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Rezumat. Inteligenta emotionala este un fenomen complex si deosebit de complicat. Prin aceasta se explica
numeroasele directii de cercetare care abordeazd fenomenul dat. Relatiile interpersonale detin un rol
important in fiecare din aceste directii ca furnizor de emotii si fiind bazate pe emotii, sentimente.
Summary. Emotional intelligence is a complex and particularly complicated phenomenon. This explains the
many research directions that address the phenomenon. Interpersonal relationships play an important role in
each of these directions as a provider of emotions and based on emotions, feelings.

Studiile privind inteligenta emotionald sunt relativ recente, ele debutand in jurul anilor
90. S-au conturat mai multe directii in definirea inteligentei emotionale, reprezentate de:
John D. Mayer si Peter Salovey; Reuven Bar-On; D.Goleman. ; T. Bradberry, J. Greaves [1,
5,6,7,8].
1. John D. Mayer si Peter Salovey considera ca inteligenta emotionald implica [7]:

- abilitatea de a percepe si exprima cat mai corect emotiile;

- abilitatea de a genera sentimente cand ele faciliteaza gandirea,;

- abilitatea de a cunoaste si intelege emotiile, de a le regula pentru a promova
dezvoltarea emotionala si intelectuala.

Prin aceste momente autorii evidentiaza relatiile pozitive dintre emotie si gandire.
Conform conceptiei lor in cadrul inteligentei emotionale sunt incluse urmatoarele capacitati:

- constiinta de sine, a propriilor emotii: introspectia, observarea si recunoasterea unui
sentiment 1n functie de modul in care ia nastere;

- stapanirea emotiilor: constientizarea momentelor care stau in spatele sentimentelor,
aflarea unor metode de a face fatd temerilor, anxietatii, maniei si supararilor;

- motivarea interioara: canalizarea emotiilor si sentimentelor pentru atingerea unui
scop, insotitd de controlul emotional, care presupune capacitatea de a reprima
impulsurile, de a obtine recompensele;

- empatia: capacitatea de a manifesta sensibilitate, grija fata de sentimentele altora, sa
aprecieze oamenii;

- stabilirea si dirijarea relatiilor interumane: se refera la competenta si aptitudinile
sociale, la capacitatea de a cunoaste, analiza si controla emotiile altora.

Mayer si Salovey au incercat sd puna in evidentd mai multe niveluri ale formarii
inteligentei emotionale si anume [7]:

1) Evaluarea perceptiva si exprimarea emotiei.

2) Acest prim nivel se refera la acuratetea cu care un individ poate identifica emotiile si
continutul emotional, atat la propria persoana, cat si la cei din jurul sdu, la acuratetea
exprimarii si manifestarii emotiilor.

3) Facilitarea emotionala a gandirii.
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4)

5)

6)

La acest nivel emotia influenteazd pozitiv gandirea. Dacd in primii ani de viatd
emotia actioneaza ca modalitate de semnalizare 1 de alertare a individului,
asigurandu-i supravietuirea, pe masura ce omul se maturizeaza emotiile incep sa-i
modeleze gandirea, sa o influenteze, atragandu-i atentia asupra modificarilor
importante din interiorul sau si din mediul inconjurdtor, modificari necesare unei
bune adaptari. Abilitatea de a genera emotii poate facilita gandirea, in sensul ca
anticiparea modului in care s-ar putea simti un individ in anumite situatii poate sa-I
ajute 1n luarea deciziilor, in orientarea comportamentului sau intr-o directie sau
alta.Pe de altd parte, starea emotionala a unei persoane determind un anumit fel de a
privi lucrurile. Astfel, o dispozitie emotionalad pozitiva duce la o gandire optimista, pe
cand dispozifia negativa genereazd pesimism. Dacd oamenii constientizeaza acest
lucru, vor reusi sa-si schimbe starea afectivda de moment si indirect, viziunea asupra
situatiei, modul de a actiona si de a reactiona.

Intelegerea i analiza  emotiilor, utilizarea  cunostintelor  emotionale.
Acest nivel se refera la: capacitatea de a intelege emotiile; recunoasterea
asemanarilor si diferentelor dintre stdrile emotionale; cunoasterea semnificatiei
starilor emotionale in dependenta de situatiile si relatiile complexe in care se produc;
recunoasterea emotiilor complexe, amestecurilor si combinatiilor de emotii;
cunoasterea modului de evolutie si de transformare a emotiilor in dependenta de
situatie; capacitatea de a interpreta sensul emotiilor, de a intelege sentimentele
complexe si de a recunoaste tranzitul posibil de la o emotie la alta.

Reglarea emotiilor pentru a promova cresterea emotionalasi intelectuala.
Acest nivel presupune capacitatea de a fi deschis (de a accepta atit sentimente
placute cat si neplacute) ; de a utiliza sau de a se elibera de o anumita emotie; de a
monitoriza emotiile Tn raport cu sine si cu ceilalfi; de a manipula atat emotia proprie
cat si pe a celorlalti.

2. Reuven Bar-On, doctor la Universitatea din Tel Aviv, a grupat componentele inteligentei
emotionale in felul urmator [8]:

a)

b)

c)

Aspectul intrapersonal, care include:

- constientizarea propriilor emotii;

- optimism (asertivitate) ;

- respect- consideratie pentru propria persoana;
- autorealizare;

- independenta.

Aspectul interpersonal cu componentele:
- empatie;

- relatii interpersonale;

- responsabilitate sociala.
Adaptabilitate care presupune:
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- rezolvarea problemelor;
- testarea realitatii;
- flexibilitate.
d) Controlul stresului cu componentele:
- toleranta la stres;
- controlul impulsurilor.
e) Dispozitie generala: fericire si optimism.

Aceste componente ale inteligentei emotionale (I.E.) se evalueaza prin teste specifice.
Suma punctelor obtinute la aceste teste reprezinta coeficientul de emotionalitate, Q.E.

3. A treia directie Tn abordarea inteligentei emotionale este reprezentatd de D. Goleman. in
viziunea acestuia, componentele de baza ale inteligentei emotionale sunt [ 5, 6]:

- constiinta de sine — increderea in Sine, cunoasterea propiilor ajunsuri §i neajunsuri,

- autocontrolul - dorinta de adevar, constiinciozitatea, adaptabilitatea, inovarea;

- motivatia - dorinta de a cuceri, daruirea, initiativa, optimismul;

- empatia - a-i intelege pe altii, diversitatea, capacitatea politica,

- aptitudinile sociale - influenta, comunicarea, managementul conflictului, conducerea,

stabilirea de relatii, colaborarea, cooperarea, capacitatea de lucru in echipa.

D. Goleman ca si Mayer si Salovey au formulat definitia inteligentei emotionale ca

interactiuni dintre emotionalitate si rationalitate.
4. O prezentare a inteligentei emotionale intalnim la Steve Hein. El ofera cateva definitii
alternative ale inteligentei emotionale:
- sa fii constient de ceea ce simti si de ceea ce simt altii, sa stii cum sa actionezi;
- sa stii sa deosebesti binele de rau si cum sa treci de la rau la bine ;
- sa al constiinta emotionald, sensibilitate si capacitate de autodirijare care sa te ajute
sa stapanesti pe termen lung fericirea si supravietuirea.

Componentele specifice inteligentei emotionale S.Hein le-a preluat din lucrarile lui
Mayer si Salovey [7]:

- congstiinta de sine ;

- sa fii cunoscator din punct de vedere emotional;

- sa fii empatic;

- saia-i decizii intelepte;

- sareugesti sa-ti asumi responsabilitatea pentru propriile emotii.

Ridicarea nivelului inteligentei emotionale, a culturii emotionale presupune, dupa
S.Hein, parcurgerea mai multor etape (faze). In prima fazi este necesara identificarea
propriilor emotii, unde se recomanda folosirea listei de cuvinte care desemneaza sentimente
(lista Intocmita de Hein). Apoi urmeaza faza de asumare a responsabilitdtii pentru emotiile
identificate.

Etapele urmatoare sunt mai complicate, presupunand invatarea compasiunii si

empatiei, incercarea de a le aplica in practicd. Ca elemente ajutdtoare, autorul recomanda
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citirea mai multor lucrari despre emotii, gasirea unui loc sigur pentru exprimarea
adevaratelor sentimente, lecturarea a numeroase carfi, vizionarea filmelor profund
emotionale, ctichetarea sentimentelor, trairea propriilor sentimente, evitarea oamenilor care
te desconsidera, te socot neinsemnat.
5. A cincea directie in abordarea inteligentei emotionale este reprezentata de T. Bradberry si
J. Greaves. Componentele specifice ale inteligentei emotionale dupa acesti autori sunt
urmatoarele [1]:

- constiinta de sine — capacitatea persoanei de a se cunoaste pe sine, de a-si cunoaste

ajunsurile si neajunsurile;

- constiinta sociald - abilitatea de a recunoaste si intelege emotiile celorlalfi;

- autocontrolul - capacitatea de a constientiza emotiile pentru a alege situatia oportuna;

- gestionarea relatiilor — capacitatea de a Intretine relatii de lunga durata.

In prezent, exista un dezacord referitor la faptul, daci inteligenta emotionald e mai
mult un potential Tnnascut ori reprezinta un set de abilitati, competente sau indemnuri
invatate. D. Goleman sustine ca competentele bazate pe inteligenta emotionalad sunt abilitati
invatate. In opinia acestuia, orice om isi poate ridica gradul de inteligentd emotionala prin
educatie si exercitii [5, 6].

6. Jeanne Segal a pus in evidentd alte patru componente ale inteligentei emotionale :
constiinta emotionald, acceptarea, constientizarea emotionala activa si empatia.

Prima componenta vizeaza trairea in mod autentic a tuturor emotiilor care ne incearca,
lasand deoparte deprinderile intelectuale prin intermediul cdrora avem tendinta sa gandim
emotional. Pentru a dezvolta autocontrolul emotiilor, autoarea recomanda exercitii specifice
de constientizare a senzatiilor corporale si a emotiilor.

Cea de-a doua componentd presupune acceptarea emotiilor constientizate, adica
asumarea responsabilitatii propriilor trairi afective. Aceasta nu inseamna resemnare si
pasivitate fata de emotii, dar, dimpotriva, deschidere atat fata de emotiile placute, cat si cele
neplacute.

Constientizarea emotionald activa inseamna sa traiesti experienta prezenta si nu ceea
ce ai simtit in trecut. Aceastd componenta presupune constientizarea a tot ceea ce simti, a
cauzelor emotiei, a realitdfii si a situatiei n care te afli, pentru a putea fi echilibrat, a gandi
limpede si a nu ramane influentat de emotiile trecute.

Empatia se refera la abilitatea persoanei de a se raporta la sentimentele si la nevoile
celorlalti, fara a renunta la propria experientd emotionala. Empatia presupune intelegerea
celuilalt, participarea la problemele sale emotionale, fara a te implica in rezolvarea acestora.

D.Goleman concluziona ca pentru a manifesta o putere interpersonala activa trebuie sa
detii autocontrolul si sa ai capacitatea de a trece peste anxietate si stres. Dupa autor, cea mai
buna arta de relationare se bazeaza pe dirijarea propriilor emotii si pe empatie, competenta
sociald prin care persoana reuseste sd se Infeleagd usOr CU Oamenii §i sd corecteze
"nepotrivirile” din mediul social. Pe fondul lipsei acestei calitati, excelenta intelectuala face
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persoana 1n cauzd mai arogantd s$i mai insensibild. Aceastd abilitate sociald faciliteaza
contactele umane care sunt deosebit de necesare in colectivele studentesti, de munca [5, 6].

In relatiile interpersonale un rol important au expresivitatea si contagiunea emotionala.
Contagiunea emotionald este o parte subtild a unor schimbari care au loc la orice
interactiune. Noi transmitem si ne insusim dispozitii, stari de la ceilalti, schimbul emotional
fiind subtil si in cea mai mare parte petrecandu-se la un nivel imperceptibil. Explicatia, dupa
D. Goleman, este aceea ca noi imitdm inconstient emotiile pe care le vedem la ceilalfi,
nefiind constienti de mimica expresiei faciale, gesturi, tonul vocii si a altor aspecte
nonverbale. Astfel, persoana recreeaza in ea dispozitia celeilalte persoane.

Goleman a observat cd atunci cand doua persoane interactioneaza, directia dispozitiei
psihice se transmite de la persoana care este mai puternicd in exprimarea emotiilor,
sentimentelor la cea mai pasiva.

J. Kacioppo, psihofiziolog, spune cd exista un "dans", o sincronizare a transmisiei
emotionale. Preluandu-i ideile, D. Stern demonstreaza ca aceasta sincronizare se intalneste
intre persoane care au raporturi emotionale foarte puternice. Ea faciliteaza transmiterea si
receptarea dispozitiilor. Exista sincronizare intre partenerii unui cuplu, intre profesori si
studenti, intre orator si multime [2, 3].

In colectivele studii, cele de munca trebuie de mentinut un nivel inalt al inteligentei
emotionale, o cultura a emotiilor, sentimentelor daca dorim rezultate mari, performante in
activitate.
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