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Come ripartire grazie all’Intelligenza Emotiva? 

Un excursus pratico per capire come gestire le 

emozioni nelle fasi delicate di cambiamento
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1. Cos’è l’Intelligenza Emotiva (Quoziente Emotivo QE)

Stress
Tecnologia / A.I. / Smart 

Working / Zoom Fatigue

IncertezzaIsolamento

Impazienza
Reazione / fuga

Covid-19



1. Cos’è l’Intelligenza Emotiva (Quoziente Emotivo QE)

I.E. =
ABBASSARE LA PARTE EMOZIONALE E 

RECUPERARE LA PARTE RAZIONALE

TALAMO

CORTECCIAAMIGDALA



1. Cos’è l’Intelligenza Emotiva (Quoziente Emotivo QE)

LE EMOZIONI FANNO PARTE DELLA 
NOSTRA BIOLOGIA

Sono un processo CHIMICO NEUTRALE

1. Le emozioni sono sostanze chimiche che consentono al
nostro cervello e corpo di lavorare insieme. Nel nostro
cervello, le sostanze chimiche delle emozioni sono
interconnesse alle sostanze chimiche del pensiero.

2. C’è una piccola “fabbrica” chiamata ipotalamo che assembla 
queste sostanze. Le emozioni influenzano ogni cellula 

vivente del nostro corpo ed il nostro corpo influenza la 

nostra mente. 

3. Servono circa sei secondi ad una emozione per viaggiare 
attraverso il nostro corpo, portare il proprio messaggio ad una 
cellula ed essere riassorbita.

4. Le emozioni creano un canale di comunicazione quasi 
istantaneo. Ognuno di noi è un “trasmettitore emotivo”. 



2. I numeri dell’I.E.

7.6X

ALTO Q.E. ALTI RISULTATI

Qual è il valore del Q.E. in Europa oggi?

Le persone con un alto livello di Intelligenza Emotiva hanno 7.6 volte più probabilità di ottenere

risultati elevati. In altre parole, il Q.E. è strettamente connesso con punteggi più elevati nei risultati

di performance, che fanno riferimento a:

EFFICACIA BENESSERE

RELAZIONI QUALITA’ DI VITA



2. I numeri dell’I.E.

Che effetti ha il Q.E. in tema di Leadership e sul lavoro?



3 Un modello circolare in 3 fasi per allenare il Q.E.

Tutti possediamo l’Intelligenza Emotiva, 

come possiamo iniziare ad usarla? 

1. CIO’ CHE PROVO

Conosci te stesso 

(Cosa sto provando?)

2. CIO’ CHE PENSO

Scegli te stesso 

(Quali scelte ho?)

3. CIO’ CHE FACCIO 

Guida te stesso 

(Cosa voglio davvero?)



4 Conosci te stesso, scegli te stesso, guida te stesso.

Ecco alcune idee da cui partire. Ricorda sempre che il processo è CIRCOLARE 

E I MUSCOLI (competenze) DA ALLENARE SONO 8:

Scegli 
te 

stesso

Guida te 
stesso

Conosci 
te 

stesso



5 Esercitazioni a) Self Awareness: Quotidianamente, come si presenta l’Intelligenza 

Emotiva (IE)?



5 Esercitazioni b) Self Awareness: la mia Identità



5 Esercitazioni c) Self Awareness: Costi e Benefici



5 Esercitazioni d) Self Management: Costi e Benefici



6 Mini Assessment di I.E. per attività di Recruiting



Bibliografia di riferimento

Joshua Freedman, Allenando l’Intelligenza Emotiva, Six Seconds Org.

https://italia.6seconds.org/23569-2/

Le esercitazioni sono tratte da «Workbook di allenamento dell’Intelligenza Emotiva, Six Seconds, Joshua Freedman 

e altri Autori

https://italia.6seconds.org/23569-2/

