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CAPITOLUL 1
Pledoarie pentru inteligenta emotionala

Ti-ar plicea sd fii mai eficient in munca si in viata privata? Ti-ai dori sd iti
potiintelege mai bine emotiile si sd descoperi motivele care le dau nastere?
In loc sa reactionezi dupi aceleasi vechi tipare de comportament ca si
pand acum, ti-ar plicea sd participi mai constient la propriile sentimente
si la propriile actiuni? Ti-ai dori sd ai mai multi prieteni sau si dezvolti
relatii mai deschise si mai autentice cu prietenii pe care deja ii ai? Ti-ar
placea sa fii capabil sd iti monitorizezi si sa iti sustii progresul in atingerea
obiectivelor pe care ti le propui, pe termen scurt sau pe termen lung? In
cazul acesta, vei iubi explorarea universului inteligentei emotionale!

Analizarea si dezvoltarea inteligentei emotionale nu ne face doar mai
fericiti, ci ne face capabili sd ne automotivam, si gestionam eficient stre-
sul din viata de zi cu zi si sd solutiondm constructiv conflictele ce pot
aparea. Cu ajutorul inteligentei emotionale, vom putea sd incurajam, sd
consoldm, si disciplindm sau si confruntam tot felul de oameni, intr-un
mod corespunzator diverselor situatii cu care ne putem confrunta. IE
determind eficienta cu care ne exprimam emotiile, in diferitele contex-
te culturale de care apartinem - familia, locul de munca sau comunita-
tea din care facem parte - si influenteazd, de asemenea, masura in care
suntem capabili s {i ascultdm pe cei din jurul nostru si méasura in care
suntem capabili sd ne facem ascultati.

Emotiile: ce sunt ele?

Pentru o abordare corectd a inteligentei emotionale, trebuie sd incepem
cu o scurtd analiza a emotiilor - ce sunt si cum se manifestd ele. Ne place
sd spunem cé emotiile se referd la lucrurile cu care intrdm in contact... nu
doar acelea pe care le putem atinge, ci si cele cu care interactiondm prin
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intermediului vazului si auzului, papilelor gustative si celulelor olfactive
ale mucoasei nazale. Emotiile sunt ceea ce simtim atunci cdnd universul
intrd in contact cu propria noastra imaginatie, de la groaza provocata de
un zgomot puternic §i inspaiméntitor in mijlocul intunericului pana la
cele 15 minute de celebritate, cAnd stim ca am reusit si toti ceilalti pot sd
vadd asta. Emotiile sunt cele care ne pun in miscare si ne motiveaza. Toate
aceste trei cuvinte — emotie, miscare, motivatie — se inrudesc etimologic
cu latinescul emovare, care inseamna a misca. Emotiile sunt cele care ne
sustin de-a lungul luptelor pe care le ducem si tot ele ne infrumuseteaza
victoriile. De fapt, daca ne punem intrebdri cu privire la motivul pentru
care facem un anumit lucru, raspunsul va implica intotdeauna o emotie -
un lucru pe care ne dorim s il evitim si de care incercim si ne indepar-
tdm sau un lucru pe care ni-1 dorim si spre care incercdm si ne indreptam.
Frica si dorinta sunt doud dintre cele mai puternice emotii umane si sunt
recunoscute ca fiind cei mai puternici factori motivationali in regnul
animal.

Studiile realizate de cdtre Candace Pert la Institutul National de Sinata-
te Mintala demonstreaza faptul ca emotiile se asociazd puternic cu neu-
ropeptidele, lanturi scurte de molecule proteice care circuld in intregul
organism si au rolul de ,,molecule-mesager, difuzand in intregul sistem
nervos informatii privitoare la ceea ce se intimpla intr-o anumita parte a
organismului. In cartea Molecules of Emotion (1997), Pert sustine faptul
cd emotiile reprezintd o conexiune transformativa intre minte si corp,
acea misterioasd comunicare, la nivel de mecanica cuanticd, prin care
informatia se transforma in materie si prin care organismele noastre sin-
tetizeazd, la nivel chimic, actul constiintei.

Demonstrarea faptului cd raspunsurile noastre emotionale sunt decrip-
tate in biochimia organismului uman este o realizare extrem de impor-
tantd. Trairile emotionale, precum furia, suferinta, depresia sau bucuria,
pot fi influentate sau chiar controlate de noi, dar asta nu inseamna, inss,
cé le putem porni sau opri la comandi, asa cum putem face cu un bec.
Corpul nostru are nevoie de timp pentru a metaboliza aceste compo-
nente chimice - de exemplu, adrenalina, care este eliberatd in sistemul
nervos atunci cand ne este frica. Chimia din spatele emotiilor ne poate
ajuta sd ne schimbam perspectiva si sd privim lumea din ipostaze atitu-
dinale diferite, in functie de felul in care ne simtim. Atunci cand, prin
dialog interior, dezvoltam si mentinem ganduri pozitive cu privire la noi
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insine si la lumea din jurul nostru, nu facem altceva decat sd sustinem
stari emotionale pozitive, cum ar fi de exemplu ingeniozitatea, optimis-
mul sau motivatia.

Intr-un exercitiu de vizualizare a emotiilor, am putea s3 ni le imagindm ca
pe niste verigi invizibile care ne conecteazé cu ceilalti si, la scard mai largs,
cu toate fiintele din jurul nostru - ele formeaza un cadmp de informatie
specializatd, pe care noi il putem detecta si decoda prin intermediul unor
limbaje instinctuale arhaice: expresivitatea faciald, mirosurile, postura
corporald si intregul sistem al comunicérii nonverbale. Pe langd toate
acestea, fiintele umane sunt capabile sa atingd un nivel superior, cel al
interpretarii. Prin intermediul inteligentei cognitive si cu ajutorul lim-
bajului semantic, putem sd ne denumim emotiile si sentimentele si sa le
dém o vastd varietate de semnificatii simbolice, fin delimitate din punctul
de vedere al structurii si al nuantei.

Inteligenta

La inceputul secolului al XX-lea, psihologii au inceput si construiasca
teste pentru mésurarea abilitatilor cognitive si intelectuale ale oamenilor.
Rezultatul final a fost ceea ce cunoastem astazi sub numele de test IQ stan-
dardizat. Pe masurd ce studiile asupra inteligentei umane au continuat, a
inceput sé se contureze teoria conform céreia inteligenta este o aptitudine
mostenitd, care nu poate fi influentatd prea mult de nivelul de educatie.
S-a descoperit ca adultii nu au intotdeauna un IQ mai mare decét copiii,
iar valoarea scorului IQ nu pare sa creascd odata cu inaintarea in vérsta.
In anii °70, era foarte rdspanditd teoria conform cireia inteligenta este
aptitudinea masurata prin intermediul testelor IQ, iar aceasta aptitudine
este determinata genetic. Totusi, cind Weschler incepuse sa dezvolte con-
ceptul de test IQ, el sustinea ideea cd exista si alte forme de inteligenta in
afard de cea studiata de el.

Au existat cAtiva oameni de stiinta care au avut aceeasi viziune ca Wechsler,
iar acestia nu s-au multumit cu o definitie statica si unidimensionald a
inteligentei si nici nu au fost satisfacuti de felul in care inteligenta era
masuratd in acea perioada. In anii ’80, Howard Gardner a publicat o lucra-
re care a abordat tema ,,inteligentelor multiple, demonstrand importanta
si necesitatea dezvoltdrii definitiei, iar Reuven Bar-On a introdus terme-
nul de ,,coeficient emotional” in incercarea de a diferentia competentele
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din sfera emotionala de ceea ce intelegem prin intelect. Cercetarile con-
duse de John Mayer si Peter Salovey au stat la baza dezvoltérii unei teorii
a inteligentei emotionale, teorie ce delimiteaza patru structuri de abilitati:
perceperea emotiilor, facilitarea gandirii prin intermediul emotiilor,
intelegerea emotiilor si autocontrolul emotiilor. Lor li s-a alaturat
David Caruso si, impreuna, ei au construit testul MSCEIT (Mayer-Salo-
vey-Caruso Emotional Intelligence Test — Testul de inteligentd emotionala
Mayer-Salovey-Caruso), un instrument de evaluare psihometricd cu
coeficienti de fidelitate si validitate mari, bazat pe masurarea abilitatilor si
etalonat pe un esantion normativ de 5 000 de subiecti.

Definitia pe care ei au formulat-o pentru inteligenta emotionald pune
accent pe ,inteligentd si este indeajuns de diferitd de celelalte definitii
existente pentru a fi redatd mai jos:

Emotiile se referd la ceea ce simte o persoand angajatd intr-o relatie.
De exemplu, daca o persoand are o relatie buna cu altcineva, acel indi-
vid este fericit; daci persoana in cauzd se simte amenintatd, i va fi frica.
Inteligenta, pe de altd parte, se refera la abilitatea de a rationa prin in-
termediul sau pe marginea unui subiect. De exemplu, un individ poa-
te rationa prin limbaj in cazul inteligentei verbale sau poate rationa cu
privire la modul in care pot fi aranjate niste obiecte, in cazul inteligentei
spatiale. Cand ne referim la inteligenta emotionald, putem spune ca un
individ rationeazd utilizdnd emotiile sau cd emotiile ii asistd gandirea.
Prin urmare, inteligenta emotionald, asa cum este méisurata prin inter-
mediul testului MSCEIT, se refera la capacitatea de a rationa, utilizind
emotii si semnale emotionale, si la capacitatea emotiilor de a imbogiti
gandirea. (Mayer, Salovey, Caruso, 2001, p. 2).

Pentru mai multe informatii cu privire la aceastd definire a inteligentei
in interiorul notiunii de inteligentd emotionald, poate fi consultata anali-
za ,conceptului unei inteligente care proceseazi si utilizeaza emotiile” in
lucrarea autorilor Mayer, Salovey si Caruso (2000, p. 105).

Ideea de a dispune de un test care sd mésoare abilitétile inteligentei emo-
tionale, cu variante de raspuns de tipul ,adevarat/fals®, poate inca sa para
o fantezie pentru cei care sunt convinsi cd emotiile sunt prea subiective
pentru a putea fi cuantificate. Dar iatd o explicatie simpld despre cum
functioneaza acest test:
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~Competentele din sfera emotionala pot fi masurate, intr-o maniera obiec-
tivd, prin intermediul testelor de abilitati, de performanta sau de cunos-
tinte. Astfel de teste ar fi compuse din serii de intrebari de genul celor de
mai jos:

o Din ce cauzd apare tristetea?
o Care ar fi o strategie eficienta de a calma un client furios?

Testul MSCEIT™ (pronuntat in limba engleza mess-keet — mes-kit) le cere
oamenilor si solutioneze probleme de ordin emotional, pentru ca apoi sa
evalueze corectitudinea raspunsurilor. La final, scorurile obtinute de o
persoana sunt comparate cu o bazé de date uriasd — un esantion norma-
tiv, rezultand astfel un coeficient de inteligentd emotionala sau scor IE.
(Caruso si Salovey, 2004, p. 75).

Creierul

Procesarea emotiilor este un proces inconstient. Este ceva ce facem intui-
tiv si care ne permite sd anticipam comportamentul celorlalti, intr-un mod
mai direct si mai spontan decét prin limbaj. Inteligenta emotionald este
reprezentatd, prin excelentd, de nemijlocire. Circuitele neuronale umane
sunt adaptate astfel incét sd poatd procesa raspunsurile emotionale fara
a le raporta la ratiune. Cum ma simt in acest moment? Cum te simti in
acest moment? Cum ne influenteazi reciproc ceea ce simtim si care este
efectul emotiilor noastre asupra felului in care ne hotdram si actionam?
Réspunsurile la astfel de intrebari fundamentale sunt procesate constant
de sistemul nostru limbic, numit si creier emotional, undeva sub nivelul
perceptiei si gandirii constiente.

Atunci cand stimulii senzoriali ajung in creier, ei vor fi procesati, in prima
instantd, la nivelul talamusului. Aici, informatia este scanati in ciutare de
tipare familiare care ar putea sa fi fost semnificative pentru noi in trecut.
Aceste tipare informationale sunt trimise cdtre hipocamp, unde sunt ana-
lizate pentru a se identifica continuturile amenintitoare, pentru ca apoi
amigdala sd decidd daci va activa sau nu reactia ,,lupta sau fugi® Dacd
nu este gasit niciun precedent similar care sa motiveze aparitia fricii,
informatia este trimisa catre neocortex, unde va fi analizatd din punctul
de vedere al semnificatiei, intr-un proces rational.

Circuitele emotionale ale creierului regleazé, de asemenea, eliberarea a
doi dintre cei mai importanti hormoni din corpul uman: cortizolul si



,Aceasta carte este o resursia excelentd, care furnizeazi instrumen-
tele de lucru utile trainerilor si practicienilor ai caror clienti isi do-
resc sd-si imbunititeasca abilitdtile inteligentei socio-emotionale.
Exercitiile nu trebuie si lipseasca din «trusa cu scule» a unui forma-
tor in domeniu.

STEVEN J. STEIN,

fondator si CEO al companiei Multi Health Systems,
coautor al bestsellerului 7he EQ Edge

»O hartd exceptionald a domeniului inteligentei emotionale este alitu-
ratd unor exercitii special concepute pentru a creste autoconstientizarea
si pentru a dezvolta abilititile indispensabile obtinerii succesului.

ROBERT EMMERLING,

Consortiul pentru Cercetarea Inteligentei Emotionale in Organizatii

»Matricea complexd de referinte din aceasta carte cuprinde 65 de
exercitii si le coreleazd cu patru modele teoretice ale IE. Exercitiile
vizeazd formarea abilitatilor specifice inteligentei socio-emotionale,
precum asertivitatea, empatia, optimismul, expresivitatea emotionald,
controlul impulsurilor si autoactualizarea.”

www.eiconsortium.org, Consoryiul IE
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