INTELIGENTA EMOTIONALA

CAPITOLULI
- Definitie

Inteligenta emotionala se refera la abilitatile in baza carora un individ poate identifica si
monitoriza emotiile proprii si ale celorlal{i, precum si la capacitatea acestuia de a utiliza
informatiile detinute pentru a-si ghida propria gandire si actiune (Salovey & Mayer, 1990).

O alta definitie, mai recenta, a fost datd de Daniel Goleman (1995). Conform acestuia,
inteligenta emotionald desemneaza o capacitate de control si autocontrol al stresului si emotiilor
mai putin constructive; o meta-abilitate, care determina si influenteaza modul si eficienta cu care
ne putem folosi celelalte capacitati si abilitati pe care le posedam, inclusiv inteligenta educationala.

Inteligenta emotionala (EQ) este definitd prin abilitatea de a percepe, evalua si controla
propriile emotii. In vreme ce aceasti constiinti de sine este importanti, la fel de valoroase se
dovedesc si abilitatile de a intelege, interpreta si raspunde la nevoile emotionale ale celor din jur.
Exista specialisti care sustin ca inteligenta emotionala poate fi doar nativa, dar si experti care o
considerd o calitate care poate fi educata, alimentata, imbunatatita.

Indemnul lui Socrate “cunoaste-te pe tine insuti”, face referire la ceea ce este esential in
inteligenta emotionala si anume, constientizarea propriilor sentimente la momentul in care apar.

Termenul de inteligentd emotionala a fost formulat pentru prima data intr-o teza de doctorat
din SUA (1985) definind-o ca o abilitate, care implicad o relationare creativa cu starile de teama,
durere si dorinta.

Atat 1n istoria occidentald, cat si in psihologie, emotiile si rationamentul au fost uneori
privite in opozitie unele cu altele. Viziunea contemporana, conform careia emotiile transmit
informatii despre relatii, sugereazd totusi cd emotiile si inteligenta pot lucra mana in mana.
Emotiile reflecta relatiile dintre o persoana si prieteni, familie, o situatie, o societate sau, intr-o
perspectiva interioard, intre o persoana si o reflectie sau amintire. Inteligenta emotionala se refera
in parte la capacitatea de a recunoaste semnificatiile unor astfel de modele emotionale si de a
rationa si rezolva probleme pe baza acestora.

Emotional Intelligence - John D. Mayer, Peter Salovey, David R. Caruso and Lillia Cherkasskiy

Inteligenta emotionala este setul de abilitati care tine cont de modul in care perceptia
emotionald a oamenilor si intelegerea variaza in acuratetea lor. Mai mult formal, definim
inteligenta emotionald ca fiind capacitatea de a percepe si exprima emotiile, asimilarea emotiilor,
intelegerea emotiilor proprii, dar si in relatiile cu altii.

Emotional Intelligence - John D. Mayer, Peter Salovey, David R. Caruso and Lillia Cherkasskiy

Definitia inteligentei emotionale este ,,abilitatea de a ne gestiona pe noi insine si relatiile
cu ceilalti, astfel Tncat sd ne putem trai intentiile si s ne atingem obiectivele”. Aceasta definitie si
competentele care urmeaza oferd un model practic pentru inteligenta emotionala. Prima parte a

definitiei (,,abilitatea de a ne gestiona”) se concentreazd in mod clar asupra individului.
Limbajul comun presupune ca oamenii care sunt inteligenti din punct de vedere emotional sa fie
constienti de emotiile lor si sa fie capabili sd se auto-gestioneze, sa se auto-regleze sau sa-si exercite
autocontrolul. A doua parte a definitiei (,,capacitatea de a ne gestiona relatiile cu ceilalti”)
presupune ca oamenii sa fie constienti de impactul pe care il au asupra celorlalti, astfel incat sa



poatd gestiona in mod productiv relatiile cu acestia. Aceste relatii pot fi cu angajatii, colegii,
clientii, vanzatorii, supraveghetorii si alte persoane cu care interactionam. Daca acele relatii nu
functioneaza cu succes, productivitatea, moralul, retentia si costurile vor fi afectate negativ.
Definitia continua cu ,trairea intentiilor si atingerea obiectivelor”. Din punctul de vedere al unei
organizatii, a trdi cu intentie echivaleazi cu actionarea in conformitate cu valorile organizatiei. in
cele din urma, o organizatie stabileste obiectivele pe care le are de atins. Desigur, definitia poate fi
aplicata 1n afara contextului organizational. Dacd da, sd ne trdim intentiile si sd ne atingem
obiectivele ar implica sa ne trdim si sd ne exercitdm valorile personale si sd ne atingem
obiectivele/scopul pe care ni l-am stabilit pentru viata noastra.
THE EMOTIONAL INTELLIGENCE ACTIVITY KIT - 50 Easy and Effective Exercises for Building
EQADELE B. LYNN and JANELE R. LYNN
Cand vine vorba despre emotii, exista cel putin doua credinte comune. Pe de o parte aceea conform
careia ar trebui mereu sd credem 1n emotiile noastre, dar si cea care sustine ca sentimentele sunt
irationale si nu te poti increde 1n ele. Este una dintre aceste doua corecta? Ei bine, nu. Emotiile si
sentimentele nu sunt nici corecte, nici gresite, exacte sau nu. Emotiile sunt pur si simplu reactia
corpului tau la ceea ce gandesti, indiferent dacd gindesti intentionat sau nu. Sistemul tdu de
credinte si alte ganduri inconstiente se intampla tot timpul pe pilot automat si provoacad adesea
emotii. De aceea, uneori, nu stii de ce te simti asa cum te simti. latd un exemplu de ce emotiile nu
sunt niciodata corecte sau gresite, fiind reactii la gandurile tale.
Gandeste-te la ceva ce nu ai (ceva ce vrei). S-ar putea sa crezi ca esti nefericit pentru ca nu ai acel
ceva, dar nu este adevarat. Esti nemultumit din cauza gandului de a nu-l avea. Practic, esti nefericit
pentru ca te gandesti cd nu ai acel ceva, nu pentru ca ai neaparatd nevoie. Emotional Intelligence -
Workbook
Istoric
Termenul de IE se discuta la jumatatea secolului XX de Salovey si Mayer. In 1995 Daniel

Goleman scrie cartea Inteligenta Emotionala si de atunci devine extrem de popular.
Pana atunci: 1Q — Intelligence Quotient se considera a fi singurul tip de inteligenta care ne
determina in mare parte succesul in viata, reusita si destinul (Denumirea de HOMO SAPIENS —
specia care gandeste -> determina pretul pus pe inteligenta rationala) IQ = coeficient de inteligenta
care are in vedere inteligenta cognitiva:

« Abilitatea de a actiona cu scop

« Gandire rationala, logica, analitica

« Abilitatile verbale, spatiale, matematice si vizuale

+  Taskuri, exercitii

« Retinerea si amintirea informatiilor obiective

«  Manipularea cifrelor

« Gandire abstracta

« Rezolvarea problemelor folosind cu precadere cunoasterea

Psihologii au inceput sa se intrebe de ce exista persoane cu un IQ mai mic si mai fericite

decat persoanele cu IQ mai mare (au identificat persoane cu mai mult succes in viata/mai
implinite/mai bogate/mai fericite/chiar si cu rezultate mai bune la examene in anumite situatii) =>
intrebarea CE SE INTAMPLA? CE MAI CONTEAZA IN AFARA DE 1Q?



Au ajuns la concluzia ca IQ-ul influenteaza in proportie de 20% succesul/reusita/realizarile unui
om -> atunci ce reprezinta restul de 80%? Daniel Goleman sustine ca este vorba despre capacitatea
de a fi in stare:

+ sa se motiveze si sa persevereze in fata frustrarilor,

+ de a-si stapani impulsurile

« de a amana satisfactiile

« de a-si regla starile de spirit

+ de a impiedica emotiile mai putin constructive sa ii intunece gandirea
+ de a fi staruitor si de a spera

Totodata, Daniel Goleman sustine ca IE se poate educa, imbunatati si perfectiona Altii,
precum Gardner, sustin ca exista mai multe tipuri de inteligenta, respectiv 7: inteligenta
logica, inteligenta kinestezica, inteligenta spatiala, inteligenta muzicala, inteligenta lingvistica,
interpersonala si interpersonala. (Evident ca exista o gramada de subramuri de tipuri de inteligenta
(de a conduce oameni, de a cultiva relatii, de a rezolva conflicte etc.)

- Cum te poate ajuta si cum te dezvolta inteligenta emotionala ? La ce e buna ?
Viata intrapersonala

Inteligenta intrapersonala se referd la capacitatea noastra de a ne constientiza propriile
emotii, de a avea un bun raport cu noi ingine, adica de a fi multumiti de noi, de a simti pozitiv in
legdtura cu noi si viata pe care o ducem.

Inteligenta intrapersonalda are mai multe componente si anume: costiinta emotionald de sine,
asertivitate, acceptarea de sine, autoperfectionarea si independenta.

Inteligenta intrapersonala este implicatd in si influenteza:

« modul 1n care percepem si identificim propriile emotii

+ capacitatea de exprimare a sentimentelor, credintelor si a gandurilor si sustinerea lor intro
maniera non-destructiva

« capacitatea de a ne Intelegere, pe noi Insine si de a ne accept, iubi si respecta asa cum
suntem.

- abilitatea de a utiliza plenar propriile potentialitati in vederea atingerii scopurilor si cresterii
calitatii vietii sub toate aspectele ei

Viata interpersonala



Relatiile interpersonale detin un rol important in fiecare din aceste directii ca furnizor de
emotii si fiind bazate pe emotii, sentimente.

D.Goleman afirma ca pentru a manifesta o putere interpersonald activa trebuie sa detii
autocontrolul si s 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 sociala prin care
persoana reuseste sa se inteleagad usor cu oamenii si sd corecteze "nepotrivirile" din mediul social.
Pe fondul lipsei acestei calitati, excelenta intelectuald face persoana in cauza mai ingdmfata si mai
insensibild. Aceasta abilitate sociala faciliteaza contactele umane care sunt deosebit de necesare in
colectivele studentesti, de munca
Din punct de vedere al inteligentei emotionale “Poarta-te cu ceilalti cum ai vrea sa se poarte ei cu
tine!” devine “Poarta-te cu ceilalfi cum ei ar vrea sa te porti cu ei!” (Daniel Goleman).

Viata profesionala

Unii specialisti afirma cd EQ — coeficientul de inteligentd emotionald este chiar mai
important decat IQ — coeficientul de inteligenta generald, mai ales In anumite situatii specifice cu
care ne confruntdm In viatd. Un exemplu ar putea fi interviul de angajare. O persoana cu o
inteligenta emotionald mai mare isi va gestiona mai bine emotiile, va fi mai automotivata, va
accepta feedback-ul negativ si se va intelege mai bine cu colegii sau cu clientii.

De asemenea, inteligenta emotionald are implicatii in toate aspectele vietii, de la familie,
pand la prieteni sau carierd. Desi parerile specialistilor sunt impartite (unele studii au gasit o
legatura intre inteligenta emotionald si performanta la locul de munca, in timp ce altele nu au gasit
nicio corelatie), putem spune ca un angajat care va da dovada de inteligentd emotionala va avea
sanse mai mari sd aiba o performanta mai buna la locul de munca.

Persoanele care au abilitatea de a accepta criticile constructive, capacitatea de a se gandi la
consecintele unei decizii inainte sa actioneze, pot gestiona situatiile stresante, pot rezolva
problemele complexe si pot coopera cu ceilalti, sunt acelea care se remarca la locul de munca.
Astfel, inteligenta emotionald este o componenta a succesului si pe plan profesional.

Studentie Studii pe studenti cu IE mai ridicatd care au succes mult mai mare in mediul
academic (pot sd isi controleze mai bine interesul fata de o anumita materie, emotiile la examen,
interactiunea cu profesorii si cu alti colegi, implicarea, opinia profesorilor despre ei — care dau note

subiective etc., speranta mai multa si determinare, cunoasterea propriilor limite etc).

Este cunoscut faptul cd mediul studentesc este un mediu mai distinctiv, mai specific cu
multe caracteristici la care nu toate persoanele doresc sa se conformeze. Refuzul i impotrivirea de
a-si modifica comportamentul si unele calititi duc la relatii interpersonale distructive. In acest caz
declangarea schimbdrilor poate surveni prin influenta acelor colegi cu nivel inalt de dezvoltare a
inteligentei emotionale, prin aplicarea de catre ei a comunicarii interpersonale eficiente, care poate
servi drept model a unor relatii sociale constructive.



Constituirea conexiunilor durabile in mediul studentesc le reuseste acelor studenti, care
identifica emotiile celorlalti si sunt plini de energie afectiva, pe care o impart cu interlocutorii.
Reusita lor in relatiile interpersonale se datoreaza capacitatii de a detecta ceea ce se afla in spatele
emotiilor, motivelor si grijii lor personale precum si rezonanta cu sentimentele acestora. Intre tineri
au loc permanente schimburi emotionale, care se realizeazd la niveluri imperceptibile, dar
influentdnd in mare masurd comportamentele partenerilor. Inteligenta emotionala presupune
controlul acestor schimbari imperceptibile si subtile. Dificultatea de a receptiona si identifica
emotiile altor studenti foarte des duc la frustrari si adversitati. Erorile comise in transmiterea
mesajelor emotionale duc la reactii foarte ridicole si confuze. Iata de ce in ciuda potentialului
academic de care dispun unii tineri nu intotdeauna pot forma relatii interpersonale si deseori nu
sunt acceptati in mediul studentesc.

Prezenta inteligentei emotionale in mediul studentesc reprezinta cheia succesului personal
si profesional exprimata 1n realizarea scopurilor propuse, precum si afirmarea imaginii de sine
pozitive. Studentii care nu-si angajeaza responsabilitatea de ceea ce li se petrece rareori incearca
succesul. Cand cineva nu detine controlul emotional, acesta devine victima. Victimizarea implica
controlul unor forte exterioare. Imaginea proprie poate contribui la starea de oprimare in viata,
deoarece, daca studentul crede ca este nefolositoare, inutila, indolenta, lenesa si ca nu aduce nici o
contributie, va considera ca si cei din jur il percep in acest mod si de aceea comportamentul sau,
va fi1n aceeasi notd. Totodatd, imaginea de sine determina limitele implinirii personale si stabileste
ceea ce poti deveni. Creandu-si o imagine de sine pozitiva, studentul isi mareste orizonturile si
decide ori succesul ori esecul personal si profesional. Imaginea de sine la studenti are multe
implicatii in dezvoltarea personald deoarece pune in valoare potentialul lui §i insumeaza
sentimentele. Esecurile, succesele, aptitudinile, dorintele — sunt raportate la propria imagine. Cand
parerea despre propria persoand in mediul studentesc este pozitiva, tandrul este activ, binevoitor,
deschis, flexibil, sigur si indraznet, cand aceasta este negativa, studentul devine anxios, complexat,
suspicios, pasiv, sovaitor. Imaginea 114 de sine Tn mediul studentesc determind nu numai reusita
dat si gradul de fericire. Studentia este perioada de autoanaliza i autoapreciere. Autoaprecierea are
loc pe calea comparatiei eu-lui ideal cu cel real.

Insa, eu-1 ideal inca nu este verificat sau cercetat si poate fi intimplitor sau simptomatic,
iar eu-1 real incd nu este apreciat multilateral de insasi personalitatea studentului. Este prezenta,
deci, o contradictie obiectiva. De aceea deseori putem observa schimbari de dispozitie si dorinte
in randul tinerilor.

- Cum ne putem dezvolta inteligenta emotionala ?

1. invati si gestionezi emotiile mai putin constructive (Gestionarea emotiilor)

Capacitatea de a-ti controla emotiile mai putin constructive este consideratd una din cele
mai importante aspecte ale inteligentei emotionale. Acestea ne pot intuneca judecata si candne
lasam coplesiti de ele nu mai putem gindi rational. Asadar, putem deveni persoane nervoase,
frustrate sau anxioase.

Emotiile mai putin constructive ne pot inhiba creativitatea si ne pot reduce productivitatea,
astfel, e important s gasim modalitdti prin care s le alungdm sau sa le controlam. Ca sa putem
face acest lucru, trebuie s stim mai intai de ce apar acest tip de emotii.



De cele mai multe ori, emotiile mai putin constructive apar atunci cand ne confruntam cu
prea multe frici. Frica de esec, frica de respingere sau frica de a nu dezamagi pe cineva, ne pot
impiedica sa evoludm si sd ne atingem adevaratul potential in viata personala si profesionala.

O modalitate buna de a ne depasi fricile este sa dea ne gandi la cel mai pesimist scenariu
care s-ar putea intdmpla 1n cazul unui eveniment de care ne este fricd si sa ne pregatim dinainte
cateva solutii de genul planului B sau planului C. in momentul in care creierul este pregétit si stie
intr-o oarecare masurd ce il asteapta, este mult mai relaxat i nu mai permite emotiei mai putin
productive sa se mai instaleze atat de usor.

2. invati si-ti controlezi nivelul de stres (Gestionarea emotiilor)

In era contemporana, viata noastra este din ce in ce mai agitata si nivelul de stres creste in
continuu. Este foarte putin probabil sa nu fim pusi in fata unor situatii stresante, atat in viata de zi
cu zi, dar si in viata profesionald. Ca sd putem avea o viata de calitate si o cariera de succes este
extrem de important sd Incercam pe cat posibil sa ne reducem nivelul de stres.

Ca de exemplu, atunci cand suntem nervosi sau agitati, citeva trucuri simple pentru a ne
calma sunt: sa ne racorim cu putina apd rece pe fatd, sa ludm putin aer sau sa respiram adanc pentru
cateva momente. De asemenea, este important sd reducem bduturile energizante care ne pot
amplifica starea de nervozitate.

Dar daca, ne simtim apatici, descurajati sau paralizati de frica, o metoda foarte buna de a
ne schimba starea de spirit este de a face miscare. Exercitiile fizice ne energizeaza, ne pune sangele
in miscare si ne oxigeneaza creierul. Prin urmare, starea noastrd emotionald se va imbunatati rapid,
la fel ca si increderea in noi insine.

-Respiratia abdominala

Este cunoscut faptul cd ritmul cardiac si tensiunea arteriald cresc atunci cand suntem
stresati, tensionati sau cand trecem prin momente dificile. De obicel, in aceste situatii avem
tendinta sa respiram repede sau superficial. Respiratia abdominald utilizeaza diagrama pentru o
oxigenare adecvatd a organismului si un echilibru mai bun intre oxigen si dioxid de carbon.
Exersand respiratia corectd putem preveni senzatiile cauzate de incercarea organismului de a
compensa dezechilibrul O2-CO2 cum ar fi ameteala, durerea in piept, furnicaturi la nivelul
membrelor sau vederea incetosata. Respiratia abdominald promoveaza o stare generala de relaxare.

Exercitiile de respiratie sunt considerate a fi metode eficiente si universale de eliberare a
stresului, din numeroase motive functioneaza prompt, pot fi puse in practica la birou, acasa sau in
parc, sunt gratuite, necesita foarte putin antrenament pentru efectuarea lor corectd si anihileaza
rapid efectele negative ale stresului cronic.

Studiile efectuate in acest sens au demonstrat ca simplul control al respiratiei induce stari
profunde de relaxare si creste temperatura corpului, favorizand instalarea calmului.

3. Exerseaza empatia


https://www.sfatulmedicului.ro/Stresul-si-sindromul-de-oboseala-cronica/semnale-discrete-ale-stresului_8422
https://www.sfatulmedicului.ro/Stresul-si-sindromul-de-oboseala-cronica/semnale-discrete-ale-stresului_8422

In momentul in care te afli in fata unei persoane dificile, incearci sa intelegi de ce are un
anumit comportament. Poate fi un sef extrem de exigent care are cerinte exagerate de la angajatii
sai. De multe ori, un astfel de sef este foarte exigent cu el insusi si astfel cere acelasi lucru si de la
oamenii din jurul lui.

In momentul in care ai inteles ce determini o persoani si facd sau sa spuna un anumit lucru,
vei sti cum sd o abordezi i cum sa pui problema in viitor. Poti analiza persoana respectiva, ascultd
si fii atent la semnalele non-verbale pe care aceasta le transmite. In acest mod vei invita si o
intelegi mai bine si chiar sa ii anticipezi anumite reactii.

Daca reusesti sa te transpui in locul persoanei din fata ta, chiar si pentru cateva secunde, 1i
vei putea intelege reactia si acest lucru te va ajuta sa nu raspunzi si tu cu aversiune. Astfel, vei fi
capabil sa pui capat unui eventual conflict. Desigur ca acest lucru nu inseamna ca trebuie sa toleram
un comportament inacceptabil. Este doar o metoda de a vedea lucrurile dintr-o perspectiva mai
obiectiva si de a te ajuta sd comunici sau sa relationezi cu o persoand mai dificila.

4. invati si-ti exprimi sentimentele (Relationship management)

Una dintre cheile succesului personal si profesional este comunicarea eficientd. In
momentul in care esti capabil sd exprimi clar ceea ce simti, este mult mai usor sa stabilesti relatii
interpersonale de calitate cu oamenii de langa tine. Daca poti s explici clar ceea ce vrei sa faci
intr-un proiect, ce crezi ca este mai bine sau ce nu functioneaza, atunci vei avea mai mult succes
in ceea ce iti propui sa faci.

Cuvintele sunt foarte de folos, dar limbajul corporal si felul in care te comporti sunt extrem
de importante pentru a avea succes. Asadar, trebuie sa invatim sa mentinem contactul vizual cu
persoana din fata noastra, sa invatam puterea zambetului si a gesturilor marunte sunt importante.

5. invata si faci fati criticii (Relationship management) Toatd lumea are nevoie de
feedback constructiv. Insi, de cele mai multe ori, critici si feedback-uri mai putin
constructive. Cand se intampld acest lucru, oamenii cu inteligentd emotionala ridicata nu iau
o pozitie defensiva si nu reactioneaza agresiv. Dimpotriva, acestia sunt capabili sa
transforme critica intr-un lucru bun, adicd sa vada ce pot imbunatati sau schimba. Acestia nu
se lasd afectati de criticd si nu o iau personal. In schimb, incearci si inteleaga cauzele care
au dus la aparitia acesteia si cauta solutii sd rezolve problemele in mod constructiv.

CAPITOLUL I

1. Ce sunt emotiile?

Emotiile sunt adesea descrise ca fiind o reactie mentald constientd/ inconstienta indreptata
catre un anumit stimul si acompaniata de schimbari la nivel fizic ale organismului.
Emotiile sunt considerate una dintre cele patru categorii fundamentale de procese mentale.
Cele patru clase incluzand motivatie, emotie, cunoasterea si constiinta.

Emotiile au evoluat odatd cu evolutia mamiferelor permitand astfel seminaliarea si
raspunsul la schimbarile din relatia individului cu mediul. De exemplu, furia apare ca
raspuns la o amenintare au o nedreptate, frica apare ca raspuns la perceperea unui pericol.



Mai mult decat atét, fiecare emotie genereaza mai multe raspunsuri comportamentale ca
urmare a stimulului care le-a provocat. De exemplu, frica genereaza senzatia de frig
(frisoane) si impulsul de a fugi.

Emotiile reflecta relatia dintre individ si un prieten, familie, situatii, societate si, mai
profund decat asta, reflecta relatia dintre individ si o amintire sau un gand - fericirea poate
indica identificarea unei persoane cu succesul unui prieten, in timp ce tristetea poate indica
dezamagirea.

Emotions are chemicals released in response to our interpretation of a specific trigger. It
takes our brains about 1/4 second to identify the trigger, and about another 1/4 second to
produce the chemicals. By the way, emotion chemicals are released throughout our bodies,
not just in our brains, and they form a kind of feedback loop between our brains & bodies.
They last for about six seconds — hence the name of our organization.

Emotions continuously regulate every living cell to adapt to emerging threats and
opportunities. They provide raw data about the world around us that is essential to our
functioning.

Temperamentul

Din antichitate s-a constatat faptul ca incd de la nastere copiii au o predispozitie sau un stil
de a reactiona la diversi stimuli interni si externi (fizici - durere fizica, psiholosociali, etc.).
Aceastd predispozitie inndscutd este definitd ca “temperamentul unei persoane” si face
referire la instinctul animal ce se reflectd in activitatile desfasurate involuntar (instincte -
instinctul de a fugi de pericol) si in reactiile emotionale.

Conform studiilor, o parte considerabild a temperamentului este transmisa genetic - ceea
ce inseamnd ca mostenim de la strdmosii nostri anumite instincte si emotii.
Temperamentul este mostenit genetic ca formd de adaptabilitate la cumulul de factori
interni si externi care actioneazad asupra individului - odatd ce individul isi schimba
conditiile si perspectiva asupra a ceea ce il inconjoard, va fi capabil sa se adapteze noilor
conditii acceptate.

Este important sa precizam ca nu existd o parte a materialului genetic care sa determine in
totalitate temperamentul, ci existd un cumul de factori care impreuna, dicteaza reactiile pe
care le avem la anumiti stimuli. De-a lungul timpului s-au facut diferite studii pe varietatea
modului in care raspundem la stimuli si s-a dovedit ca majoritatea genelor care au un rol
in reglarea temperamentului sunt implicate in comunicarea dintre neuroni.

Tipurile de emotii

Emotiile nu sunt negative/pozitive, ci constructive sau mai putin constructive, placute sau
resimtite mai putin placut. E important sa nu le atribuim eticheta de “negative” deoarece
toate sunt de fapt stari ale corpului nostru prin care acesta incearca sa ne ajute sa
supravietuim si sa identificam ce e bine/ rau pentru noi. Toate emotiile sunt “pozitive” daca
stim sa le gestionam corect si eficient astfel incat sa ne ofere informatii despre mediul in
care traim. Este complet natural sa simtim si furie, frica, dezgust.

Sunt 6 tipuri principale de emotii - aceste emotii sunt percepute diferit de fiecare individ.
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- Fericire - Among the main biological changes in happiness is an increased activity
in a brain center that inhibits negative feelings and fosters an increase in available
energy, and a quieting of those that generate worrisome thought. But there is no
particular shift in physiology save a quiescence, which makes the body recover
more quickly from the biological arousal of upsetting emotions. This configuration
offers the body a general rest, as well as readiness and enthusiasm for whatever task
is at hand and for striving toward a great variety of goals.

+ Tristete - A main function for sadness is to help adjust to a significant loss, such as
the death of someone close or a major disappointment. Sadness brings a drop in
energy and enthusiasm for life's activities, particularly diversions and pleasures,
and, as it deepens and approaches depression, slows the body's metabolism. This
introspective withdrawal creates the opportunity to mourn a loss or frustrated hope,
grasp its consequences for one's life, and, as energy returns, plan new beginnings.
This loss of energy may well have kept saddened—and vulnerable—early humans
close to home, where they were safer.

«  Fricd - With fear blood goes to the large skeletal muscles, such as in the legs, making
it easier to flee—and making the face blanch as blood is shunted away from it
(creating the feeling that the blood "runs cold"). At the same time, the body freezes,
if only for a moment, perhaps allowing time to gauge whether hiding might be a
better reaction. Circuits in the brain's emotional centers trigger a flood of hormones
that put the body on general alert, making it edgy and ready for action, and attention
fixates on the threat at hand, the better to evaluate what response to make.

«  Dezgust - Around the world an expression of disgust looks the same, and sends the
identical message: something is offensive in taste or smell, or metaphorically so.
The facial expression of disgust—the upper lip curled to the side as the nose
wrinkles slightly—suggests a primordial attempt, as Darwin observed, to close the
nostrils against a noxious odor or to spit out a poisonous food

«  Furie - With anger blood flows to the hands, making it easier to grasp a weapon or
strike at a foe; heart rate increases, and a rush of hormones such as adrenaline
generates a pulse of energy strong enough for vigorous action.

«  Surprindere - The lifting of the eyebrows in surprise allows the taking in of a larger
visual sweep and also permits more light to strike the retina. This offers more
information about the unexpected event, making it easier to figure out exactly what
is going on and concoct the best plan for action.

De ce apar emotiile?

Sistem limbic for dummies!

Sistemul limbic a prezentat aproape dintotdeauna una dintre cheile supravietuirii, in sensul
in care acesta a facilitat reactiile umane in fata pericolului.

Astfel, atunci cand ne intalneam cu un tigru prin salbaticie stiam ca trebuie sa fugim tocmai
prin intermediul sistemului limbic care ne transmitea starile fizice asociate fricii. Astazi,
singurul “tigru” de care fugim este cel mai probabil seful stresat de la locul nostru de
munca.



Ce se intampla in creierul nostru aka sistemul limbic?

Talamus - centrul mama: primeste informatii din mediu si decide daca sunt destul de
importante ca sa le transmita mai departe in alte parti ale creierului

Amigdala - BGS ul nostru: e responsabila pentru frica, anxietate, agresivitate, placere. Pe
scurt, atunci cand te uiti la un film horror, amigdala e responsabila pentru faptul ca iti e
frica de fantomele din film.

Hipotalamus - managerul : ajuta la eliberarea unor hormoni si controleaza anumite glande
astfel generandu se anumite senzatii pe care noi le putem descrie ulterior obiectiv si fizic
(=emotie). Daca te uiti la acel film horror si amigdala transmite frica, atunci hipotalamusul
va initia raspunsul fight or flight.

Hipocamp - sertarul cu amintiri : hipocampul este responsabil de memorie. Atunci cand
ne facem o amintire noua, cu ajutorul hipocampului o vom stoca din memoria de scurta
durata in cea de lunga durata.

Pentru a Intelege cum emotiile functioneaza in corp este important sd intelegem cum acesta
sunt percepute la nivelul sistemului nervos.

Sistemul limbic a fost identificat ca fiind partea principala a creierului care proceseaza
experientele noastre. Creierul prezintd un filtru al emotiilor reprezentat de amigdala care
proceseaza totalitatea stimulilor interni si externi care actioneazd asupra individului.
Amigdala prezintd o memorie senzitivd si astfel reuseste sd foloseascd exeprientele
anterioare pentru a determina ce simtim despre ce se Intdmpla in prezent.

CAPITOLUL 1Nl

III.1.

III. COMPONENTE si APLICATII



==

Cum sa nu ne afecteze emotiile/reactiile celorlalti

I. AUTOCUNOASTERE: Ce este autocunoasterea si cum se realizeaza?

Autocunoasterea este procesul prin care o persoana isi raspunde la intrebarea ,, Cine sunt eu?”, care
conduce la formarea unei reprezentari mentale despre propria persoana (imaginea de sine). Aceasta
imagine de sine poate fi divizata in 3 componente:

- 1maginea de sine fizica
- imaginea de sine psihica
- 1maginea de sine sociala.

Desi imaginea de sine se modificd in timp o datd cu trecerea timpului, 151 schimba infatisarea,
pentru cd dobandeste noi abilitati, noi atitudini, sentimente, valori etc. S$i totusi, desi imaginea de
sine este Intr-o continud transformare, orice om este sigur ca este acelasi cu cel de acum cateva zile
sau de acum cativa ani. Acest fenomen este posibil datoritd simfului identitatii eului care se
formeaza inca din copildrie, datorita loialitatii copilului fata de familie si grup. In adolescenti insa,
tema identitatii revine in constiinta tAnarului, astfel ca, una din temele centrale ale acestei perioade
este sintetizatd in Intrebarea ,,Cine sunt eu?”.

Asadar, formarea imaginii de sine si structurarea identitdtii proprii este condusa de autocunoastere.
Depinde in primul rand de atitudinea celor din jur, in special a parintilor, fratilor, prietenilor,
cadrelor didactice. Ei sunt cei care prin cuvintele, comportamentele, reactiile lor ne ofera o
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,0glinda”, in care se reflectd comportamentele noastre si prin intermediul careia incepem sa ne
construim propria imagine.

Care este motivul care ne conduce la aceastd cunoastere de sine?

Nevoia de a ne Tmbunététi increderea in noi Insine: se referd la faptul ca oamenii cauta sasi
intareascd sentimentul de autorespect prin intermediul autocunoasterii.

Nevoia de realism in privinta propriei persoane: oamenii vor sd stie adevarul despre ei
ingisi, fie cd acesta este pozitiv sau negativ.

Nevoia de consistenta: oamenii vor ca ceea ce afla despre ei Insisi s nu contravind major
imaginii de sine. Aceasta conduce de obicei la cautarea de informatii care sa fie consistente
cu imaginea de sine si la evitarea acelora care nu coreleaza cu ceea ce cred despre ei Insisi.

Diagrama data contine patru zone distincte:

1. zona deschisa sau libera

2. zona oarba

3. zona ascunsa

4. zona necunoscuta
Caracteristicile precum si interdependenta dintre aceste zone este determinata de masura in
care o persoana se autocunoaste si este deschisa altor persoane spre interactiune. Este
nevoie de mentionat ca cea de-a patra zona — zona necunoscutda — necesita eforturi sporite
din partea individului, pentru ca reprezinta o lipsa de constiinta personald, cat si o inchidere
fatd de cei din jur

Cunoscut de sine/ I Necunoscut de sine/
Known by oneself intreaba Unknown by oneself
= Ask
1 2
23 = ® <
32 Zona Zona oarba
= s e = = : :
g s deschisa/libera Blind zine
£ 2 -
£ Open zone
| N\ |
Expunerea gandurilor si a emotiilor escoperiri comune Observarile altora
The exposure of thoughts and emotions Conmon findings Others’ notes
2 ' .
@S =~ = -~ -
Tz Zona ascunsa Zona necunoscuti
= .
g5 v Hidden zone Unknown zone
2 ) Auto-descoperiri
Self-discoveries
3 4

Fig. 1. Modelul Johari Window



Autocunoastere - AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA

I1. EMPATIA

Ce este?

Fiecare dintre noi are propriile trairi si trece prin situatii mai mult sau mai putin
asemanatoare cu ale celorlalti. Oamenii exprima toate acestea prin semnale manifestate
la nivelul elementelor verbale, nonverbale si paraverbale. Abilitatea de a citi aceste
forme de expresie se numeste empatie.

Lipsa de empatie
Lipsa de empatie este un fenomen la fel de Intalnit precum prezenta empatiei prea ridicate. Fiecare
om este diferit, asa ca fiecare va simti un grad mai scazut sau mai ridicat de empatie. Este foarte
important ca o persoand empatica sd stie cum sa evite auto-vatamarea emotionald din pricina
fluxului negativ de trdiri ce o asalteaza. Astfel, este bine sa stabilim limite clare catre ce putem
oferi, sd luam pauze din cand In cand si s ne incarcam emotional, sd practicam diferite exercitii
de reconectare cu sine precum tehnicile de meditatie si, mai ales, sd cerem ajutor specializat in
persoana unui psiholog atunci cand simtim ca nu mai putem controla lucrurile sau suntem sub
asalt.
Tipuri de empatie
1. Empatia cognitiva: stiu cum vezi tu lucrurile, pot sa urmaresc perspectiva ta, pot s le
inteleg (tine de partea rationald);
2. Empatia emotionala: simt ceea ce simti si tu;
3. Preocupare empatica (Compasiune): simt ca ai nevoie de ajutor si, in mod spontan, sunt
gata sa ti-1 ofer. Ea se bazeaza pe ascultarea activa: ascult persoana care mi se adreseaza si,
la final, pun intrebari (ne preocupa starea interlocutorului).

III.GESTIONAREA PROPRIILOR EMOTII:

Cand 1nvatam sa recunoastem propriile emotii, calitdti si defecte, urmatorul pas este
gestionarea lor, deoarece nu trebuie sd ne ldsdm condusi de acestea. Trebuie sd recunoastem
“punctele critice”, respectiv situatiile in care reactiondm violent sau nu reactiondm deloc. A fi
inteligent emotional nu inseamnd doar a fi la locul nostru si a nu reactiona in graba, ci este
important sd ne exprimam corect gandurile si emotiile, astfel incat sa le Inteleaga si ceilalti.

Emotiile au o influenta mare asupra comportamentului nostru. Atunci cand nu suntem
constienti de ele, ne pot lua pe sus si ne pot controla, ficdndu-ne sd actiondm impulsiv. Tocmai de
aceea emotiile negative sunt de departe cele mai greu de gestionat si de acceptat. De cele mai multe
ori ne simtim acaparati si putem risca sd pierdem controlul.

Asadar, cum le stapanim inainte ca ele sa ne stdpaneasca pe noi?
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Recunoaste si numeste emotia pe care o simti
Constientizarea este intotdeauna primul pas spre gestionarea emotiilor si spre o stare de spirit
mai bund

Observa cum simti emotia in corpul tau
Observa cum se manifesta corpul tau la emotia respectiva
Intreabd-te cum 1iti simti corpul atunci cand ai acea emotie

Observa cum emotia iti afecteaza comportamentul
Cum 1ti afecteazd comportamentul emotia? Ce faci? Ce spui? atunci cand este controlat de
acea emotie.

Identifica gandurile care iti insotesc emotia
Asculta-ti dialogul interior cand simti emotii puternice.

Identifica ce sta la radacina emotiei tale. Care este cauza?
Ce te face sa simti acele emotii? Este o cauza interioara sau exterioara?

Accepta-ti emotia

Ancoreaza-te in prezent si actioneaza adecvat

Alege comportamentul si cuvintele astfel incat sa raspunzi cat mai adecvat in situatia pe care o
intampini.

Gestionarea emotiilor se refera la capacitatea noastra de a alege modalitatea prin care ne
vom exprima intr-o anumita situatie. Pentru a ne gestiona emotiile este important sa tinem cont de:
Ce exprimdm? Cum exprimam? Céand exprimam? Unde exprimam? Cui exprimam?

Scopul este criteriul dupa care ne gestiondm emotiile. Este important sa tinem cont de ceea ce vrem
sd facem sau sa obtinem. Adica, iIn mod concret, sd vizdm aceste aspecte: durata in timp - cand
vrem sd atingem scopul, strategia - ce pasi trebuie urmati, resursele - de care avem nevoie.

IV. GESTIONAREA EMOTIILOR CELORLALTI (ABILITATI SOCIALE)
Cum identificam emotiile altora?

« Asculta ceea ce are de spus si cum o spune. Informatia transmisa de interlocutor nu se
bazeazd doar pe comunicarea verbala, ci si pe cea paraverbald. Inflexiuni ale vocii pe
anumite cuvinte/subiecte, tonul mai ridicat sau mai scazut s.a. ne pot furniza informatii
pretioase. Putem intelege ce anume din conversatie starneste o emotie vorbitorului sau
cum acesta se simte in anumite momente (e.g. nesiguranta este de cele mai multe ori
marcatd prin informatii transmise cu un ton scazut, ezitant).

« Expresia faciala. Nu ramane doar asupra a ceea ce spun cuvintele. Pentru a intelege cu
adevarat observd mimica (fruntea, sprancenele, gura), ochii (nu degeaba sunt numiti
,»oglinda sufletului”);



« Decodifica limbajul corpului. De cele mai multe ori, pozitia unei persoane, modul in care
gesticuleaza sau interactioneaza cu ceilalti reprezinta emotii pe care acestia le resimt).

- Impirtisiti un interes sincer in ceea ce transmiteti. Falsitatea este usor de observat.
Oricine incearca sa manifeste empatie fara sa o simta de fapt, poate ajunge sa provoace
efectul opus: acela ca persoana se simte inselata.

« Reafirmand cele spuse de cealaltd persoana, incercand sa fie cat mai fidela, il ajuta sa se
simta auzit (,,Cred ca spui asta ...”, ,,Dacd nu ma ingel, cred cd simti asta ...”).

- Fii constient de propriile sentimente si opinii, fard a le confunda cu ale tale. Daca aveti
opinii diferite de Tmpartasit, exprimati-le dupa ce ati incercat sa intelegeti cealalta
persoand. Amintiti-va ca, daca sunteti aldturi de persoane cu probleme de sanatate fizica
sau emotionald, cu cat este mai mare empatia pe care o simt, cu atat este mai mare
capacitatea lor de a merge mai departe.

Cum gestionam relatiile cu ceilalti ?

Primul pas in gestionarea emotiilor celorlalti consta a ne putea intelege si accepta propriile
emotii, dorinte, necesitdti pentru a ne putea concentra asupra emotiilor celorlalti. Concret, avem
adesea tendinta de a ne concentra asupra perspectivelor proprii si a judeca situatiile prin prisma
propriilor trairi. Astfel, in loc de a spune cuiva sa faca ceva, ceea ce de obicei nu va avea
aplicabilitate, este de preferat sa intelegem ce impiedica persoana respectiva sa faca un anume
lucru. in plus, o persoani nu va accepta schimbarea dacd nu vede un interes propriu in aceasta.

Pentru inceput e nevoie de schimbari mici. Dupa ce o persoand reuseste sa facad mici
schimbari, incredere si credibilitate cresc, ceea ce ne sporesc sansele de a aduce solicitari mai mari.
Manipulativitatea este de evitat. Ea poate duce sa pierderea increderii celeilalte persoane in noi.

Asertivitatea

Psihologii vorbesc despre trei tipuri de comunicare: comunicarea pasivd, comunicarea
agresiva sl comunicarea asertiva, unii autori afirmand cd existd si tipul de comunicare
pasivagresiv.

Comunicarea pasiva este centratd pe evitarea conflictelor si pe satisfacerea intereselor
celorlalti. Persoanele care utilizeaza un stil de comunicare pasiv fie evitd sd-si exprime dorintele si
asteptdrile, fie le exprima intr-o maniera indirecta, prin aluzii, scuze sau remarci autodepreciative;

Comunicarea agresiva este centratd pe satisfacerea intereselor proprii si pe subjugarea
celorlalti. Indivizii care utilizeaza un stil de comunicare agresiv prefera sa isi exprime propriile
ganduri, sentimente sau dorinte intr-o maniera nepotrivitad si fard a tine cont de drepturile si
preferintele celuilalt;

- Analizand contrastul dintre propriile nevoi si nevoile celorlalti, observam ca stilurile
de comunicare pasiv si agresiv nu sunt eficiente, intrucat au la baza metoda de
rezolvare a conflictului win-lose, metoda care are la baza ideea ca intr-o competitie
numai o singura parte poate iesi castigatoare. Inter timp, ultimul tip de comunicare,
cel asertiv, se Inscrie in metoda win-win.

Asertivitatea are la baza ideea ca suntem egali in drepturi si libertati si cd nu suntem nici
mai mult, nici mai putin importanti decat ceilalti. Comunicarea asertiva se diferentiaza de celelalte
doua tipuri de comunicare prin doud aspecte:



1. Asertivitatea are la bazad ideea echilibrului dintre nevoile personale si nevoile
celorlalti, in celelalte doua tipuri de comunicare accentul cade pe una dintre acestea
(nevoile personale — stilul agresiv, nevoile celorlalti — stilul pasiv).

2. Comunicarea asertiva are o orientare non-conflictuala: in timp ce stilul de
comunicare agresiv are la baza obiectivul de dominare a interlocutorului, stilul de
comunicare asertiv are la baza obiectivul de exprimare clard a propriilor idei si
sentimente cu privire la o problema, nefiind necesara nici dominarea celuilalt, nici
supunerea fata de acesta.

Asadar, o persoana asertiva isi cere drepturile si isi prezintd clar si liber propriile opinii,
sentimente si atitudini, fard a adopta o atitudine ostila fata de ceilalti.

Butoanele SCARF

Mai multe cercetdri de neurostiintd au incercat sa identifice ce se intampla in creier in
diverse situatii sociale. Unul din cele mai cunoscute modele identificate este SCARF, al Dr. David
Rock, promotorul conceptului de “Neuroleadership” si director al Neuro Leadership Institute. In
2009 Dr. Rock a scris cartea Your Brain at Work care explica prin intermediul celor doud personaje
principale cateva concepte fundamentale despre cum functioneaza creierul uman, introducand
modelul SCARF.

Acronimul SCARF provine de la S5 butoane din creierul nostru care, atunci cand sunt
apasate (voluntar sau involuntar), influenteaza in subconstient comportamentul nostru in diverse
situatii sociale:

1. Status (Statut) — importanta noastra relativa fata de ceilalti;

2. Certainty (Certitudine) — abilitatea noastra de a prezice viitorul;

3. Autonomy (Autonomie) — senzatia de control asupra lucrurilor care ni se intdmpla;

4. Relatedness (Familiaritate) — sentimentul cd suntem Intr-un mediu cunoscut; 5. Fairness

(Corectitudine) — cat de corecte ni se par schimburile dintre oameni.

FACTORI INTERNI SI EXTERNI CARE INFLUENTEAZA EMOTIILE -
adaugam anterior






