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Ce este inteligenta
emotionala?

Inteligenta emotionald este / ,
capacitatea personald de identificake :—/
gestionare eficienta a propriilor_e vofii
raport cu scopurile personale ( “‘i’ -
familie, educatie etc). Finalitatea @
consta in atingerea scopurilor nogstre
cu un minim de conflicte inter_s f; '
personale. \
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De ce acum?

Starea generala de incertitudine in care ne-am regasit in ultimele luni a fost stimulul
perfect pentru a ne indrepta privirea inspre interior. In aceasta perioada am fost nevoiti
sa ne lasam cuprinsi de multe emaotii, placute si neplacute.

Am realizat ca, in perioade de haos emotional, cunoasterea de sine si capacitatea de a
ne regla emotiile nu mai sunt optionale.

Am realizat ca pentru a trece cu bine de aceasta perioada avem nevoie si de o altfel de
inteligenta: tumultul fizic si emotional pe care I-am simtit nu poate fi explicat pe deplin
dintr-o perspectiva pur rationala. Astfel, deschidem discutia despre inteligenta
emotionala (IE).
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Sunt constient de emotiile mele si
vorbesc liber despre ele.

Recunosc emotiile celor din jurul

meuv,

Sunt sociabil si ma inteleg cu cei

din jur, le respect opiniile si

dorintele.

Nu imi este teama sa pun
intrebari sauv sa imi afirm

preferintele.

Am bine dezvoltat sistemul
motivational.

Sunt sigur pe mine in majori-

tatea situatiilor, iar daca simt! ca

nu ma descure, cer ajutorul,

Ma adaptez rapid la situatii
sQu persoane nol.

Am abilitatea de a-mi

controla impulsurile
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,ESte foarte important de inteles ca inteligenfa emotionala nu este
opusul inteligentei, nu este triumful inimii asupra mintii — este
Intersectia unica a celor doua.” David Caruso




&Esti inteligent emotional daca:

1. — esti capabil sa te adaptezi la situatiile dificile, sa controlezi
comportamentul impulsiv si gandurile negative- Autogestionarea
2.  —1ti cunosti slabiciunile si constientizezi modul in care

emotiile si gandurile iti afecteaza comportamentul si deciziile -
Autoconstientizare

3. —esti empatic, intelegi sentimentele si nevoile celor din jur, te
implici in rezolvarea problemelor celorlalti - Constientizare
sociala

4. —stii cum sa creezi si sa mentii relatiile cu persoanele din
jurul tau, lucrezi bine in echipa si stii cum sa actionezi in
eventualitatea unui conflict - Gestionarea relatiilor




Avantaje ale inteligentei emotionale

comunicare eficienta cu cei din jur — poti interactiona
mult mai usor acceptandu-te, mai intai, pe tine insuti si
reusind sa devii stapanul emotiilor tale;

sanatate fizica imbunatatita — stresul nu isi pune
amprenta doar pe suflet, ci si pe trup prin cresterea
presiunii sangvine, slabirea sistemului imunitar etc.

Invatand sa tii stresul sub control, nu doar mintea va fi
mai sanatoasa, ci si corpul;

numeroase performante academice sau profesionale;
interactiuni sociale mai calitative etc.




Cum putem dezvolta inteligenta
emotionala?

== —
Autocontrol
Inteligenta
emotionala
Competente

sociale

Autocunoastere



a.Practica tehnica mindfulness-ului

Tehnica mindfulness-ului consta in constientizarea
propriilor ganduri si stari.

Cand te simti coplesit de stres, acorda atentie respiratiei
si concentreaza-te in prezent.

Analizeaza detaliile mediului in care te afli — mireasma
florilor, freamatul copacilor — pentru a nu lasa emotiile

negative sa puna stapanire pe tine.

Urmand aceasta tehnica in mod repetat, mintea ta va

invata sa gestioneze stresul in situatiile-limita.



b.Accepta-ti sentimentele

* Persoanele din jurul tau nu te vor putea accepta daca tu nu esti
impacat cu tine insuti.

« Emotiile sau actiunile negative nu te definesc si nu iti diminueaza
valoarea, ele sunt firesti si intervin in viata fiecarei persoane. Din
acest motiv, trebuie sa inveti sa te accepti si sa iti oferi timp — el le
rezolva pe toate.




c. Invata din provocari

* Fiecare provocare aduce experienta. Astfel, chiar
daca experienta ta a fost negativa, poti trage
concluzii ce te vor ajuta sa nu repeti aceleasi
greseli.

* Pune-ti intrebari constructive: ,Ce m-a determinat
sa reactionez in acest mod?”, ,Cum as fi putut
evita aceasta situatie”?”.

« Optimismul si pozitivitatea sunt cele mai
valoroase arme in lupta cu emotiile neg.ative



Momentul potrivit: acum!!!

Inteligenta emotionala intervine in fiecare moment al vietii noastre i, din
acest motiv, devine din ce in ce mai importanta dezvoltarea acesteia.
Trebuie sa ne educam emotiile la fel de mult ca gandirea, sa stim cum
sa actionam si sa alegem bunastarea in detrimentul sentimentelor
nepotrivite.







