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Conoscere i propri punti di forza e di debolezza per avere successo

L'impatto dell'intelligenza emotiva sulle
professioni tecniche

Il settore professionale dell'informatica, esigente e complesso, richiede ben piti che
mere competenze tecniche. Il presente studio dimostra che l'intelligenza emotiva
(IE) - quella che permette di percepire, comprendere e gestire le proprie emozioni -
ha un ruolo chiave nel successo delle persone in formazione in questo campo.
Aiutando le persone in formazione ad autovalutarsi, a gestire lo stress e a mettere
in campo le proprie risorse, I'IE diventa una competenza fondamentale per
ottimizzare le loro prestazioni. Secondo i risultati dello studio, la promozione delle
competenze emotive potrebbe concorrere alla riuscita della formazione
professionale.

Il buon esito della formazione professionale, soprattutto nelllambito dell'informatica,
& spesso considerato una questione squisitamente tecnica. E evidente che la perfetta
padronanza dei linguaggi di programmazione, la capacita di risolvere i problemi e di
adeguarsi con prontezza alle nuove tecnologie sono punti di forza imprescindibili.
Eppure, sempre pit studi suggeriscono che il successo & frutto non solo della
preparazione tecnica ma anche di altre competenze, piu trasversali, che si rivelano
determinanti: Questo include anche le competenze emotive.



Il ruolo dell'intelligenza emotiva nella formazione

Le persone in formazione che riescono a controllare le proprie
emozioni possono concentrarsi meglio, lasciandosi influenzare meno
dai fallimenti momentanei e mettendo in campo tutte le capacita
per riuscire.

Il concetto di intelligenza emotiva (IE), introdotto nel 1990 dagli psicologi John
Meyer e Peter Salovey, designa la capacita di percepire, comprendere e gestire le
emozioni proprie e quelle degli altri. Sebbene sia spesso associata ai rapporti
interpersonali e alla comunicazione, I'TE pud rivelarsi fondamentale anche in settori
pitl tecnici, come quello dell'informatica. Lo studio in questione, incentrato
sullimpatto dell'TE sulla formazione professionale di apprendiste e apprendisti,
analizza in particolare il modo in cui I'TE contribuisce a una migliore autovalutazione
delle competenze, elemento chiave per svolgere con successo compiti complessi.

Lintelligenza emotiva & caratterizzata da diversi aspetti (Mayer & Salovey, 1997;
Mayer et al., 2008). Il primo tra tutti & la capacita di riconoscere e comprendere le
proprie emozioni: quali emozioni, come frustrazione o stress, avvertiamo quando
dobbiamo svolgere determinati compiti e perché? A questo fa sequito la gestione di
tali emozioni: come trasformare la sensazione di scoraggiamento in una motivazione
per progredire? L'IE comprende infine anche la capacita di utilizzare le proprie
emozioni per riflettere meglio, adeguando decisioni e azioni personali in funzione di
cio che si sente.

Queste competenze hanno un ruolo decisivo nell'ambito della formazione. Le persone
in formazione che riescono a controllare le proprie emozioni possono concentrarsi
meglio, lasciandosi influenzare meno dai fallimenti momentanei e mettendo in campo
tutte le capacita per riuscire. L'intelligenza emotiva & infatti considerata una variabile
predittiva della riuscita scolastica (MacCann et al., 2020). Ma oltre alla gestione delle
emozioni, l'intelligenza emotiva potrebbe influire persino sulla capacita degli individui
di relazionarsi e di valutare le rispettive competenze. Il presente studio approfondisce
in particolare il legame tra IE e autovalutazione: le persone in formazione con un'lE
particolarmente sviluppata hanno una maggiore capacita di valutare i propri punti di
forza e di debolezza e questo li aiuta a ottenere risultati migliori?

Uno studio nel campo dell'informatica

Per rispondere a questa domanda é stata condotta un'indagine che ha coinvolto 120
apprendiste e apprendisti in campo informatico con un'eta media di 18 anni. Le



apprendiste e gli apprendisti che hanno partecipato all'indagine hanno sostenuto una
serie di test cognitivi concepiti specificatamente per le professioni informatiche e
incentrati sulla logica, sull'analisi e sulla programmazione, le tre competenze basilari
del settore. Dopo ogni test delle competenze tecniche, queste persone in formazione
sono state invitate a valutare le proprie prestazioni, ossia a stimare la percentuale di
risposte corrette che ritenevano di avere fornito. L'autovalutazione permette di
rilevare fino a che punto le apprendiste e gli apprendisti sono in grado di esprimere un
giudizio realistico sulle rispettive prestazioni personali.

Parallelamente, le persone coinvolte nello studio hanno compilato un questionario che
misurava la loro intelligenza emotiva e permetteva di stabilire quanto un livello
elevato di IE aiuti a valutare meglio le proprie competenze e se questo abbia un
impatto diretto sulle reali prestazioni nello svolgimento di test cognitivi.

Le persone in formazione con un'intelligenza emotiva piti
spiccata valutano le proprie competenze in modo piu realistico
rispetto ai loro pari con un'IE meno spiccata, sia che si tratti dei
test di logica, di analisi o di programmazione.

I risultati sono chiari: le persone in formazione con un'intelligenza emotiva pit
spiccata valutano le proprie competenze in modo piu realistico rispetto ai loro pari
con un'IE meno spiccata, sia che si tratti dei test di logica, di analisi o di
programmazione. Tale precisione nell'autovalutazione si riflette direttamente sulla
buona riuscita: le persone che sono piu obiettive nel valutare le proprie prestazioni
ottengono anche una prestazione complessiva migliore. Questo risultato dimostra che
le persone con una spiccata intelligenza emotiva riescono ad adeguare gli sforzi e ad
avere pill successo nei compiti complessi, grazie a una migliore conoscenza dei propri
punti di forza e dei propri limiti.

Che cosa rivelano questi risultati?

I meccanismi che spiegano i motivi per cui l'intelligenza emotiva favorisce prestazioni
migliori nelle professioni informatiche sono tre:

1. maggiore contezza di sé,
2. migliore valutazione delle proprie capacita e

3. messa in campo delle risorse necessarie per riuscire.



1. Maggiore contezza di sé

Il primo aspetto dell'intelligenza emotiva e la capacita di riconoscere e comprendere
le proprie emozioni (Mayer & Salovey, 1997; Brackett & Mayer, 2003). Le persone
dotate di una spiccata IE riescono a individuare le proprie emozioni appena affiorano,
come lo stress che precede un test o I'euforia che segue alla conclusione di un
compito difficile. Questa maggiore contezza di sé aiuta a prevenire le reazioni emotive
e a controllarle prima che diventino incontrollabili. Una persona che sa di essere
stressata, ad esempio, puo scegliere di respirare profondamente, concentrarsi ed
evitare cosi che lo stress comprometta le sue prestazioni.

2. Migliore valutazione delle capacita e dei limiti personali

Migliorando la gestione delle emozioni, I'intelligenza emotiva permette anche di
valutare meglio le proprie competenze (Mayer et al., 2008; Udayar et al., 2020). Al
contrario di coloro che si lasciano sopraffare dallo stress o dall'ansia, le persone che
hanno un'IE spiccata sono capaci di elaborare un giudizio piti obiettivo di sé stesse:
consapevoli dei propri punti di forza e di debolezza, possono concentrare gli sforzi
dove occorre. Questa valutazione realistica & fondamentale per compiere progressi, in
quanto consente di correggere gli errori e di migliorare le competenze personali nel
corso del tempo. Se per esempio una persona sopravvaluta le proprie competenze,
rischia di non compiere gli sforzi necessari per migliorare. Se per contro una persona
sottovaluta le proprie competenze, potrebbe essere indotta a rinunciare troppo
precipitosamente, ritenendo che gli ostacoli legati a un dato compito siano
insormontabili. L'IE aiuta a evitare questo genere di insidie fornendo una visione pill
realistica di sé.

3. Messa in campo delle risorse

Quando le persone sentono di poter controllare le proprie emozioni e
valutano in maniera realistica le proprie competenze, sono
maggiormente capaci di perseverare nei momenti difficili.

L'intelligenza emotiva permette infine di sfruttare efficacemente le proprie risorse
cognitive ed emotive. Attraverso il controllo delle emozioni, le persone in formazione
possono concentrarsi sul compito da svolgere, senza lasciarsi fuorviare da pensieri
negativi. Questa capacita di mettere in campo tutte le risorse si rivela
particolarmente importante nei momenti di forte pressione, come nel caso di un
esame o di un progetto complesso. Un altro studio ha infatti dimostrato che nelle
situazioni di forte stress I'impatto dell'intelligenza emotiva sulle prestazioni dipende
dall'autoefficacia percepita circa la capacita di gestire gli aspetti emotivi e stressanti



di tali situazioni (Udayar et al., 2020). Quando le persone sentono di poter controllare
le proprie emozioni e valutano in maniera realistica le proprie competenze, sono
maggiormente capaci di perseverare nei momenti difficili, facendo leva
sull'autoefficacia percepita (Bandura, 1986), vale a dire sulla fiducia nella propria
capacita di farcela. Questa autoefficacia, sostenuta da una spiccata IE, le spinge a
raccogliere le sfide e a continuare a progredire, anche in presenza di ostacoli.

In altre parole, l'intelligenza emotiva potrebbe operare come una sorta di filtro che
permette agli individui di avere una visione pill oggettiva di sé senza lasciarsi
trascinare da emozioni eccessive. Le persone che riescono a controllare lo stress e a
conservare una visione chiara delle proprie competenze avrebbero quindi piu
possibilita di successo.

Le implicazioni per la formazione professionale

Integrare i programmi di formazione con laboratori dedicati alla
gestione e alla comprensione delle emozioni potrebbe aiutare le
persone in formazione a gestire meglio lo stress e a valutare le
proprie competenze in modo piu realistico.

I risultati di questo studio offrono spunti interessanti per migliorare la formazione
delle persone in formazione, non soltanto per quanto concerne I'informatica, ma
anche in molti altri settori. Integrare i programmi di formazione con laboratori
dedicati alla gestione e alla comprensione delle emozioni potrebbe aiutare le persone
in formazione a gestire meglio lo stress e a valutare le proprie competenze in modo
pil realistico (Dacre Pool & Qualter, 2012; Hodzic et al., 2017). Questi laboratori
potrebbero prevedere esercizi di riflessione sulle emozioni personali e/o sessioni di
feedback costruttivi, nelle quali le persone in formazione sono stimolate a riflettere
sulle proprie prestazioni e ad adeguare le rispettive strategie. Lo scopo & fornire loro
gli strumenti per autovalutarsi in modo realistico, in modo da permettere loro di
ottimizzare i propri sforzi, sviluppare l'autoefficacia percepita e migliorare le
competenze personali nel tempo. Anche le persone formatrici possono avere un ruolo
chiave svolgendo un’attivita di sensibilizzazione sull'importanza dell'intelligenza
emotiva e imparando a sfruttarla nelle situazioni di stress o di pressione.

Se sviluppassero questo genere di competenze, le persone in formazione potrebbero
essere piu preparate ad affrontare le sfide, a valutare le proprie competenze in modo
obiettivo e a mettere in campo le capacita personali per riuscire. Tutto cio potrebbe



trasformare il modo in cui le affianchiamo nell'apprendistato, preparandole a una
carriera di successo in un mondo professionale sempre pitl esigente.
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