EQ

· Inteligenta emotionala (EQ) reprezinta capacitatea de recunoastere, intelegere si utilizare a emotiilor in vederea luarii celor mai bune decizii si a automotivarii pentru aplicarea lor in practica
· Contribuie in proportie de 80% la formarea succesului personal si profesional.

· Poate fi educat, crescand astfel nivelul de inteligenta generala.

· Ne ajuta sa fim creativi, sa comunicam,
Ne ajuta sa luam decizii.

· Se poate dezvolta de-a lungul timpului, de la varsta de trei ani in sus.

· Functioneaza bine si rapid in orice situatie.

· Te ajuta sa iei decizii oricand si oriunde si sa folosesti emotiile tale si pe ale celorlalti ca sa-ti atingi scopurile

· Te ajuta sa-ti cunosti emotiile, sa stii sa le gestionezi si sa intelegi emotiile celorlalti

· Constientizarea, cu alte cuvinte cunoasterea punctelor tari si slabe alaturi de un puternic simt al identitatii si al valorii personale;

· Autocontrolul, adica stapanirea emotiilor pentru a le face sa lucreze in favoarea, nu impotriva ta;

· Automotivarea - sa dai din tine tot ceea ce este mai bun si sa perseverezi in atingerea obiectivelor personale;

· Constientizarea sociala, altfel spus constientizarea sentimentelor si a nevoilor celorlalti;

· Abilitatile sociale, care creeaza relatii interpersonale de calitate si te ajuta sa fii un bun membru al echipei.

· Empatia - abilitatea de a identifica si de a intelege trairile celor din jur - are un rol important in dezvoltarea ei 

· Implica stapanire de sine, tact, motivatie, diplomatie si gandire libera.

· Implica perseverenta, optimism si umor

· Poate stimula intregul nostru potential

· Este tipul de inteligenta care influenteaza gradul de fericire si succesul unnei personae

· Capacitatea de a schimba perspectivele, de a renunta atunci cand e nevoie, de a identifica si a iti controla teama, rezistenta la stres sau prioritizarea activitatilor si time managementul
· Persoanele cu nivel de inteligenta de acest tip ridicat sunt mai productive şi fac faţă mai bine presiunilor şi stresului decât cele cu nivel de inteligenta de acest tip  mai scăzut

· Determina capacitatea de a face faţă stresului ţi a depăşi dificultăţile zilnice cu optimism 

· Prin coaching şi mentoring se obţin creşteri semnificative ale acestui dip de inteligenta

Beneficii: 
· Performante marite
·  Motivatie imbunatatita
·  Inovatie sporita
·  Incredere
· Leadership si management efficient

· Munca in echipa excelenta
Cum imbunatatesti EQ

· Încearcă să îţi cunoşti propriile emoţii. Nu trebuie decât să îţi analizezi reacţiile şi sentimentele.

· Învaţă sa ai o buna interacţionare cu cei din jur. Fii empatic. Dă dovadă de responsabilitate socială.

· Încearcă să dovedeşti flexibilitate atunci când incerci să rezolvi problemele întâmpinate.

· Controlează-ţi propriile emoţii. Administrează corect stresul. Controlează-ţi impulsurile.

· Nu strică să îţi analizezi starea generală. Se ştie că optimismul şi fericirea determină creşterea EQ. Gândeşte-te la asta data viitoare când vezi jumătatea goală a paharului.

Teste: 

Dr Reuven Bar-On: EQ-i® and EQ-360TM
Goleman and Boyatzis: ECI 360
Mayer, Salovey si Caruso: MSCEITTM
Orioli and Cooper: EQ Map®

EQ-i� Emotional Quotient Inventory�-EQ-i se poate aplica atât creion-hârtie, cât si electronic, atât individual, cât si în grup. Este un instrument de 133 de itemi verbali, care utilizeaza o scalare a raspunsurilor în cinci puncte (de la „neadevarat pentru mine” la „adevarat pentru mine”).

Timpul de administrare este de 30-40 de minute, fara a exista însa o limita de timp. Poate fi aplicat începând cu vârsta de 16 ani.
EQ-i cuprinde 15 scale si ofera 15 scoruri corespunzatoare acestora, precum si cinci scoruri compozite (corespunzatoare celor 5 meta factori) si un coeficient de inteligenta emotionala (EQ) total. Scalele EQ-i si scalele compozite corespunzatoare sunt:

- Componentele intrapersonale:
- Demnitate personala (SR)
- Constiinta de sine emotionala (ES)
- Asertivitate (AS)
- Independenta (IN)
- Autoactualizare (SA)
- Componentele interpersonale:
- Empatie (EM)
- Responsabilitate sociala (RE)
- Relationare interpersonala (IR)
- Componentele adaptabilitatii:
- Testarea realitatii (RT)
- Flexibilitate (FL)
- Rezolvarea de probleme (PS)
- Componentele managementului stresului:
- Toleranta la stres (ST)
- Controlul impulsurilor (IC)
- Componentele starii generale:
- Optimism (OP)
- Fericire (HA)

Comparatie IQ vs EQ

· IQ mare si EQ scazut poate sa prezica un succes profesional, chiar academic, dar persoanei respective ii va fi dificil sa relationeze, sa se gestioneze. (puteti auzi comentarii de genul: ce destept este, pacat ca nu poate lucra in echipa sau ce destept este dar nu stie sa se descurce in viata)     

· IQ scazut si EQ scazut poate prevedea insucces professional si emotional

· IQ scazut si EQ mare - sunt acele persoane care in timpul scoli erau mediocrii dar in ziua de astazi ii vedem realizati, …descurcaretii. Daca ar fi sa va ganditi la colegii de scoala, care dintre ei sunt cei mai realizati?

· IQ mare si EQ mare Poate fi un factor predictiv in success professional si personal

· EQ poate fi educat crescand astfel nivelul inteligentei generale pe cand IQ se obtine pe bancile scolii si dupa adolescenata, de regula, ramane constant toata viata.

· EQ functioneaza bine si rapid in orice situatie, pe cand IQ functioneaza bine doar in situatia in care individul este calm.

· EQ contribuie in proportie de 80% la succesul profesional si personal, pe cand IQ doar 20%. 

· EQ inseamna a sti cum sa te descurci intr-o situatie, pe cand IQ insemna sa stii teoretic ce trebuie sa faci in acea situatie

·  IQ-ul si EQ-ul sunt complementare

Exemplul lui Daniel Goleman este edificator: doi copii se plimbau printr-o padure. Unul era premiant  la scoala si foarte apreciat de adulti. Celalalt era un smecheras, slab la invatatura, dar foarte descurcaret in viata de zi cu zi. Celor doi copii le iese un urs in cale. Primul face repede niste calcule si ajunge, dezamagit, la concluzia ca nu poate scapa cu fuga din fata ursului. Celalalt se apleaca foarte calm, isi verifica pantofii si isi strange mai bine sireturile. Primul, foarte trist, ii spune ca a facut calcule si nu au nici o sansa sa scape de urs daca o iau la fuga. Cel de-al doilea ii raspunde, cu acelasi calm: „Te-nseli! Tot ce trebuie sa fac este sa fiu cu un pas inaintea ta“.
SQ (Spiritual Quotient)

Daca EQ-ul a fost popularizat destul de mult in ultimii ani, cu SQ-ul lucrurile nu sunt la fel de roz. Asta si fiindca e un concept destul de greu de explicat. Majoritatea stim de prezenta lui dar nu constientizam faptul ca ar putea avea vreo legatura cu ceea ce numim, vag, “inteligenta”.

SQ-ul nu este masurabil, e 100% nativ si nu poate fi imbunatatit. Si atunci, veti intreba, de ce sa il mai luam in calcul? Fiindca poate fi constientizat si inteles. E vorba de a gasi acea pace interioara, a fi un om mai bun, a ierta, a evita sa judeci si a constientiza faptul ca nimeni nu este si nimeni nu trebuie sa fie perfect. Da, este un concept destul de vag care insa se leaga foarte bine de celelalte doua, in special de EQ. De fapt, Bob Gottfried considera ca un nivel ridicat de constientizare si intelegere a “inteligentei spirituale” poate facilita si grabi dezvoltarea inteligentei emotionale (EQ).

Cele 7 tipuri de inteligente ale lui Gardner sunt:

* Inteligenta Matematica–Logica        * Inteligenta Interpersonala
* Inteligenta Spatiala                      * Inteligenta Ritmic–Muzicala
* Inteligenta Intrapersonala             * Inteligenta Kinestetica
* Inteligenta Lingvistic–Verbala

PQ – Inteligenta fizica (a face). Inteligenta fizica presupune abilitatea fizica de a face lucruri. Vorbim aici de un efort pe care trebuie sa-l depuna un leader. Efort inseamna tot ceea ce ne consuma din punct de vedere fizic: intalniri, sedinte, rapoarte, capacitate de a munci ore in sir, studiu, organizare personala si manageriala, raspuns la telefoane. Este desprinsa de realitate ideea ca un leader nu trebuie sa depuna efort. El trebuie sa faca anumite lucruri pentru a-si pune in practica viziunea si pentru a coordona.  Cand spunem efort nu-i asociem o constanta calitativa, ci avem in vedere numai un efort in termeni cantitativi.

IQ – Inteligenta Intelectuala (a invata / a gandi) Acest tip de inteligenta ne este cunoscut tuturor. il folosim in permanenta intr-o masura mai mare sau mai mica. Acest tip de inteligenta permite asocieri, disocieri, elaborarea de strategii, de planuri, intocmirea de analize, gasirea de solutii, etc. Cum se spune in popor,  posesorii unui nivel inalt al coeficientului IQ sunt desteptii. Acesti oameni nu sunt putini deloc si ei se afirma in domenii cat mai diferite incepand de la matematica pana la filosofie. Este bine ca un lider sa aiba un inalt nivel al IQ-ului, cu toate ca, unii oamenii pot spune, pe buna dreptate, ca nu ar fi neaparata nevoie.

EQ – Inteligenta Emotionala (a comunica). Inteligenta Emotionala a prins tot mai mult teren in ultima vreme. Unii discuta despre ea fara sa stie ce este , altii cunosc destul de multe despre ea, iar altii au facut o pasiune din studiul acestui tip de inteligenta. Mai sunt si alte categorii de oameni care o folosesc foarte mult fara sa stie macar cum se cheama, iar la polul opus se afla cei care teoretizeaza prea mult si practica prea putin. Odata cu acest al treilea tip de inteligenta intram pe un domeniu asociat extrem de mult leadershipului. Aceasta asociere este facuta pe buna dreptate, intrucat leaderul este urmat in primul rand emotional, motivarea si comunicarea cu oamenii facandu-se cu o puternica incarcatura emotionala. Acest leader creeaza rezonanta, urneste echipe si mase, ducand astfel la indeplinire planuri la care nimeni nu s-ar fi gandit. La marea majoritate a teoriilor lucrurile se opresc aici, se bate moneda si se pune aproape egal intre Inteligenta Emotionala si Leadership. Eu personal nu am fost satisfacut si dupa multa analiza, studii de caz si documentare, cheia am gasit-o la Covey, prezentata mai jos.

SQ – Inteligenta Spirituala (A darui) . Prima data acest nume m-a bulversat putin. Mi s-a parut ca are o dimensiune mistica, reflectand putin insa, am constat ca SQ compleataza bucatica ce lipsea din definirea ledershipului autentic. Probabil prima intrebare care va vine in minte este : Dar ce anume are liderul de daruit? Imediat dupa intrebare vin si raspunsurile: Liderul poate darui cunoastere, implicare, entuziasm, incredere, valori, idealuri si sensuri. Liderul daruieste, iar cei care sunt condusi de el primesc aceste daruri.  Aceste daruri sunt cele care aduc contributia esentiala in actul de Leadership.

Leaderul Inteligent = PQ + IQ + EQ + SQ
Sansele de a fi un leader Inteligent, un leader autentic se apropie de Leaderul Ideal in momentul  in care sunt activate toate cele 4 tipuri de inteligenta si turate la capacitate maxima.

