Inteligenta emotionala — exercitiu practic

Auzim frecvent termenul de inteligenta emotionala. Primim din diverse surse
recomandarea de a ne dezvolta inteligenta emotionala. Dar cum putem face concret acest lucru
chiar din mediul de acasa?

Inteligenta emotionala nu este ceva cu care ne nastem, ci reprezinta mai degraba un set
de abilitati care pot fi dezvoltate. Inteligenta emotionala se refera la abilitatea de a fi constient
de propriile emotii, de a le recunoaste si de a le autoregla in asa fel incat sa iti permita sa
functionezi cat mai adaptativ. De asemenea, inteligenta emotionala include si capacitatea de a
recunoaste si de a intelege emotiile celorlalti si de a-ti adapta propriile reactii in functie de aceste
aspecte.

Nu exista o definitie unanim acceptata a inteligentei emotionale in randul cercetatorilor,
insa, in general, specialistii afirma faptul ca inteligenta emotionala are la baza aceste 2
competente:

e Competenta intrapersonala — care presupune constientizarea de sine si autoreglarea
emotional3;

e Competenta interpersonala — care presupune constientizarea sociala si gestionarea
relatiilor.

Perioada de izolare sociala, in care, in general, beneficiem de mai mult timp cu propria
persoana, poate fi o ocazie potrivitd pentru a ne dezvolta competenta intrapersonala a
inteligentei emotionale. lzolarea sociald actuala este o perioada in care experimentam emotii
diverse, adeseori negative. Principala tendinta in fata emotiilor negative este de a reactiona rapid
cu scopul de a ne descarca si de a scadea intensitatea emotiei. De multe ori, aceste reactii
automate sunt expresia unei inteligente emotionale slab dezvoltate. O persoana care
reactioneaza rapid si intens, cu scopul de a se elibera de emotia neplacuta, este o persoana care
cel mai probabil nu poseda o intelegere a propriilor emotii. Pentru a evita acest lucru, putem
include Tn programul nostru zilnic exercitii care sa ne ajute sa ajungem la constientizarea
propriilor emotii. Un astfel de exercitiu este redat mai jos. Acesta poate fi aplicat situatiilor
prezente, in care avem tendinta de a reactiona intens, dar si unor situatii trecute, in cadrul carora
am reactionat rapid, atragand asupra noastra consecinte mai putin placute.



Exercitiu:

STOP!

la 0 pauza, respira adanc si nu reactiona in mod automat!

(dacd nu realizezi exercitiul pentru o situatie prezentd, pur si simplu aminteste-ti o situatie trecutd si adreseazd-ti
intrebdrile referitor la situatia respectivad)

Tnainte de a actiona, adreseaza-ti urmatoarele intrebdri:

Care este situatia fata de care reactionez? Cum descriu concret ceea ce se intampla?
Cum ma simt acum? Cat de intensa este emotia mea?

Cum Tmi reprezint mintal situatia? Este o reprezentare realista sau includ exagerari?
Care este cel mai rau lucru care se poate intampla? Care este cel mai probabil lucru care
se poate intampla?

n ce fel m& ajuta acest stil de gandire cu privire la situatie?

Cat de importanta este aceasta situatie pentru mine? Cat de importanta va fi peste 6
luni, de exemplu?

lau in considerare atat aspectele negative, cat si aspectele pozitive?

Cat de mult control am eu asupra acestei situatii? Este o situatie controlabild sau
incontrolabila?

Cum as putea privi altfel situatia?

Ce sfat i-as da unei alte persoane daca aceasta s-ar afla in exact aceeasi situatie ca si
mine?

Doar pentru ca ma simt stresat, este obligatoriu ca lucrurile sa mearga prost?

Cum m-as putea comporta in asa fel incat sa reduc la minim riscurile?

n ce fel fi influentez pe ceilalti daci reactionez asa?

@

Daca ai facut exercitiul si ti s-a parut util sau vrei sa ne transmiti o sugestie sau o impresie, scrie-
ne un email: iulia_muntean@uab.ro
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