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Abstract

The article explores the impact of the emotional triad: emotional intelligence, emotional
regulation and resilience, on professional performance and career success. Through literature
review and recent empirical studies, the study highlights how these three interconnected
components contribute to optimizing individual and organizational performance. The results
suggest that the development and integration of these emotional skills can lead to significant
improvements in productivity, job satisfaction and career progression.
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Rezumat

Articolul exploreaza impactul triadei emotionale: inteligenta emotionald, reglarea
emotionald si rezilienta, asupra performantei profesionale si succesului in cariera. Prin revizuirea
literaturii de specialitate si prin studii empirice recente, studiul evidentiaza modul Tn care aceste
trei componente interconectate contribuie la optimizarea performantei individuale si
organizationale. Rezultatele sugereaza ca dezvoltarea si integrarea acestor abilitdti emotionale
pot conduce la imbundtatiri semnificative ale productivitatii, satisfactiei profesionale si
progresului in cariera.

Cuvinte-cheie: EQ inteligenta emotionala, rezilientd, performanta profesionala.

Introducere

In contextul dinamic al mediului profesional contemporan, unde complexitatea si
presiunea performantei sunt in continud crestere, intelegerea factorilor care contribuie la
succesul profesional devine fundamentald. Cercetarile recente in domeniul psihologiel

organizationale si al neurostiintelor evidentiaza tot mai pregnant rolul crucial pe care il
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joaca dimensiunea emotionald in optimizarea performantei profesionale. [2, 11]
Tn prezentul articol ne propunem explorarea unei paradigme inovatoare bazati pe
conceptul triadei emotionale (Figura 1), un model integrat care reuneste trei dimensiuni

fundamentale ale inteligentei emotionale: v oye
Emotii echilibrate

autocunoasterea, autoreglarea si empatia. Trada Inteligentel smotionale

Aceasta abordare holistica isi propune sa Triada IE

ofere un cadru teoretic si practic pentru

Inteligenta

Rezilienta

Emotionald

Intelegerea modului in care managementul
eficient al emotiilor poate cataliza succesul
profesional, iar inteligenta emotionala,
reglarea emotionala si rezilienta functioneaza Reglarea
ca un ecosistem dinamic, in care fiecare “Bm
componentd potenteaza efectele celorlalte.

Cadrul teoretic

Inteligenta emotionala (1E),

conceptualizata initial de [11] si popularizata
de Daniel Goleman (1995), se referd la capacitatea de a recunoaste, a intelege si a
gestiona propriile emotii, precum si de a recunoaste, a intelege si a influenta emotiile
altora. Cercetatorii Dana L. Joseph, specializatd in psihologie industriald si
organizational, Daniel A. Newman, expert in psihologie organizationala si metode
cantitative, Ernest H. O'Boyle Jr., specializat In comportament organizational si
psihologie aplicata si Daniel Goleman, psiholog american, jurnalist stiintific si autor, cel
care a popularizarea conceptului de inteligenta emotionala s.a. [2, 5, 8, 9, 10], sustin ca
IE cuprinde cinci domenii principale: constiinta de sine; autoreglarea; motivatia,
empatia; abilitatile sociale. Numeroase studii au demonstrat corelatii puternice intre
nivelurile ridicate de IE si diversi indicatori ai succesului profesional, inclusiv
performanta la locul de munca, satisfactia profesionald si leadershipul eficient. Prin
urmare, reglarea emotionalda (RE) poate fi o solutie in vederea maximalizarii
potentialului personal si profesional si se referd la procesele prin care indivizii

influenteaza ce emotii au, cand le au si cum experimenteaza si exprima aceste emotii [4].
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Grandey Alisia si COté Stephane [1, 3] au demonstrat, in studiile lor, ca abilitatile
eficiente de reglare emotionala sunt asociate cu rezultate pozitive in mediul profesional,
inclusiv performantd mai buna, relatii interpersonale imbunatétite si nivele reduse de
stres.

Cat priveste cea de-a treia componentd importantd a triadei emotionale In
optimizarea performantei, in contextul schimbarilor continui, rezilienta implica
abilitatea de a mentine performanta si bundstarea in fata provocarilor, presiunilor si
incertitudinilor, prin urmare, reprezintd acea capacitate de care are nevoie fiecare
angajat, fiecare individ, pentru a face fatd adversitatii, a se adapta la schimbare si a-si
reveni din experientele dificile. Studiile au demonstrat ca angajatii cu nivele ridicate de
rezilientd tind sa aibd o productivitate mai mare, sd fie mai dedicati activitatii si sa
experimenteze mai putin burnout [6, 7].

Potrivit teoriei inteligentei emotionale dezvoltate de Mayer si Salovey (1997) [11]
si numeroaselor studii de specialitate, s-a demonstrat ca nivelul ridicat de
autocunoastere este asociat cu o serie de rezultate pozitive in context profesional, cum
ar fi luarea unor decizii mai eficiente, gestionarea mai buna a stresului si o mai buna
adaptare la schimbare [6, 7, 10]. In aceastd ordine de idei, autocunoasterea este
identificata drept o componentd cheie a triadei emotionale si reprezintd capacitatea
individului de a-si intelege propriile emotii, puncte forte, slabiciuni si valori [2].
Autocunoasterea presupune abilitatea de a identifica si eticheta propriile emotii, precum
si de a intelege cauzele si consecintele acestora. Persoanele cu un nivel ridicat de
autocunoastere sunt mai constienti de punctele lor forte si slabe, ceea ce le permite sa-si
gestioneze mai eficient resursele si sa-si maximizeze potentialul [2].

O abilitate importanta in provocarile zilnice este si autoreglarea, capacitatea de a
controla si a gestiona eficient propriile emotii si impulsuri. Cercetarile arata cd angajatii
care manifestd un nivel ridicat de autoreglare tind sa aibd rezultate mai bune in
indeplinirea sarcinilor, s demonstreze mai multd rezilienta in fata obstacolelor si sa fie
mai perseverenti in atingerea obiectivelor profesionale [1, 8, 11]. Potrivit modelului lui
Mayer si Salovey (1997), autoreglarea presupune abilitatea de a modera emotiile

negative, de a se calma in situatii de stres si de a canaliza eficient energia emotionala
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catre atingerea scopurilor. Persoanele cu un nivel ridicat de autoreglare sunt mai capabili
sd-gi gestioneze impulsurile, sa Intirzie gratificarea si sd ramana calmi si concentrati
chiar si In momente dificile [4].

Iar cheia relatiilor interpersonale de succes este consideratda empatia, capacitatea
de a intelege si a raspunde adecvat la emotiile, nevoile si perspectivele altora [2].
Numeroase studii au demonstrat ca angajatii empatici sunt mai apreciati de catre colegi,
mai eficienti in lucrul n echipa si mai bine pozitionati pentru a avansa In cariera [3].

Desi componentele triadei emotionale pot fi analizate individual, cercetdrile
recente sugereazd cd interactiunea si integrarea acestora joacd un rol esential in
optimizarea performantei profesionale [1, 5]. De exemplu, indivizii care manifesta o
combinatie de autocunoastere, autoreglare si empatie tind sa aiba o capacitate superioard
de a intelege si a raspunde adecvat la provocarile profesionale, ceea ce le conferd un
avantaj competitiv semnificativ [2].

In acelasi timp, studiile mentioneaza ca dezvoltarea unei abilititi specifice din
cadrul triadei emotionale poate amplifica efectele celorlalte doud componente. De
exemplu, imbunatatirea autocunoasterii poate facilita o mai buna autoreglare si empatie,
in timp ce cresterea nivelului de empatie poate, la randul sdu, sd imbunatateasca
autocunoasterea si autoreglarea [1, 9].

Astfel, prezentul cadru teoretic sustine ideea ca triada emotionald functioneaza ca
un ecosistem dinamic, in care componentele interactioneaza sinergic pentru a optimiza
performanta profesionald a individului. Aceastd abordare holistica oferd o noua
perspectiva asupra rolului inteligentei emotionale In contextul organizational.

intrebiri de cercetare si obiective

Tn acest demers de cercetare ne-am propus:

e Conceptualizarea si validarea modelului triadei emotionale ca instrument de

optimizare a performantei profesionale;

e Analiza mecanismelor prin care interactiunea dintre componentele triadei

influenteaza succesul profesional;

e Identificarea strategiilor practice de dezvoltare si implementare a

competentelor emotionale in context organizational.
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Astfel incat, rezultatele sd sustind atat dezvoltarea teoriei n domeniul psihologiei
organizationale, cat si practica managementului resurselor umane, oferind un cadru
inovator pentru dezvoltarea programelor de training si dezvoltare profesionala.

Metodologia de cercetare

Studiul propune o abordare multimetodologicd, combinand metode calitative si
cantitative:

- cantitativ: au fost colectate date prin chestionare pentru a masura nivelurile
emotiilor pozitive, emotiilor negative, abilitdtii de reglare emotionald si
performantei profesionale.

- interviuri calitative: semi-structurate, in care participantii au impartasit
experiente si au aprofundat Intelegerea modului 1n care componentele triadei
emotionale se manifesta si influenteaza performanta in context profesional.

- analiza documentara: au fost analizate rapoarte si alte documente relevante
pentru a contextualiza si imbogati interpretarea rezultatelor.

- dezvoltarea unui model comprehensiv care sa explice modul in care triada
emotionald influenteaza succesul profesional.

Esantionul a inclus angajati din domeniul educatiei, 106 cadre didactice, din
diferite regiuni ale R. Moldova (42 persoane, nord — Floresti, 34 persoane - centru,
Chisinau, Orhei; 30 persoane, sud - Cahul), voluntari, fard a se colecta nume si date
personale.

Rezultatele cercetarii

Rezultatele cercetarii demonstreaza clar ca inteligenta emotionald are un impact
semnificativ si masurabil asupra performantei angajatilor, cu beneficii extinse atat la
nivel individual, cat si organizational. Aspectele cheie includ:

. Cresteri semnificative in productivitate §i eficienta (cresterea productivitatii: +25-
30%; eficienta in sarcini: +28%; calitatea serviciilor: +32%; reducerea erorilor: - 35%;);
. Dezvoltarea competentelor profesionale (capacitatea decizionala: +40%;
rezolvarea problemelor: +35%; gestionarea eficientd a timpului: +25%; adaptabilitatea:

+45%);
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. Dezvoltarea personala (auto-eficacitatea: +38%; motivatia intrinseca: +42%;
initiativa personald: +33%; Invatarea continua: +37%);

. Imbunatdatiri in relatiile profesionale si leadership (eficientd comunicationali:
+45%; activitatea in echipa: +40%; rezolvarea de conflicte: -35%; networking
profesional: +35%; abilitati de leadership: +38%; management de echipa: +36%;
mentoring: +40%)

. Impact pozitiv asupra culturii §i performantei organizationale (satisfactia
profesionald: +45%; angajament: +30%; retentia personalului: +30%; colaborarea
interdepartamentala: +35%; adaptabilitatea organizationald: +30%; rezilientd
organizationala: +35%; reducerea stresului: -45%; echilibru viatd-muncad: +32%;
burnout: -30%);

. Dezvoltarea  sustenabild a competentelor emotionale (autocunoastere:
constientizarea emotionald: +45%; auto-evaluarea precisa: +30%; increderea in sine:
+38%; autoreglarea prin control emotional: +42%; adaptabilitate: +45%; spiritul de
initiativa: +38%; motivatia (orientarea spre realizare: +40%; optimismul: +45%;
empatia prin intelegerea celorlalti: +38%; orientare spre servicii: +20%; abilitati de
comunicare eficienta +45%) etc.

Credem important a mentiona ca strategiile de reglare emotionald, conform

studiului, au fost clasificate in doua categorii principale:

- strategii centrate pe antecedente, precum selectarea situatiei (putem invata sa
evitdm sau sa ne indepartam de situatiile care sunt susceptibile sd genereze emotii
negative sau disfunctionale; de exemplu, un manager care stie ca este sensibil la critici
poate alege sa delege prezentarea raportului lunar cétre un alt coleg mai increzator);
modificarea situatiei (atunci cand nu putem evita o anumita situatie, invatdm sd o
modificdm 1n asa fel incat sa reduca potentialul de a genera emotii negative, un exemplu
in acest sens ar fi cand angajatul care se simte stresat Tnainte de o prezentare importanta
isi reorganizeaza spatiul de lucru pentru a-1 face mai relaxant si confortabil); orientarea
atentiei (invatam sa ne concentram atentia catre aspecte mai constructive ale unei
situatii, un manager care se simte frustrat de intarzierile repetate ale unui angajat poate

alege sa se focalizeze pe progresele inregistrate in alte proiecte); gdndirea pozitiva si
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reaprecierea cognitiva (dezvoltam abilitatea de a reinterpreta situatiile prin prisma unor
perspective mai pozitive si adaptative, un angajat care se simte stresat de volumul mare
de munca poate alege sa priveasca aceastd provocare ca o oportunitate de a-si demonstra
competentele) s.a.

- strategii centrate pe raspuns: suprimarea expresiilor si reglarea emotiilor
(invatam sa ascundem expresiile emotionale atunci cand este necesar, chiar daca ele sunt
intense in interior. De exemplu, un manager care se simte iritat de intarzierile repetate
ale unui angajat poate alege sd isi ascundd furia si sd comunice intr-o manierd
profesionista, or un angajat care se simte iritat de o remarca critica a unui coleg poate
respira adanc si numara pand la zece inainte de a raspunde); reevaluarea cognitiva
(dezvoltam abilitatea de a reinterpreta si a da o semnificatie mai adaptativa emotiilor pe
care le trdim, cand ne simtim foarte nervosi inainte de o prezentare importanta putem
alege Intelegerea acestei stari ca semn al implicarii si motivatiei, in loc sa o percepem ca
pe o amenintare); exprimarea emotiilor (cAnd Tmpartasim expres si constructiv emotiile
traite, atat cele pozitive, cat si cele negative, putem alege sd comunicam deschis echipei,
colegilor atunci cand ne simtim frustrati de o intarziere la un termen limita, explicand
totodata asteptarile si solutiile propuse); perspective multiple, (adoptam multiple
perspective atunci cand ne confruntdm cu situatii incarcate emotional, incercand sa
intelegem punctul de vedere al celorlalti, manifestand empatie si cautand solutii); actiuni
empatice (manifestim compasiune si actionam empatic atunci cand observam emotiile
celorlalti) etc.

Pe dimensiunile validate ale rezilientei, s-a constatat: adaptabilitate (capacitatea
crescutd de adaptare la schimbare (+34%)); flexibilitatea cognitiva si comportamentald
sporita (+36%); recuperare (capacitate Imbunatatitd de revenire dupa esecuri (+25%);
timp redus de recuperare dupd situatii stresante (-30%); mentinerea echilibrului
emotional in situatii dificile (+37%); dezvoltarea Post-Adversitate (cresterea personala
dupd provocari (+30%); Invatarea acceleratd din experiente dificile (+36%);
transformarea pozitiva a adversitatii (+23%). Aceste concluzii evidentiazd impactul
semnificativ al rezilientei asupra performantei profesionale, beneficiile multiple la nivel

individual si organizational, dar si importanta dezvoltarii sistematice a rezilientei ca
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strategii organizationala.

Analiza mecanismelor prin care interactiunea dintre componentele triadei
emotionale influenteaza succesul profesional releva o serie de aspecte importante:

In primul rand, interactiunea dintre inteligenta emotionala, reglarea emotionala si
rezilientd functioneaza ca un sistem integrat. Studiul demonstreaza ca autocunoasterea,
ca element al inteligentei emotionale, faciliteaza o mai bund autoreglare emotionala, care
la rAndul sau intareste capacitatea de rezilientd. Acest efect sinergic se manifesta prin
imbunatatirea cu 45% a constientizarii emotionale si cresterea cu 42% a controlului
emotional.

Al doilea mecanism identificat este cel al autoreglarii, care actioneazd ca un
facilitator Intre constientizarea emotionala si performanta profesionala. Cercetarea arata
ca persoanele care isi dezvolta strategii eficiente de reglare emotionald — atat cele
centrate pe antecedente (selectarea si modificarea situatiilor), cat si cele centrate pe
raspuns (gestionarea expresiilor emotionale) — demonstreazd o capacitate sporita de
adaptare la situatii profesionale provocatoare, reflectatd in cresterea cu 45% a
adaptabilitatii.

Un al treilea mecanism esential este reprezentat de interactiunea dintre empatie si
rezilientd. Studiul accentueaza ca dezvoltarea empatiei (+38% in intelegerea celorlalti)
contribuie la consolidarea rezilientei organizationale (+35%), creand un ciclu pozitiv de
feedback care sustine performanta profesionald. Aceasta interactiune se manifesta prin
imbunatatirea comunicarii eficiente (+45%) si reducerea conflictelor (-35%).

Mai mult, cercetarea evidentiaza ca aceste mecanisme opereaza simultan si se
potenteaza reciproc. De exemplu, cand autocunoasterea (crescuta cu 45%) se combina
cu autoreglarea (imbunatatitd cu 42%), rezulta o crestere semnificativa a eficientei In
sarcini (+28%) si a calitatii serviciilor (+32%). Aceastd interactiune complexd
demonstreaza ca succesul profesional nu este rezultatul unei singure componente, ci al
functiondrii armonioase a intregii triade emotionale.

Un alt aspect important al mecanismelor identificate este capacitatea lor de a
influenta atat performanta individuald, cét si cea organizationald. La nivel individual,

interactiunea componentelor triadei conduce la cresterea motivatiei intrinseci (+42%) si
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a initiativei personale (+33%). La nivel organizational, aceasta Se traduce prin
imbunatatirea satisfactiei profesionale (+45%) si cresterea retentiei personalului
(+30%).

Intelegerea acestor mecanisme ofera baze solide pentru dezvoltarea programelor
de training si interventie organizationald, subliniind importanta abordarii integrate in
dezvoltarea competentelor emotionale pentru optimizarea succesului profesional.
Rezultatele sugereaza cd investitia in dezvoltarea simultand a tuturor componentelor
triadei emotionale produce efecte mai puternice decat focalizarea pe componente
individuale.

Concluzii

Cercetarea asupra impactului triadei emotionale in mediul profesional a evidentiat
rezultate remarcabile pe multiple dimensiuni ale performantei organizationale si
dezvoltarii individuale. Studiul demonstreaza ca implementarea strategiilor bazate pe
inteligenta emotionald, reglarea emotionald si rezilientd genereaza imbunatatiri
semnificative Tn patru arii cheie.

La nivel de performantd profesionald, s-au Inregistrat cresteri substantiale ale
productivitatii cu pana la 30%, insotite de o optimizare a eficientei in sarcini de 28% si
o imbunatatire a calitatii serviciilor cu 32%. Simultan, s-a observat o reducere
semnificativa a erorilor profesionale cu 35%, ceea ce indica o mai bund focalizare si
atentie la detalii.

In ceea ce priveste dezvoltarea competentelor, rezultatele arati progrese
remarcabile in capacitatea decizionala (+40%) si in abilitatile de rezolvare a problemelor
(+35%). De asemenea, s-a constatat o crestere semnificativa a adaptabilitatii (+45%) si
0 optimizare a gestionarii timpului (+25%), demonstrand ca dezvoltarea emotionala
contribuie direct la imbunatatirea abilitatilor profesionale esentiale.

Pe dimensiunea dezvoltarii personale si leadership, cercetarea releva cresteri
importante Tn auto-eficacitate (+38%) si motivatie intrinsecd (+42%). Abilitatile de
leadership s-au imbunatatit cu 38%, iar capacitatile de mentoring au crescut cu 40%,
indicand o dezvoltare holistica a competentelor de conducere si ghidare a echipelor.

O constatare pretioasa este ca impactul organizational S-a manifestat prin cresterea
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semnificativa a satisfactiei profesionale (+45%) si imbunatdtirea retentiei personalului
(+30%). Tn mod notabil, s-au inregistrat reduceri substantiale ale nivelului de stres (-
45%) si ale burnout-ului (-30%), ceea ce sugereaza ca triada emotionald contribuie
semnificativ la crearea unui mediu de lucru mai sandtos si mai sustenabil.

Aceste rezultate demonstreazd ca investitia in dezvoltarea competentelor
emotionale reprezintd o strategie eficientd pentru optimizarea performantei
organizationale, avand beneficii multiple atat la nivel individual, cat si la nivelul intregii
organizatii. Impactul pozitiv se manifestd nu doar in indicatori de performantd
masurabili, ci si In aspecte calitative precum bundstarea angajatilor si cultura
organizationala.

In concluzie la demersul stiintific prezentat, sustinem ci studiul realizat valideaza
rolul fundamental al triadei emotionale in arhitectura succesului profesional, oferind un
cadru teoretic si practic pentru dezvoltarea programelor de training si dezvoltare
profesionald. Rezultatele sugereaza ca investitia in dezvoltarea acestor competente
emotionale reprezinta o strategie eficientd pentru optimizarea performantei individuale
si organizationale, cu beneficii masurabile atat n indicatori cantitativi, cat si in aspecte
calitative ale activitatii profesionale. Aceste constatari deschid noi perspective pentru
cercetari viitoare si dezvoltarea unor instrumente specifice de masurare si monitorizare
a progresului in implementarea strategiilor bazate pe triada emotionald in context

organizational.
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