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1: ALUN MINUT?

Expresia .inteligenta emotionald” (IE) e usor de inteles, dar ce
inseamnd, mai exact? Este doar un termen vag pe care oamenii
il folosesc pentru a descrie calmul in fata provocarii? Sau este
mai mult de-atat?

IE are pe deplin aceasta calitate, dar, mai exact, iti permite
sa-ti identifici emotiile si sa stii de ce le ai. De asemenea, |E
iti permite- s3-ti controlezi emotiile, sa le exprimi corect fat3
de altii si sa poti identifica mai bine trairile celorlalti, ceea ce
te ajuta sa intri intr-o rezonanta mai buna cu ei. lar faptul ca
le apreciezi si le intelegi gandurile si emotiile te va ajuta s3 te
intelegi mai bine cu acestia.

Inteligenta emotionald constd dintr-o varietate de carac-
teristici pe care fie le avem deja [dacd suntem norocosil, fie
trebuie sa ni le dezvoltam. Aceste caracteristici includ con-
stiinta de sine [capacitatea sa identifici ce simti si de ce simti
asal, stapénirea de sine (capacitatea de a-ti controla emotiile
chiar si in situatii dificile], motivatia (capacitatea de a merge
mai departe, chiar si atunci cand te simti descurajat), empatia
[capacitatea de a intelege ce simt altii, chiar dac3 este foarte
diferit fata de ce simti tu) si abilitatile sociale (capacitatea de a
te intelege cu altii aratand ca i asculti si ca intelegi ce simt ei
fata de anumite lucruri si situatii).




5: Al CINCI MINUTE?

De ce este inteligenta emotionala o calitate de pret, pe care
meritd sa ti-o dezvolti? Fara indoial3, ai o viatd agitata,
masa iti este suficient de plina si faci tot ce poti ca sa-ti fie
bine. La ce-ti foloseste sa petreci un timp, pe care crezi c3
nu-l ai, pentru a-ti dezvolta o aptitudine care s-ar putea sau
nu sa Tti fie utila?

Iti foloseste pentru ci... viata va continua sa te puna fata in
fata cu probleme si cu traume, iar tu vei fi. astfel, capabil sa
le rezolvi mult mai bine, cu mai multe rezultate pozitive. lden-
tificandu-ti si controlandu-ti emotiile, le vei putea folosi Tn mod
corespunzator si nu in detrimentul tdu (astfel incat s& regreti
mai tarziu), fiind multumit de rezultate.

Emotiile puternice pot bloca gandirea rational3, asa c3 folo-
sirea intelectului emotional in cel mai bun mod, pentru tine si
pentru altii, este vitald. In loc s3-ti aline numeroasele necazuri,
IE te va ajuta sa reduci, ca numar si ca intensitate, problemele
a caror rezolvare cere mult timp. Ceea ce, pe de alt3 parte, va
facilita o mare Tncredere in sine. Vei avea incredere c3 vei face
fata diverselor situatii in cel mai bun mod posibil si, indiferent
de rezultat, acestea nu te vor doborf. Vei constata c3 restul te
respecta mai mult datoritd faptului cd ai o géndire rational3
si esti integru, in loc s3 te simti frustrat c3 ai avut o reactie
nepotrivita. Vei dobandi multe, in privinta relatiilor personale
care fie exista deja, fie sunt in stadiu incipient. De asemenea,
vei putea remedia relatii care par a se deteriora rapid.
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Pe masura ce-ti dezvolti empatia fata de cei apropiati - le
intelegi-mairadecvat-emotiile si gandurile -, relatia voastra se
va dezvolta tot mai bine. Vei invata sa fii tolerant si intelegator,
precum si sa ai capacitatea de a ,l3sa sa treacd de la tine”, pe
care o apreciezi la altii. Aceste calitati iti vor imbunatati toate
relatiile si vor avea un impact pozitiv asupra celor importanti
pentru tine.

La locul de munc3a, vei interrelationa mai usor cu cole-
gii dificili - atragerea lor de partea ta, cu proiecte si idei, cu
ajutor si sustinere, este mai probabil sa reuseasca. Situatiile
stresante devin mai usor de infruntat si - cel mai important
pentru multi - superiorii Tti vor remarca mai buna abilitate de
a comunica, abordarea preventiva, capacitatea de a lucra bine
in echipa si de a negocia oportun pentru a obtine ce-ti doresti
'si ce este cel mai bine pentru firma), toate astea in timp ce te
oucuri de echilibru si pastrandu-ti mintea deschisa in vederea
obtinerii celor mai bune rezultate.

Deci, meritd invatata sau dezvoltata inteligenta emotionala?
Stii deja tot ce trebuie, pentru a decide singur...




10: Al ZECE MINUTE?

Primul pas catre a-ti cultiva IE este dezvoltarea constientizarii
emotiilor proprii. Aceasta inseamna sa fii atent la cum simti,
la ce simti si la motivele pentru care simti ce simti. in loc s
remarci, pur si simplu, ca incepi sd simti ceva, gindeste-te
despre ce emotie in sine este vorba - de exemplu, furie, team3,
bucurie, ingrijorare, entuziasm, ca s numesc doar cateva. Eti-
chetarea exacta a emotiilor este extrem de importanta pentru
a decide daca sunt sau nu potrivite in situatia respectiva.

Daca stii exact ce simti, ti este mult mai usor sa ai reactia
potrivita la acele emotii. De pildd, daca iti spui: ,M3a simt foarte
ciudat”, nu e suficient de clar pentru a te ajuta s& controlezi ce
simti. Daca 1ti zici: ..Sunt foarte nervos si ingrijorat”, asta te
ajuta sa te confrunti cu ceea ce iti provoaca anxietate. Recu-
noasterea emotiilor creste constiinta de sine.

0 buna constiintd de sine presupune s3 fii constient de modul
in care actionezi si reactionezi, sa analizezi corectitudinea reac-
tillor tale fata de altii, modul in care te controlezi si dacd modul
in care te comporti este conform propriilor valori. Constiinta
de sine este o calitate foarte valoroasa si faciliteaza atingerea
increderii in sine. Permite monitorizarea si ajustarea propriilor
reactii, intelegerea corecta a diverselor situatii si g&sirea modu-
lui optim de reactie, precum si afisarea, in fata altora, intr-un
mod care ii va face sa te considere util si responsabil.

Cunoasterea de sine duce si la ,cunoasterea altora”. Este
simplu sa-i identifici pe oamenii care nu i cunosc pe altii - tran-
canesc necontenit, fara a le pasa daca toti ceilalti sunt plictisiti




sau obositi; se bagd in fatd la cozi, fard a le pasa cat de mult
au-asteptat-ceilalti; merg foarte incet in fata ta si te impiedica
sa-i depasesti; habar n-au ca tu esti foarte suparat de ceva;
nu stiu cum sa reactioneze cand, in cele din urma, li se atrage
atentia. Si tot asa. O bund cunoastere a celorlalti iti permite
sa fii mereu .cu un pas inaintea lor", dandu-ti seama ce simt,
ajutdndu-i, dacd poti, sau macar intelegandu-i, daca nu fi poti
ajuta. Aceasta inseamnad sa-i lasi pe ei sa vorbeasca primii, sa-i
intrebi despre ei, in loc sa le spui despre tine, si sa-ti dai seama
de potentialele dificultati, inainte ca ei sa se confrunte cu aces-
tea. Cu totii indragim oamenii carora le pasa de ceilalti si tocmai
aceasta calitate reprezinta punctul forte corelat cu IE.

Pentru a dezvolta o relatie apropiata cu cineva, trebuie sa
invatam sa fim deschisi in privinta emotiilor noastre. Cu alte
cuvinte, trebuie s3 invatdm sa ne ..autodivulgdm”. in mod ideal,
este un drum cu doud sensuri, un fel de proces prin care .dai
si primesti”, intre tine si cei din jur. De obicei, cu cat ne aratam
mai mult emotiile, cu atat ni se raspunde mai mult in acelasi
mod. Pe de altd parte, daca interactiunea cu ceilalti nu este
sincera - de exemplu, afisezi intotdeauna un zambet si spui ca
totul e in reguld, chiar si cand nu este -, acestia se vor com-
porta similar, adica isi vor ascunde si ei gandurile si emotiile.
Astfel, comunicarea voastra ar putea parea seaca sau distanta.
[otusi, nu face greseala de a le da prea multe informatii celor-
lalti. Aproape sigur, stii deja ce este si ce nu e bine sa dezvalui,
dar nu strica sa iti aduci aminte.

Pentru ca emotiile s3 ne fie pozitive, trebuie sa gandim pozi-
tiv. Ceea ce gandim determina cum ne simtim. Din pacate, multi
dintre noiinclind spre gandirea explicativ-pesimista. Cand gan-
dim astfel, ne concentram asupra dovezilor negative care ne
sustin parerea si le ignoram pe cele care o contrazic. Poti urma
cétiva pasi simpli, cum ar fi sa inveti sa te relaxezi, imbunata-
lindu-ti respiratia [yoga sau meditatia sunt foarte bune Tn acest
sens), ori sa te deprinzi a aduce umorul in viata ta - spunénd
sau ascultand glume bune, aducandu-ti aminte de momentele
amuzante de pe parcurs, .vazand partea amuzantd”, cand
lucrurile merg prost. Aceste simple abilitati ajuta la relaxare




si la calmarea emotiilor negative. Schimbarea mentalitatii este
un raspuns cognitiv la dezvoltarea emotiilor pozitive. De obicei,
pana nu ni se atrage atentia, nu ne dam seama cd mare parte
din gandirea noastra, despre care credem ca este conforma
faptelor si corecta, reprezinta, de fapt, doar un punct de vedere,
care probabil ca e negativ. Asa c3, a invata sa identifici gdndu-
rile negative si sa devii mai deschis fata de ideea mentalitatii
alternative, care poate fi mai corecta faptic si care ti-ar putea fi
de mai mare folos, constituie o etapa vitala in raport cu dezvol-
tarea unei perspective pozitive emotional. Un element-cheie de
amintit aici este ca nu ceea ce ti se intampla determind modul
cum te simti, ci felul in care interpretezi tu evenimentul respec-
tiv. De exemplu, pentru individul A pierderea slujbei e trista si
deprimanta, el gandindu-se ca a fost un angajat foarte prost.
Individul B poate, in schimb, s3 fie furios fiindca se gandeste ca
este foarte bun in meseria lui, iar ceea ce i s-a intdmplat este
total nedrept. Individul C s-ar putea simti relaxat, deoarece stie
de ceva vreme ca slujba aceea nu era potrivita pentru el, iar ce
s-a intamplat 7i d& imboldul de care avea nevoie ca sa facd o
schimbare. Cand te folosesti de abilitatea de a-ti contesta gan-
direa si de a inlocui gandurile negative cu unele mai echilibrate,
cu alternative reevaluate, si emotiile devin pozitive.

Adevarata inteligentd emotionald necesita acceptarea si
stradania de a Tmbunatati anumite valori esentiale. Valorile
esentiale Tti definesc modul de a gandi, trairile si comporta-
mentul. Printre ele se numara integritatea, responsabilitatea,
receptivitatea, modestia, curajul, motivarea si multe altele.
Aceste principii au fost studiate de psihologi, care au avut o
abordare globald (adunadnd informatii din toate partile lumiil,
au studiat istoria (deoarece nu este vorba doar de un fenomen
modern) si au inclus toate religiile principale, precum si opinii
ale celor mai numeroase populatii, concluzionand ca, in toate
cazurile, exista un set similar de valori considerate a fi cele mai
importante pentru inteligenta emotionala si fericirea oameni-
lor. Ceea ce iInseamna cd dobandirea acestor valori si integra-
rea lor in viata fiecaruia nu reprezinta in nici un caz un risc sau
o pierdere de timp. Nu-i asa ca pare sa merite?




INTRODUCERE

Citind aceastd carte, Tncepi o calatorie care, dusa pana la
capat, iti va schimba substantial viata. Vei deveni mai fericit,
mai increzator in sine, te vei intelege mai bine cu ceilalii si s-ar
putea s3 ai mai mult succes la serviciu. Daca esti parinte (sau
daci lucrezi cu copii), vei putea sd le transmiti copiilor aptitu-
dinile inteligentei emotionale, ceea ce le va permite sa-si faca
prieteni mai buni, s& capete incredere in sine, sa invete mai
multe si, pur si simplu, s& se bucure mai intens de viata.

Poate c3 inteligenta emotionald este ceva despre care al
auzit sau ai citit si, probabil, ai cumpdrat cartea pentru a-ti
domoli curiozitatea vagi pe care o ai in legatura cu acest
subiect. Poate ca deja intelegi ce inseamnd IE - nu-i exclus
s3 fi citit cartea Emotional Intelligence: Why It Can Matter More
Than IQ', scrisa de Daniel Goleman, care a devenit un bestseller
fundamental, la mijlocul anilor 1990. in cartea aceasta, autorul
explica si exploreaza elegant idealurile inteligentei emotionale,
dar materialul lui nu e, Tn nici un caz, unul de autoperfectionare.

Pentru asta e cartea de fata!

Aptitudinile pe care le vei deprinde

Mai intai, va trebui sa intelegi bine semnificatia si impactul
inteligentei emotionale, apoi vei afla care sunt aptitudinile si
tehnicile necesare, pentru a le dezvolta in toate domeniile vietii.

' Inteligenta emotionald: De ce poate conta mai mult decat 1Q-ul?
(in lb. engl., in orig.) (n.tr.)




Vei constata ca aceastd carte este usor de inteles. Voi face
tot posibilul-pentru a evita limbajul de specialitate (sau, dac3 va
trebui sa-L folosesc pe alocuri, voi explica limpede despre ce este
vorba). La inceputul fiecarui capitol va exista o scurts prezentare
a ceveiafla, iar la sfarsitva fi o scurt3 recapitulare a ideilor esen-
tiale, pentru a nu-ti scdpa nimic inainte de a trece mai departe.

In fiecare capitol vor fi prezentate diverse activititi la care
sa te gandesti sau pe care s3 le incerci. Acestea se bazeaza
una pe alta, astfel incat experienta iti va creste pe masura ce
parcurgi cartea.

Va trebui sa-ti folosesti inteligenta pentru a decide care si
cat de multe dintre activitati Tti sunt utile - totusi, ideal ar fi s3
le faci pe toate. Nu ai nimic de pierdut si s-ar putea s3 obtii mai
multe decat ai anticipat. Cu toate astea, nu sunt adepta exerci-
tiilor in exces, din simplul motiv c3 experienta si chestionarea
oamenilorin aceasta problema mi-au dovedit c& majoritatea nu
le fac. Astfel cd am incercat s3 creez un echilibru. Mare parte
dintre cunostintele pe care le vei dobandi, ti le vei insusi citind,
acumuland siintelegand principiile inteligentei emotionale.

IE pentru stilul tiu de viata

Esti un individ unic, cu propriile calitati si sl3biciuni. Din acest
motiv, am incercat s3 fac aceastd carte cat mai cuprinzatoare,
astfel incat sd acopere majoritatea domeniilor vietii - cum ar
fi serviciul, relatiile personale si dezvoltarea de sine -, pentru
a-ti alege singur ce vrei sa imbunatatesti. Dac ti se pare c3 un
capitol nu e important, poti sari peste el, dar eu iti sugerez s3
n-o faci. Aptitudinile pe care le vei deprinde vor spori cu fiecare
capitol al cartii, doar ca uneori va trebui s3 le aplici in situatii
diferite. Chiar dacd vei gandi: . Asta nu e valabil3 pentru mine”,
merita sa citesti cu atentie sectiunea respectivi.

Un model de schimbare

Exista diverse moduri in care ne putem schimba mentalitatea
siviata.




Pentru a ne identifica si a ne controla emotiile, aven mai
multe variante pozitive de care sa ne folosim. Ne putem dezvolta
aptitudini de gandire (restructurare cognitiva), putem ajusta ce
facem si cum reactiondm si putem deprinde noi aptitudini si
valori de viata. Cartea de fata va acoperi toate aspectele asociate
dezvoltarii propriei inteligente emotionale, pana la punctul in
care Tti va schimba viata in mod pozitiv. S-ar putea ca unii dintre
voi s3 stie deja ce presupune o schema cognitiva - care deter-
mina legatura dintre ceea ce gandim si ce simtim -, dar chiar si
cei care nu stiu vor intelege, fara probleme, despre ce e vorba.

Atingerea scopului

Pan3 la sfarsitul acestei carti, vei intelege perfect ce inseamnd
IE si cum te poate ajuta s3 ai o viata mai fericita. Mai mult, vei
avea toate aptitudinile necesare pentru a te dezvolta in continu-
are, ca persoand inteligenta emotional.

Nu o da uitarii!

Nu pune, pur si simplu, pe un raft aceasta carte, dupa ce ai
citit-o, ci pastreaz-o la indeméana! Tine-oin bucatarie, pe birou
sau pe noptierd! Citeste cu regularitate din ea si vei constata ca
viata ti se schimba consecvent in bine.




