Aceste abilitati sunt interconectate si se completeaza reciproc, insa nu sunt
intotdeauna dependente una de alta. Fiecare persoana va excela in anumite aspecte
si va avea puncte slabe in altele; de exemplu, o perscana poate sa perceapa foarte
bine emotiile personale, dar poate avea dificultati in a le controla.

Cum ne dezvoltam inteligenta emotionala:

Exista persoane care exceleaza din punct de vedere academic, dar care esueaza la locul
de muncd sau in relatile perscnale din cauza unei inteligente emotionale scazute.
Coeficientul de inteligenta (IQ) ia in considerare (aproape exclusiv) aspectele logico-
matematice si lingvistice ale inteligentei umane. Astfel, coeficientul de inteligenta ajuta la
acumularea unor cunostinte teoretice, dar inteligenta emolionald este cea care ajuia la
gestionarea stresului si emotiilor atunci cind o perscand se afli into situatie
nefavorabila.

Lipsa inteligentei emotionale poate influenta performantele profesionale. Studiile arata ca,
la locul de muncé, cu cét o persoand ocupd un rol mai avansat, cu atat mal importanta
este inteligenta emotionala, majoritatea competentelor considerate critice in definirea unui
adevarat lider depinzand de capacitatea emotionald pe care o detine.

Inteligenta emotionald se poate dezvolta datoritd unor strategii si tehnici specifice, care
implica auto-reflectie, auto-cunoastere si dezvoltarea de abilitati sociale:

« auto-reflectie: fiecare persoana trebuie sa-si puna o intrebare-cheie indiferent de
situatie: .cum mé& simt?". Este importat ca emotiile sa nu fie respinse sau negate,
oricat de neplacute ar fi ele. Identificarea emotiilor este un aspect esential pentru
dezvoltarea inteligentei emotionale. O buna sirategie poate fi tinerea evidentei
emaotiilor intr-un jumal personal sau practicarea unor exercitii de meditatie.

« acceptarea emotiilor: atunci cand emotiile sunt judecate exista riscul de a crea un
blocaj in evolutia lor. Acestea sunt asemanatoare valurilor. Emotile se nasc, ating
un varf, apoi dispar. Indiferent de amploarea sau neplacerea emofiilor, acestea sunt
parte din natura umana si trebuie sa fie acceptate.

« conectarea emotiilor si a gandurilor: constientizarea gandurilor care pot produce
o emotie negativa (ex. un prieten nu raspunde la telefon deci nu este interesant de
a purta o discutie = furie si supérare) este esentiald pentu a dezvolta noi
mecanisme prin care se pot cultiva noi mecanisme de autocontrol si de empatie.

« ascultarea corpului: mintea si corpul sunt conectate, astfel cd unele emotii pot
avea un impact semnificativ asupra organismului. Spre exemplu, stomacul este
organul care poate declansa diferite semnale de alarma in situatii de stres sau de
oboseald. Pentru a reduce sau chiar elimina unele senzati fizice declansate de
emotii existd numeroase de ameliorare a acestor simptome. Yoga implicd o serie
de poziti care ajutd la intinderea si relaxarea muschilor si articulatiilor, in timp ce
tehnicile de relaxare, cum ar fi respiratia profunda si progresiva, pot ajuta la
reducerea tensiunil si a stresului.

+ cautarea conexiunilor intre emotii: schitarea unui peisaj emotional complet
permite identificarea motivelor (declansatorilor) care stau la baza unei stari de spirit.
De exemplu, stresul poate declansa o serie de emofil negative, cum ar fi anxietatea
si furia.

Cresterea coeficientului de Inteligenta Emotionala si practicarea de exercitii ce au

acest scop pot ajuta semnficativ in marirea autonomiei unei perscane in parcursul
carierei sale. Cateva recomandari ar fi sa fim putin mai atenti la emotiile noastre,
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constant la ceea ce simtim si de asemenea la modul in care cei din jurul nostru
reactioneaza. Cursurile de dezvoltare personala, cartile de specialitate ne pot ajuta
foarte mult sa realizam ce simtim si cum putem sa folosim toate emotiile intr-un
mod constructiv, spre o viata si o cariera de succes.

Inteligenta emotionala la locul de munca
Inteligenta emotionala este luata in considerare atunci cand se vorbeste despre facton

organizationali  precumn schimbarea  organizationala, leadership, managementul
performatel, stress-ul ocupational, nivelul de satisfactie al angajatilor etc. Pentru
companiile care si-au dezvoltat o cultura emotionala proprie, EQ-ul candidatilor este foarte
important in procesul de recrutare.

Inteligenta emolionala este cruciald la locul de muncs, deoarece poate avea un mare
impact asupra productivitatii, a relatiilor interpersonale si a succesului profesional. lata
cateva exemple despre cum poate fi folosita inteligenta emotionala la locul de munca:

« comunicarea eficientd: ascultarea activd, intelegerea emofilor si a dorintelor
celorlalti si exprimarea propriilor idei si sentimente intr-un mod clar poate ajuta la
imbunatatirea inteligentei emotionale.

« lucrul in echipa: prin imbunatatirea capacitatii de a colabora cu ceilalti inteligenta
emotionald poate contribui la crearea unui mediu de lucru productiv si pozitiv.
Aceasta implica intelegerea nevoilor si sentimentelor celorlalti membri ai echipei si
crearea unui mediu de lucru in care toata lumea se simte respectata si valorizata.

« abilitati de lider: inteligenta emotionala faciliteaza intelegerea emotiilor si intereselor
angajatilor si abilitatea de a-i motiva si ghida pentru a obtine performante mai bune.

« rezolvarea conflictelor: neintelegerilor sunt inevitabile la locul de munca si pot
influenta negativ productivitatea si moralul, dar o inteligentd emotionala ridicata
poate ajuta la gestionarea conflictelor prin utilizarea abilitdtilor de comunicare,
empatie si negociere.

« managementul stresului: prin imbunatatirea capacitéli de a recunoaste si de a
gestiona emotiile si prin utilizarea tehnicilor de relaxare, cum ar fi meditatia sau
respiratia profunda, inteligenta emotionala poate facilita gestionarea stresului.

Angajatii cu un EQ ridicat isi valorifica potentialul cognitiv si emotional de care dispun si
ajung in pozitii de conducere. Cu cat un angajat avanseaza mai mult in companie, cu atat
inteligenta emotionala devine mai importanta. Manager-ii de echipe trebuie sa fie capabili
sa isi adapteze emotiile la cele ale subordonatilor si, de asemenea, sa ssteze o
anumita atmosfera emotionala in cadrul echipei care sa eficientizeze lucrul. Pentru a lua
cele mai bune decizii, sefil de departamente sau de echipe de proiect trebuie sa detina un
nivel ridicat de inteligenta emotionala.

Adoptarea unui comportament care are la baza cliseul “ati lasa problemele
personale/emaotiile la usa biroului " s-a dovedit a nu fi benefica pentru activitatea din cadrul
companiilor. Lipsa totala a emotillorla locul de munca conduce la relati rigide intre
angajati, bazate fie pe indiferenta, fie pe frica si autoritate. Pe de alta parte, exprimarea
excesiva a emotiloreste la fel de contraindicata. Aplicarea principiilor inteligentei
emotionale la locul de munca consta tocmai in gasirea unui echilibru intre cele doua situatii
enuntate mai sus. Reprimarea ponderata a proprillor emotii si reactia inteligenta la emotiile
celoralti pot face diferenta intre un manager de succes si unul care esueaza in aceasta

pozitie.
_M\’_ ; WL PRO-VITMLCOm d iﬁil‘.‘t?l
ProY itam VEST



Cofinantat de
Uniunea Europeand

Pentru o cariera de succes, indiferent de domeniu, completeaza cunostintele academice
cu cele care tin de emotii. Acorda mai multa importanta proprillor emotii si adapteaza-ti
reactile la emotiile colegilor astfel incat sa obtii un efect pozitiv asupra activitatii tale
profesionale.

lulie 2025

Expert informare si constientizare S
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