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INTRODUCERE

e este inteligenta emotionald, denumitd pe scurt si EQ?

Seamadna putin cu simtul realitdtii: este o abilitate, o mo-
dalitate innascuta si foarte receptiva de a te privi pe tine si pe
cei din jur. Nu conteazd educatia, varietatea sau abundenta
experientelor de viatd sau profesionale, nici micar nivelul
[Q-ului; nici unul dintre aceste lucruri nu poate anticipa
daca ai fost binecuvantat sau nu cu inteligenta emotionala.

Viata de zi cu zi este plina de exemple vii in acest sens.
Oameni inteligenti, de succes, nu au deloc abilititi sociale,
in timp ce altii, mai putin inzestrati, par sa se inteleagi bine
cu toatd lumea. $i, ceea ce ii lipseste profesorului universi-
tar, dar are din plin vecinul bun la toate, inseamna mai mult
decit sarm sau charisma.

Psihologii dr. Travis Bradberry si dr. Jean Greaves,
autorii Ghidului de inteligentd emotionald, considera inte-
ligenta emotionald drept o combinatie de abilititi. Consti-
inta si gestionarea de sine sunt trasituri caracteristice ale
persoanelor care au inteligentd emotionald. La acestea se
adaugd constiinta sociala si gestionarea relatiilor, care dic-
teazd modul In care persoanele cu inteligentd emotionali
interactioneaza cu ceilalfi. Desigur, unii au o inteligenta
emotionald mai dezvoltatd decat altii. Totusi, iti poti dezvolta
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aceasti laturd acordand mai multd atentie emotiilor si com-
portamentelor proprii, intelegand ce anume ii motiveaza pe
ceilalti si imbunitagind relatiile cu cei din jur.

Fiecare test de EQ include un sistem de punctaj care te
va ajuta si-{i evaluezi inteligenta emotionala. Scorurile obti-
nute la testele individuale iti vor ardta daci este nevoie sa iti
dezvolti inteligenta emotionala.

Este posibil s3 simti un oarecare disconfort cind vei lucra
la dezvoltarea inteligentei emotionale. Observi-te cu since-
ritate si identifica-ti calititile si defectele, folosindu-le ca sa
devii mai bun. In viati, vei intdlni multi oameni si nu toti
vor fi plicuti. Giovanni Bosco, un sfant italian din secolul
al XIX-lea, spunea ci cea mai grea pedeapsa este sd suporti
oamenii agasanti. Evaluarea deschisa si sincerd a propriei
persoane, in timp ce exersezi convietuirea cu ceilalti, repre-
zintd singurul mod prin care poti deveni mai bun din punct
de vedere emotional.

Cele 50 de teste din aceastd carte te vor ajuta sa devii
mai constient de tine si de relatiile cu ceilalti, in familie, la
serviciu si in dragoste. Raspunde cu onestitate la intrebari si
vei fi surprins cat de multe lucruri poti afla despre nivelul
inteligentei tale emotionale. Testele la care obtii un scor mai
mic decit iti doreai iti vor revela aspectele de EQ la care este
nevoie sd lucrezi.

Distractie plicuta in timp ce devii mai inteligent emo-
tional!

CAPITOLUL 1

LA SERVICIU

A
I n fiecare dimineata pdsesti pe un cimp minat de indati ce
deschizi usa biroului in care lucrezi. Pe langa sefi si colegi,
mai trebuie si fii atent la clienti, furnizori, personal auxiliar,
la vanzatorul de la cafenea. Toti aduc cu ei griji, probleme,
ambitii, frustrari si resentimente. Mai este mult pani cind
robotii vor inlocui oamenii, asa ci trebuie si faci fatd emo-
tillor pe care acestia le traiesc si si le intelegi si pe ale tale.
_ Probabil ai avut un coleg care isi ascundea emotiile.
!n momentele de succes, atitudinea sa era rece si distanti.
In momentele de crizd, era detasat. Astfel de oameni pot fi
foarte rigizi in privinta proceselor si a procedurilor si este
greu sa lucrezi cu ei. De obicei, sunt neprietenosi si nu i-ai
vdzut vreodatd antrenati in diverse jocuri sau cantand co-
linde la petrecerea de Craciun.

La cealalta extrema se afld colegul care isi exprima toate
emotiile: bucurie, frustrare, succes sau disperare, fird limi-
te. Aceastd tipologie poate fi obositoare pentru cei din jur
(ba chiar zgomotoasa).

in 2002, Wendy Alfus Rothman, membri a Asociatiei
Angajatorilor din Statele Unite, a scris un text scurt intitu-
lat ,,Dezvoltarea inteligentei emotionale la locul de munca“.
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Ineseulei, Wendy Rothman spune ca ,,dezvoltarea inteligen-
tei emotionale la locul de munca presupune acceptarea om-
niprezentei emotiilor si gestionarea inteligenta a acestora®.

Testele urmitoare cuprind intrebari si scenarii care te
vor ajuta sa-ti controlezi emotiile la locul de munca si sa te
obisnuiesti cu emotiile celor din jurul tau.

Un angajat sau un manager cu o inteligentd emotionala
ridicati se descurca foarte bine in situatii stresante, contri-
buie la munca in echipa, ii poate motiva sau chiar inspira pe
ceilalti si intretine o atmosferd prietenoasd si constructiva
cu colegii si superiorii. Poate suna utopic, dar temelia inte-
ligentei emotionale se clideste pe capacitatea de a controla
emotiile puternice, de a fi empatic si de a aborda corect situ-
atiile diverse si neasteptate de la locul de munca.

Testul ,,La serviciu® a fost creat ca sd intelegi chiar si per-
soanele dificile si si colaborezi cu acestea, devenind un an-
gajat sau un manager mai bun.

La serviciu ® 13

Cat de bine colaborezi cu altii?

© Imi place sa fac lucrurile intr-un anumit fel, asa ci mi-e
greu sd lucrez cu algii.
Foarte adevdrat Intru citva L adevdrat/fals  Foarte fals
In mare parte adevirat In mare parte fals

® Mai enervez dacd altcineva se afli in centrul atentiei.
Foarte adevdrat Intru cétva adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

® Trebuie si urmez aceeasi rutind in fiecare zi.
Foarte adevdrat Intru cdtva adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

0 {i desconsider pe cei care mi ofenseazi.
Foarte adevdrat Intru citva adevirat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

® Ma agaseaza absenta structurii.
Foarte adevdrat Intru cdtva adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

0® M3 simt cel mai bine cand coordonez.
Foarte adevdrat Intru citva adevarat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

@ Deseori mi-e teama ci se profitd de pe urma mea.
Foarte adevdrat Intru citva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

O Lucrez cel mai bine cand sunt singur.
Foarte adevdrat Intru cdtva adevirat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

© Pot fi intimidant pentru altii.
Foarte adevdarat Intru cétva  adevdrat/fals  Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

® Cei mai multi oameni nu se ridici la standardele mele.
Foarte adevirat Intru cétva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevérat In mare parte fals
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PUNCTA]J

Fiecare raspuns primeste un numar de puncte.

Foarte adevdrat: 1 punct

In mare parte adevdrat: 2 puncte
Intru cdtva adevdrat/fals: 3 puncte
In mare parte fals: 4 puncte

Foarte fals: 5 puncte

50-40: Colaborezi bine cu ceilalti.

39-30: Esti un bun coechipier.

Sub 30: Niciodatd nu vei fi primul invitat sa iti petreci tim-
pul liber cu colegii de serviciu.

La serviciu ® 15

Cat de responsabil esti?

® Rareori intarzii la sedinte.
Foarte adevdrat Intru cétva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevirat In mare parte fals

® Nu mi-e teamd de responsabilitate.
Foarte adevdrat Intru citva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevirat In mare parte fals

® Prefer un loc de munca agitat si sub presiune.
Foarte adevdrat Intru citva  adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevirat In mare parte fals

© imi place si fiu productiv toatd ziua.
Foarte adevdrat Intru cétva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevirat In mare parte fals

©® [.a munci, urmaresc toate activititile ca si le monitorizez
evolutia.
Foarte adevirat Intru catva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevirat In mare parte fals

O imi plac activitdtile care implici munca manuala.
Foarte adevdrat Intru cétva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

© Fac tot ce pot ca si respect termenele limita.
Foarte adevdrat Intru cétva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

® Imi controlez bine impulsurile.
Foarte adevdrat Intru cétva L adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevirat In mare parte fals

O Sunt destul de consecvent cu obiceiurile mele legate
de munca.
Foarte adevdrat Intru cdtva L adevdrat/fals  Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals

® imi place si rezoly ' probleme.

Foarte adevdrat Intru citva 1 adevdrat/fals Foarte fals
In mare parte adevdrat In mare parte fals



