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Inteligenta emotionala - despre

viata sau viata insasi?

Rezumat: Inteligenta emotionald este definitd ca fiind abi-
litatea de a identifica si gestiona propriile emotii, dar §i pe
ale celorlalti, pentru a le putea exprima intr-un mod potrivit
si eficient. Constientizarea propriilor sentimente in momentul
in care ele apar este un lucru esential. Autoconstientizarea
inseamnd sd fim constienti atdt de dispozitia noastrd, cdt si de

Svetlana $ISCANU 5,4 ile pe care le avem despre aceastd dispozifie. Imbund-

tatim inteligenta emotionald evaludndu-ne si autoeducandu-
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ne. Planificarea si implementarea schimbarii dorite poate fi

realizatd in baza unui plan eficient de crestere personald. Dezvoltarea inteligentei emotionale este un drum lung, care presupune
mult efort si multe provocari.

formator, C.E. PRO DIDACTICA|

Cuvinte-cheie: inteligenta emotionald, emotie, schimbare, gestionare, succes, fericire, viatd.

Abstract: Emotional intelligence is defined as the ability to identify and manage one s own as well as other people’s emotions
in order to express them in an appropriate and efficient manner. It is essential to acknowledge one's feelings as soon as they
emerge. It is important to be aware of both the mood we are in and the thoughts we have concerning this mood. We may improve
our emotional intelligence through self-assessment, self-improvement and by applying changes to our behavior. The planning
and the conscious implementation of the desired change may be achieved based on an efficient personal development plan. The
development of one s emotional intelligence is a long road involving much effort and many challenges.

Keywords: emotional intelligence, emotion, change, management, success, happiness, life.

O veche poveste japoneza relateaza despre un samurai care 1-a provocat pe un calugar sa-i explice ce Inseamna raiul si
iadul. Calugarul insa nu l-a bagat in seama: ’Nu are rost sa-mi pierd timpul cu unul ca tine!”. Simtindu-se ofensat, samu-
raiul s-a infuriat, a scos sabia din teaca si a tipat: Te-as putea ucide pentru obriznicia asta!”. ”Asta e iadul”, a rispuns
calm calugérul. Mirat sa constate realitatea In spusele maestrului, care isi indreptase atentia asupra maniei ce-1 cuprinsese,
samuraiul s-a linistit, si-a bagat sabia in teacd, a facut o plecaciune si i-a multumit calugarului. “lar asta e raiul”, a spus
calugarul [13]. Constientizarea de catre samurai a stérii agitate care 1l cuprinsese ilustreaza diferenta covarsitoare intre a fi
cuprins de un sentiment si a realiza ca poti fi “inghitit” de el.

Indemnul lui Socrate ”Cunoaste-te pe tine insuti”, actual si in zilele noastre, exprima chintesenta inteligentei emotio-
nale: constientizarea propriilor sentimente In momentul in care ele apar. Autoconstientizarea Inseamna sa fim congtienti
atat de dispozitia in care suntem, cat si de gandurile pe care le avem despre aceasta dispozitie. Reusita in viata este deter-
minata de inteligenta intelectuala (IQ) in proportie de 20%, iar restul — 80% — tine de inteligenta emotionala (EQ), adica
de capacitatea de a putea sa te motivezi si sd perseverezi in pofida frustrarilor; abilitatea de a-ti stdpani impulsurile si de
a amana satisfactiile imediate; de a-ti regla starea de spirit, a pastra o minte limpede, clard; de a avea o atitudine pozitiva
si de a privi cu sperantd in viitor [5]. Chiar daca o persoand este inteligenta si poseda suficiente cunostinte, dacd nu isi
cunoaste si nu reuseste sa-si gestioneze emotiile i sentimentele, poate Intdmpina dificultati in a intra In contact i a stabili
relatii cu ceilalti sau a construi o carierd profesionala de succes. Or, persoanele cu un grad inalt de autocunoastere isi dau
seama ca sentimentele avute le afecteaza atat pe ele insele, cat si pe cei din jur.
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EQ-ul si IQ-ul sunt doua fatete complementare,
putand coexista productiv. Inteligenta emotionala nu
inlocuieste 1Q-ul, ba chiar este nevoie de un IQ ridicat
pentru a intelege ce poate face EQ. Dar in cazul a doua
persoane care au citit aceleasi carti si au invatat la aceeasi
facultate, anume inteligenta emotionala este cea care face
diferenta. Pe plan personal, inteligenta emotionald ne
oferd capacitatea de autocunoastere si, prin urmare, de
autocontrol. Astfel, putem sa recunoastem starile prin care
trecem, emotiile pe care le incercam, sa constientizam de
ce ne simtim Intr-un fel sau altul, s& ne exprimam gandu-
rile, sa-i Intelegem pe ceilalti si sa ne adaptam conditiilor
schimbatoare.

Ce este 0 emotie? Conform DEX-ului, este ,,0 reactie
afectiva de intensitate mijlocie si de durata relativ scurta,
insotita adesea de modificari In activitatile organismului,
oglindind atitudinea individului fatd de realitate” [14].
Cercetarile indica asupra faptului ca emotiile iau nastere in
amigdala (creier amigdalian), pe care o aveau si stramosii
nostri i care i ajuta sa supravietuiasca. Si astazi emotiile
ne-ar ajuta i pe noi sa ne cunoastem mai bine, daca le-am
asculta i am invata de la ele. Totusi, putini sunt apti s
se conecteze usor la propriile emotii, sa se patrunda de
ele si sa le gestioneze in situatii tensionate. Altfel spus,
putini au o inteligentd emotionald inndscuta.

Termenul de inteligentd emotionald a devenit popular
datorita cartii omonime a lui Daniel Goleman, publicata in
anul 1995. In lucrarea sa, psihologul defineste inteligenta
emotionald ca fiind abilitatea de a identifica si a gestiona
propriile emotii, dar si pe ale celorlalti, pentru a le putea
exprima intr-un mod potrivit si eficient [9]. In acceptia
autorului, inteligenta emotionald este o abilitate si poate
fi invatata, dezvoltata si perfectionata pe tot parcursul
vietii. De-a lungul timpului au existat mai multe modele
ale componentelor EQ. Cel mai recent, descris de Travis
Bradberry si Jean Greaves [2], se edifica pe patru piloni:
autocunoasterea, stapanirea de sine, constiinta sociala si
gestionarea relatiilor [11].

Autocunoasterea presupune abilitatea de a-ti
recunoaste emotiile si sentimentele. Or, indivizilor le
este foarte greu sa inteleaga ce simt aici §i acum. Oare
de cate ori intreprindem anumite actiuni si doar apoi
ne dam seama ca am facut-o (probabil, din cauza unor
evenimente ce s-au petrecut mai devreme — probleme
financiare, la serviciu etc.).

Stapdnirea de sine cuprinde capacitatea de valori-
ficare constructiva a sentimentelor, inseamna sa te lasi
condus de sentimentele pozitive fatd de lucrurile pe care
le consideri importante. Aceasta abilitate este deseori
si masura sanatatii noastre fizice si psihice. Controlul
emotional este indicele maturitatii. In acest context,
Aristotel mentiona despre furie: ”Oricine poate deveni
furios — e simplu. Dar sa te Infurii pe cine trebuie, cat
trebuie, cand trebuie, pentru ceea ce trebuie §i cum tre-

buie nu este deloc usor” [4]. Managementul emotiilor
este un instrument care ne ajuta sa ne scapam/eliberam
de depresie, anxietate, manie, sd pastram un echilibru
emotional sdndtos, care s ne permita sd ascultdm vocea
critica interioara. Este esential sa realizam ca emotiile
negative pot fi benefice doar daca le decodificam si le
intelegem, dacad avem o atitudine constructiva fata de
ele. De exemplu, daca ne simtim deprimati, trebuie
sd ne ascultam corpul si mintea. Poate e timpul s ne
gandim la un alt loc de munci, sa rupem o relatie, sa
legdm o noua prietenie etc. De fapt, depresia poate fi
un indicator al schimbarilor care se vor a fi infaptuite.
Daca nu incercam sa ne intelegem pe noi Ingine, aceasta
stare de spirit depresiva poate dura. E un lucru firesc sa
traim emotii negative, insa intelegerea acestora inlatura
frustrarea de care ne putem lovi in intentia de a ne crea
propria lume, realitate. Orice experientd este in esenta
una neutrd — emotiile care o insotesc o fac dezirabila
sau indezirabild, placutd sau neplacuta, pozitiva sau
negativa. Or, emotiile sunt busola noastra interioara.

Congstiinta socialad Inglobeaza capacitatea de a
intelege si a simti emotiile, gandurile, motivatiile al-
tora, una vitald pentru orice relatie — de serviciu, de
cuplu, de familie.

Gestionarea relatiilor reprezinta capacitatea de a ins-
pira si influenta alte persoane. De asemenea, Inseamna
intelegerea status quo-ului si a necesitatii de a-1 schimba,
este puterea de a o face. Gestionarea relatiilor cuprinde
si managementul conflictelor — la serviciu, in familie
sau In societate.

Mai multe studii considerd sanatatea emotionald
drept unul dintre factorii cei mai importanti pentru sta-
rea de bine a persoanei, longevitate, succes in plan
profesional si o casnicie implinita. Intr-un limbaj mai
prietenos, inteligenta emotionala poate fi corelata cu
bucuria de a trai i o viatd emotionala sanatoasa, op-
timism, recunostintd, tolerantd, incredere in sine etc.
Cercetarile demonstreazd ca oamenii cu un coeficient
de inteligenta emotionala ridicat sunt mai multumiti de
statutul i mediul lor profesional, se bucura de relatii de
calitate, se simt mai productivi.

In esentd, inteligenta emotionald inseamna: a fi
intr-un bun contact cu noi ingine si a avea relatii satis-
facatoare cu ceilalti [11].

A fi in contact cu noi ingine presupune:

¢ Sa ne cunoastem emotiile, adica sd le putem identifica
si defini i, mai ales, sa le acceptam asa cum sunt ele: afectu-
oase sau agresive, momentane sau de durata, binefacatoare
sau distrugatoare. Contactul cu propria persoand vizeaza
si cunoasterea propriilor trebuinte, dorinte si impulsuri, a
cauzelor ce le genereaza.

¢ Sa putem controla felul in care ne manifestam
emotiile, in functie de situatie, imprejurare. A controla
emotiile nu inseamna a le bloca, ci a le stapani.
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¢ Sa ne putem motiva pentru atingerea unui tel. Or,
emotiile sunt o sursd mare de energie, daca stim cum
sa le directionam si sé le valorificdm. A urmari un scop
presupune efort, privare, uneori si deziluzie, dezama-
gire, frustrare. De aceea, este important sa nu ne 1lasam
afectati de emotiile neplacute pe care le-am putea trai
pe parcurs.

A avea relatii satisfacatoare cu ceilalti presupune:

e Sa fim empatici. Empatia se refera la capacitatea de
a intra 1n pielea celuilalt, a reactiona la emotiile lui si a-1
trata conform nevoilor sale emotionale. Totodata, iInseamna
sa privim viata prin optica celuilalt, indiferent ca suntem
de acord cu el sau nu.

e Sd invatdm sa interactiondm eficient: s comu-
nicam deschis, autentic cu ceilalti, sa le solicitam
ajutorul si parerea, sa gasim puncte de legatura,
tangente cu ei.

o Sa-i putem conduce pe ceilalti, adica sa stim cum ii
putem mobiliza pentru a ne accepta sugestiile, propune-
rile, recomandarile. Prin urmare, trebuie sa fim capabili
sd convingem, sa ne expunem punctul de vedere, dar si
sa Intelegem ce vor ceilalti, ca sa stim ce sa le oferim.

Cum ne imbunititim inteligenta emotionala?

Pasul 1: Evaluarea. Trebuie sa stim care este nivelul
ei actual: increderea de sine din ultimele 9-12 luni + extin-
derea zonei de confort din ultimele 9-12 luni = inteligenta
emotionala prezentd. Pentru completarea formulei, se poate
aplica Testul EQ, cunoscut si sub denumirile de Testul
Friedmann, Scala de maturitate emotionald Friedmann
si Testul maturitatii emotionale, precum si testul elaborat
de Peter Scazzero Emotionally Healthy Spirituality, care
determina maturitatea emotionald a respondentului.

Pasul 2: Autoeducarea. in lipsa unui mentor, trebuie
sd recurgem la autoeducatie emotionala. Iata cateva
sugestii:

¢ Ne analizdm continuu comportamentul si constien-
tizam ca el este responsabil pentru rezultatele obtinute
de noi: Cum am ajuns in situatia respectiva?

e Detectam tiparele de comportament (repetam gre-
selile fara sa invatam din ele), pentru a ne imbunatati
comportamentul si a obtine performante.

e Invitim si spunem STOP! si si ne observim
emotiile. Ce simtim fata de situatia curentd, cum am
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dori sd fie, ce am vrea sa schimbam?

e Facem teste de autoevaluare. Care sunt punctele
noastre forte §i slabe? Cum s-au schimbat in timp?

¢ Acceptam responsabilitatea pentru greselile noastre.

Inteligenta emotionald este un rezultat generat de
mai multi factori: nivelul de dezvoltare personal;
provocdrile prin care am trecut si din care am invatat;
rezultatele pe care le-am inregistrat; principiile de via-
ta; gradul de control al propriilor ganduri; nivelul de
incredere 1n sine; cunoasterea dorintelor; comunicarea
cu sine §i cu ceilalti; pozitia sociala [13].

Pentru a ne spori coeficientul de inteligenta emotio-
nald, este important sa ne dezvoltam o inteligenta emoti-
onala stabild. Or, majoritatea oamenilor au o inteligenta
emotionald instabild. Modul de a reactiona este puternic
determinat de ceea ce se Intampla in jurul lor, de cei
din preajma, de circumstante. In trecut, s-a propagat pe
larg ideea controlului asupra emotiilor. In prezent, este
acceptatd pe larg conceptia conform careia emotiile
trebuie exprimate, traite, in niciun caz blocate.

Pasul 3: Schimbarea comportamentului. Dureaza
doar o clipd sa gestionam o emotie sau sa-i permitem sa
ne controleze ea pe noi. Trebuie sd ne gandim la persoa-
nele pe care le consideram inteligente emotional, adica
mature. Cum ar actiona §i ar gestiona situatiile in care
unii nu reusesc sd facd fata? Ce raspuns ar declansa
comportamentul persoanei mature?

Cu fiecare cuvant si actiune, fie intarim relatiile cu
cei din jur, fie le slabim. Pentru reusita, este important
sa planificam si sd implementam constient schimbarea
doritd. In scopul facilitarii acestui proces, propunem
un model de plan de dezvoltare personala.

Plan de dezvoltare personala
Oamenii pot evolua cu adevarat? De ce?
Poti face o schimbare pozitiva? De ce?
Punctele mele tari:
Punctele mele slabe:

Procesul de dezvoltare personala:

Teoria lui Boyatzi cu privire la invitarea auto-
directionata

Nevoie Scop

Probleme inriadacinate

Urmatorii pasi

Domeniile mele
de crestere

Voi sti ca am crescut in
acest domeniu atunci cand
(masurabil, care poate fi
implinit, observabil)

Ce probleme mi Tmpie-
dica cresterea 1n acest
domeniu?

Ce trebuie sa invat? De ce resurse
am nevoie? Ce voi face? Cand voi
face? Cine ma va ajuta?
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Misiunea vietii mele/Scopul meu: Ce ifi aduce satisfactie adevarata? Ce ar descrie o viata de succes? Care
sunt punctele tari care vor contribui la succesul tau? Ce te tine pe loc? Care este cel mai mare obstacol in a fi
“concentrat” (eficient/de succes)? Ce progres ai facut in ultimul an?

Evaluarea competentelor EQ si personale

Constientizare de sine Autoadministrare Constientizare sociala Abilitati sociale
Constiintd emotionald | Autocontrol Empatie Comunicare
Autoevaluare Transparenta Intelegerea celorlalti Crearea de relatii
Incredere Adaptabilitate Serviabilitate Rezolvarea conflictelor
Initiativa Dezvoltarea altora Influenta
Optimism Constiinta organizationala | Lucrul in echipa
Leadership
Agent al schimbarii

Pe ce domenii vreau sa ma focalizez?

Agenda mea de invitare. Urmaétorii pasi: Cum construiesc pe punctele mele tari?
Practicarea noului comportament (ganduri, sentimente, conduita):

Concluzii:

Schimbarea incepe cu:

in concluzie: Prin dezvoltarea inteligentei emotionale ne sporim autocunoasterea, stapanirea de sine; intelegem
mai bine sentimentele, gandurile si motivatiile celorlalti si construim relatii valoroase cu ei. Nu poti fi implinit,
dacad nu stii bine cine esti si ce doresti. La fel, viata ta nu va fi plina, daca nu poti transmite dorintele tale celor
din jur — acasa, la serviciu, in societate. Cert este cd persoanele cu capacitati emotionale bine dezvoltate au mai
multe sanse sa fie multumite si s devind mai eficiente. Ele 1si pot stipani mai usor tabieturile care stau la baza
propriei productivitati, spre deosebire de cei care nu-si pot controla viata emotionald, intrucét luptele interne
influenteaza negativ capacitatea de concentrare asupra muncii si gdndirea. Procesul de dezvoltare a inteligentei
emotionale presupune multiple provocari, cere angajament personal si daruire. Avem o viatd la dispozitie ca sa
il parcurgem, iar rezultatul merita efortul.
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