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PRIMA PARTE

Cum folosim inteligenta emotionald
pentru a obtine schimbdri reale

In Prima Parte, vom aborda pe larg motivatia si obiectivele ce stau la
baza dezvoltdrii inteligentei emotionale (IE) si vom pune accent pe patru
instrumente psihometrice esentiale in determinarea coeficientului de
inteligentd emotionald (EQ). In prima sectiune vom prezenta o argu-
mentatie ce sustine inteligenta emotionald si vom explica de ce este atat
de mare influenta pe care IE o are asupra eficientei personale. In urma-
toarea sectiune ne vom familiariza cu patru dintre cele mai semnificative
instrumente de masurare din domeniul IE si vom prezenta o matrice care
stabileste corelatii intre toate exercitiile propuse pe parcursul acestei cirti
si fiecare dintre abilitétile specifice din sfera IE descrise in instrumentele
psihometrice selectate.

Dacd lucrezi cu unul dintre cele patru teste - EQ-i** sau EQ360,
TESI°, MSCEIT"” sau EISA -, ai posibilitatea de a consulta ,,Matricea de
referinte” pentru a identifica exercitiile potrivite modelului teoretic apli-
cat. Exercitiile propuse vor stimula dezvoltarea competentelor vizate, ori-
care ar fi instrumentul psihometric pe care il utilizezi.

Mai mult decét atat, poate cel mai mare avantaj al exercitiilor din aceasti
carte este faptul ci nu este absolut necesard parcurgerea unui proces de
evaluare psihometricd. Exercitiile pot fi aplicate si independent, pentru
a consolida competentele vizate in demersul de dezvoltare. De exemplu,
daca doresti sa te concentrezi pe empatie, cautd exercitiile 8.1, 8.2, 8.3 si
8.4 si alege-1 pe acela care se potriveste cel mai bine contextului de lucru.



CAPITOLUL 1

Pledoarie pentru inteligenta emotionald

Ti-ar plicea sé fii mai eficient in munca si in viata privat? Ti-ai dori si iti
poti intelege mai bine emotiile si si descoperi motivele care le dau nastere?
In loc s3 reactionezi dupi aceleasi vechi tipare de comportament ca si
pand acum, ti-ar pldcea sd participi mai constient la propriile sentimente
$i la propriile actiuni? Ti-ai dori s ai mai multi prieteni sau si dezvolti
relatii mai deschise si mai autentice cu prietenii pe care deja i ai? Ti-ar
plécea sé fii capabil sd iti monitorizezi si s4 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 s ne automotivim, si gestionim eficient stre-
sul din viata de zi cu zi i si solutiondm constructiv conflictele ce pot
aparea. Cu ajutorul inteligentei emotionale, vom putea sd incurajam, si
consoldm, sa disciplindm sau sd confruntim tot felul de oameni, intr-un
mod corespunzitor diverselor situatii cu care ne putem confrunta. IE
determind eficienta cu care ne exprimidm emotiile, in diferitele contex-
te culturale de care apartinem - familia, locul de muncé sau comunita-
tea din care facem parte - si influenteazi, de asemenea, misura in care
suntem capabili sd {i ascultim pe cei din jurul nostru si misura in care
suntem capabili sd ne facem ascultati.

Emotiile: ce sunt ele?

Pentru o abordare corecti a inteligentei emotionale, trebuie si incepem
cu o scurtd analizd a emetiilor - ce sunt si cum se manifesti ele. Ne place
sd spunem cd emotiile se referi la lucrurile cu care intrdm in contact... nu
doar acelea pe care le putem atinge, ci si cele cu care interactionim prin
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intermediului vazului si auzului, papilelor gustative si celulelor olfactive
ale mucoasei nazale. Emotiile sunt ceea ce simtim atunci cind universul
intra in contact cu propria noastra imaginatie, de la groaza provocata de
un zgomot puternic si inspaimantdtor in mijlocul intunericului pana la
cele 15 minute de celebritate, cind stim ca am reusit si toti ceilalti pot si
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 inseamnd 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 intrebari cu privire la motivul pentru
care facem un anumit lucru, raspunsul va implica intotdeauna o emotie —
un lucru pe care ne dorim s il evitdm si de care incercdm sd ne indepar-
tdm sau un lucru pe care ni-1 dorim si spre care incercim sa 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 Sénata-
te Mintala demonstreaza faptul ca emotiile se asociaza puternic cu neu-
ropeptidele, lanturi scurte de molecule proteice care circula in intregul
organism si au rolul de ,,molecule-mesager®, difuzdnd in intregul sistem
nervos informatii privitoare la ceea ce se intdmpla intr-o anumita parte a
organismului. In cartea Molecules of Emotion (1997), Pert sustine faptul
cd emotiile reprezintd o conexiune transformativd intre minte si corp,
acea misterioasd comunicare, la nivel de mecanica cuantica, prin care
informatia se transforma in materie si prin care organismele noastre sin-
tetizeaza, la nivel chimic, actul constiintei.

Demonstrarea faptului cd raspunsurile noastre emotionale sunt decrip-
tate in biochimia organismului uman este o realizare extrem de impor-
tanta. Tréirile emotionale, precum furia, suferinga, depresia sau bucuria,
pot fi influentate sau chiar controlate de noi, dar asta nu inseamna, ins3,
ca le putem porni sau opri la comandd, 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 frici. Chimia din spatele emotiilor ne poate
ajuta sa ne schimbam perspectiva si sd privim lumea din ipostaze atitu-
dinale diferite, in functie de felul in care ne simtim. Atunci cind, prin
dialog interior, dezvoltam si mentinem ginduri pozitive cu privire la noi
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insine si la lumea din jurul nostru, nu facem altceva decit si sustinem
stari emotionale pozitive, cum ar fi de exemplu ingeniozitatea, optimis-
mul sau motivatia.

Intr-un exercitiu de vizualizare a emotiilor, am putea sa ni le imaginim ca
pe niste verigi invizibile care ne conecteaza cu ceilalti si, la scard mai largs,
cu toate fiintele din jurul nostru - ele formeazi un cAmp de informatie
specializata, pe care noi il putem detecta si decoda prin intermediul unor
limbaje instinctuale arhaice: expresivitatea faciala, mirosurile, postura
corporala si intregul sistem al comunicarii nonverbale. Pe langi toate
acestea, fiintele umane sunt capabile s atingi un nivel superior, cel al
interpretérii. Prin intermediul inteligentei cognitive si cu ajutorul lim-
bajului semantic, putem si ne denumim emotiile si sentimentele si si le
dam o vasta 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 sa construiasca
teste pentru masurarea abilitatilor cognitive si intelectuale ale oamenilor.
Rezultatul final a fost ceea ce cunoastem astdzi sub numele de test IQ stan-
dardizat. Pe masurd ce studiile asupra inteligentei umane au continuat, a
inceput sd se contureze teoria conform céreia inteligenta este o aptitudine
mostenita, care nu poate fi influentata 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 creasci odatd cu inaintarea in vérsta.
In anii ’70, era foarte rispanditd teoria conform cireia inteligenta este
aptitudinea masurata prin intermediul testelor IQ, iar aceasté aptitudine
este determinatd genetic. Totusi, cind Weschler incepuse sa dezvolte con-
ceptul de test IQ, el sustinea ideea ca existd si alte forme de inteligenta in
afard de cea studiatd de el.

Au existat cativa oameni de stiinta care au avut aceeasi viziune ca Wechsler,
iar acestia nu s-au multumit cu o definitie staticd si unidimensionala a
inteligentei si nici nu au fost satisficuti de felul in care inteligenta era
masurata in acea perioadd. In anii ‘80, Howard Gardner a publicat o lucra-
re care a abordat tema ,inteligentelor multiple®, demonstrand importanta
si necesitatea dezvoltarii definitiei, iar Reuven Bar-On a introdus terme-
nul de ,,coeficient emotional in incercarea de a diferentia cbmpetengele



PLEDOARIE PENTRU INTELIGENTA EMOTIONALA 19

din sfera emotionald de ceea ce intelegem prin intelect. Cercetirile con-
duse de John Mayer si Peter Salovey au stat la baza dezvoltirii unei teorii
a inteligentei emotionale, teorie ce delimiteaza patru structuri de abilitéti:
perceperea emotiilor, facilitarea gandirii prin intermediul emotiilor,
intelegerea emotiilor si autocontrolul emotiilor. Lor li s-a aliturat
David Caruso si, impreund, ei au construit testul MSCEIT (Mayer-Salo-
vey-Caruso Emotional Intelligence Test — Testul de inteligentd emotionalad
Mayer-Salovey-Caruso), un instrument de evaluare psihometrici cu
coeficienti de fidelitate si validitate mari, bazat pe mésurarea abilitatilor si
etalonat pe un esantion normativ de 5 000 de subiecti.

Definitia pe care ei au formulat-o pentru inteligenta emotionald pune
v

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 persoani angajati intr-o relatie.
De exemplu, dacd o persoani are o relatie buni cu altcineva, acel indi-
vid este fericit; daca persoana in cauzd se simte amenintatd, ii va fi fricd.
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 cd un
individ rationeaza utilizind emotiile sau cd emotiile ii asistd géndirea.
Prin urmare, inteligenta emotionald, asa cum este médsuratd prin inter-
mediul testului MSCEIT, se referd la capacitatea de a rationa, utilizdnd
emotii §i 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 emotionala, poate fi consultaté anali-
€ A

za ,conceptului unei inteligente care proceseazi si utilizeazd emotiile” in
lucrarea autorilor Mayer, Salovey si Caruso (2000, p. 105).

Ideea de a dispune de un test care sd masoare abilitétile inteligentei emo-
tionale, cu variante de raspuns de tipul ,,adevarat/fals, poate inci si para
o fantezie pentru cei care sunt convingi cd emotiile sunt prea subiective
pentru a putea fi cuantificate. Dar iatd o explicatie simpld despre cum
functioneazi acest test:
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~Competentele din sfera emotionald pot fi masurate, intr-o maniera obiec-
tiva, prin intermediul testelor de abilitéti, de performantd sau de cunos-
tinte. Astfel de teste ar fi compuse din serii de intrebéri de genul celor de
mai jos:

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

Testul MSCEIT™ (pronuntat in limba englezd mess-keet — mes-kit) le cere
oamenilor s solutioneze probleme de ordin emotional, pentru ca apoi sd
evalueze corectitudinea raspunsurilor. La final, scorurile obtinute de o
persoana sunt comparate cu o bazi de date uriagd - un esantion norma-
tiv, rezultdnd astfel un coeficient de inteligentd emotionald 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 emotionali este
reprezentatd, prin excelentd, de nemijlocire. Circuitele neuronale umane
sunt adaptate astfel incat 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 influenteaza reciproc ceea ce simtim si care este
efectul emotiilor noastre asupra felului in care ne hotirdm si actiondm?
Raspunsurile la astfel de intrebéri fundamentale sunt procesate constant
de sistemul nostru limbic, numit si creier emotional, undeva sub nivelul
perceptiei si gindirii constiente.

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

Circuitele emotionale ale creierului regleazd, de asemenea, eliberarea a
doi dintre cei mai importanti hormoni din corpul uman: cortizolul si
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DHEA (dehidroepiandrosteronul). Cortizolul are multe roluri pozitive in
functionarea organismului, dar este adesea cunoscut sub numele de ,,hor-
monul stresului®, deoarece expunerea la situatii stresante cauzeaza secretia
excesiva de cortizol, cu numeroase repercusiuni negative asupra sanatitii.
DHEA, pe de alta parte, este cunoscut, in unele contexte, sub numele de
»hormonul tineretii“. Acest lucru se datoreazi faptului ci DHEA poate sa
contracareze efectele negative ale cortizolului, care tinde s suprasolicite
organismul, determinind grabirea procesului de imbatréanire.

Inima

Contrar asteptarilor pe care le-am putea avea, creierul nu este singurul
responsabil de inteligenta noastra emotionald. De fapt, studii recente
desfasurate la Institutul HeartMath (Childre si Martin, 1999) au demon-
strat faptul c3 inima joac4, si ea, un rol extrem de important in intelegerea
lumii din jurul nostru i in raspunsurile noastre comportamentale. Inima
comunicd la nivel chimic cu restul organismului, producdnd anumiti
hormoni cu rol in intensificarea stirilor afective. Incd si mai remarcabil
este faptul cd semnalele electromagnetice pe care inima le trimite cdtre
creier - si, de altfel, cétre toate celulele corpului — sunt cele mai puternice
semnale din intregul organism! Inima genereaza un cadmp electromagne-
tic care poate fi detectat de la o distanta de cativa pasi, in orice directie. De
asemenea, ea comunicd mecanic cu tot restul corpului, prin intermediul
undelor de presiune transportate de sistemul vascular. Ce mesaj trimite
inima prin toate aceste canale de comunicatie? Ei bine, ea oferd orga-
nismului un permanent feedback cu privire la felul in care functioneaza
intregul sistem.

Cercetdrile lui Antonio Damasio (2003) au demonstrat faptul ci fiintele
umane nu pot lua decizii cognitive fird a procesa si informatia emotionald
referitoare la felul in care ne raportim la situatia in cauzd. Prin urmare,
inteligenta emotionald este, de fapt, o sinteza a functiilor inimii si ale cre-
ierului, gdndurile si simtamintele impletindu-se in urzeala nemaipome-
nit de bogata a tréirii umane.

Emotiile si identitatea

Inteligenta emotionald joacd, de asemenea, un rol esential in solutio-
narea conflictelor. In lucrarea lor fundamentald - cartea Getting to
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Yes (1981) - Fisher si Ury descriu solutionarea conflictelor ca fiind un
proces prin intermediul cdruia oamenii ajung de la ,Nu“la ,,Da“ Dificul-
tatea acestui proces se datoreazd faptului ca tindem si ne identificim cu
ideile noastre, prin urmare, pentru a putea obtine o schimbare la nivelul
ideilor, trebuie operati si o schimbare la nivelul identititii. Cu alte cuvin-
te, dacd suntem convinsi cd noi suntem cei care meriti promovarea si
biroul cel mare datoriti calitatii muncii depuse si loialititii de care am dat
dovada, ar trebui sd ne reconsideram imaginea de sine si si schimbim
semnificatia simbolica atribuitd acelor recompense, pentru a fi capabili
sd acceptdm un curs diferit al evenimentelor, chiar si atunci cAnd ne este
favorabil. Acest tip de schimbare la nivel identitar poate interveni si ca
urmare a procesului de integrare a unei dezamagiri profunde, moment in
care individul are sansa de a descoperi ci abilititile de testare a realititii
si flexibilitatea il pot ajuta cu adevirat si se transforme.

Mai mult, emotiile au un rol fundamental in crearea propriei identititi —
cu alte cuvinte, in a sti cine suntem si in procesul de diferentiere a ,,sine-
lui® de ,,celalalt. Pe langa coordonarea proceselor ce stau la baza reactiei
de tip ,lupta sau fugi®, sistemul limbic se ocupi si de sistemul nostru
imunitar. Rolul critic al sistemului imunitar este acela de a fi capabil si
distinga intre ceea ce face parte din organism si ceea ce este striin. Pana
§i capacitatea de a intelege cine suntem se dovedeste a fi determinati la
nivel biochimic in organismul uman! Celulele noastre sunt dotate cu
autoreceptori pe care celulele sistemului imunitar ii ,.citesc pentru a afla
dacd fac parte din organism sau daci sunt intrusi ce pot periclita sinita-
tea, integralitatea sau integritatea sistemului.

Chiar si sentimentul de a fi ,,eu insumi® se bazeaza pe recunoasterea unor
tipare senzoriale familiare din mediul inconjuritor si pe experimentarea
acelorasi raspunsuri emotionale care au fost generate in trecut prin inter-
mediul corpului si al mintii individului i, apoi, inregistrate in memoria
sa. Dupa ce se acumuleaza indeajuns de multe amintiri in baza de date a
memoriei (in general, asta se intdmpld in jurul vérstei de doi ani), acest
sentiment de familiaritate trece printr-o transformare profundi. Miliar-
dele de biti de informatie se cristalizeazd, initiind aparitia sinelui, eve-
niment marcat prin recunoasterea si constientizarea faptului ci Eul este
cel care traiegte experienﬁa in cauzd - Eul caruia ii este foame si vrea si
ménance; Eul care se simte in sigurantd, sau amenintat, sau curios; Eul
care este puternic gi care poate sa facd orice sé se intdmple!



