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sA racEM cuNogTlNTA
CU AUTOAREA

VE mu[!umesc cE a]i a[es sE citi[i aceastl cr
scris-o cu mare ptEcere. ldeea de a fi inteligcn

fascinat dintotdeauna 9i am foLosit mu[t princ

in actlvitaiea mea de psihoterapeut comport

in cirfiLe motivalionate pe care i"-.* scris. 1

carierei, am tucrat in domeniuI resursetor ul

cial.rstE acreditatS. StudiiLe de psihotogie nrt
obline acest statut profesionat, precum 9i lr
pentru mintea omeneasc5 m-au f5cut ca, p0nl

continui preg5tirea 9i sE devin psihotereprt

portamentat. M-a fascinat mereu ideea cI nu

sine determinE ce simlim, ci, mai degrabl, p

strictS asupra acetor evenimente. Dezvottrrl
comune 9i curiozitatea de a g5si sol'uliiln Echl

de diverse tehnici care devin atitudini etemm

ctientu[ui, este intotdeauna fascinant5 9i lml
A?nv51a sI identifici 9i sE controLezi emotiih r
important5 a acestui Proces.

Am lucrat 9i La ServiciuL Na]ional de Slnlt
famiLie, 9i am fost membrE in Comitetutdc C

dezvottat principaLete direciii in tratamentut
zate de cdtre Autoritatea pentru S5nltatc dlr
asemenea, timp de c5liva ani, am tucrat ta Cy1

Sevenoaks, Kent, ca psihoterapeut cognitiv-r



-^5 cu juristi. in prezent,
.nde vin mutli ctienti,

:s hiatri gi trat5m pro-
: : anxietate, inctusiv
'- 

=- -. stresuLui, fobii,

WiLding

1: Al UN MINUT?

Expresia ,,intetigen!5 emof ionatE" Itf J e usor de in]etes, dar ce
inseamnS, mai exact? Este doar un termen vag pe care oamenii
il fotosesc pentru a descrie catmuI in fala provoclrii? Sau este
mai mutt de-at6t?

lE are pe deptin aceastE ca[itate, daq mai exact, i!i permite
s5-ti identifici emoliite 9i sE stii de ce [e ai. De asemenea, lE
iti permite s5-ji controtezi emoliite, sE [e exprimi corect falE
de atlii 9i sE poti identifica mai bine tr5irite cetorlatfi, ceea ce
te ajutl sE intri intr-o rezonan!5 mai bun5 cu ei. lar faptut cE
[e apreciezi si te inletegi g6nduriLe 9i emofiite te va ajuta sI te
inteLegi mai bine cu acegtia.

lnteiigenta emolionatE constE dintr-o varietate de carac-
teristici pe care fie [e avem deja [dac5 suniem norocogi), fie
trebuie sI ni [e dezvott5m. Aceste caracteristici inctud con-
stiinta de sine fcapacitatea sE identifici ce sim]i 9i de ce simii
a9a), stEp6nirea de sine [capacitatea de a-!i controta emo]iiLe
chiar 9i in situatii dificiLel, motivalia [capacitatea de a merge
mai departe, chiar 9i atunci cAnd te simli descurajat), empatia
lcapacitatea de a inleLege ce simt aLtii, chiar dacE este foarte
diferit fatE de ce sim!itu)giabititSIite sociate Icapacitatea de a
te infelege cu attii arStAnd cE ii ascutli si cE injetegi ce simt ei
fatE de anumite Iucruri si situa]ii].
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5: Al CINCI MINUTE?

De ce este inteligenla emo.tional5 o catitate de pre!, pe care
merit5 si !i-o dezvotli? FSri Indoiati, ai o viali agitatS,
masa ili este suficient de ptin5 9i faci tot ce poli ca s5-!i fie
bine- La ce-!i fotosegte si petreci un timp, pe care crezi cE
nu-1 ai, pentru a-!i dezvoLta o aptitudine care s-ar putea sau
nu sE ifi fie utitS?

?1i folosegte pentru c5... viafa va continua sE te pun5 fa!5 in
falE cu probteme 9i cu traume, iar tu vei fr,-astfei, capabit sE
[e rezotvi mult mai bine, cu mai mutte rezuttate pozitive. lden-
tif ic6ndu-ti gi contro[6ndu-ii emoIiite, [e vei putea fotosi ?n mod
corespunz5tor gi nu in detrimentuI tEu [astfet inc6t sE regreli
mai t6rziu), fiind mutlumit de rezuttate.

Emof iite puternice pot btoca gSndirea raf ionatS, a9a cE fol.o-
sirea intetectutui emoiiona[ in cel mai bun mod, pentru tine 9i
pentru aLfii, este vitatt. in foc s5-!i atine numeroasete necazuri,
lE te va ajuta sE reduci, ca numEr 9i ca intensitate, probtemete
a cEror rezotvare cere mutt timp. Ceea ce, pe de att5 parte, va
facitita o mare incredere in sine. Vei avea incredere cE vei face
fa!5 diversetor situalii in ceI mai bun mod posibii 9i, indiferent
de rezultat, acestea nu te vor dobori. Vei constata cE restul te
respect5 mai mutt datoritd faptutui c5 ai o 96ndire ralionatE
9i egti integru, in loc sE te simfi frustrai c5 ai avut o reacfie
nepotrivitS. Vei dobSndi mutte, in privinfa reta!iiLor personate
care fie exist5 deja, fie sunt in stadiu incipient. De asemenea,
vei putea remedia r.elalii care par a se deteriora rapid.

m5sur5 ce-!i dezvotli empatia falE de

i mai adecvat emoliite 9i g6ndurite -.
tot mai bine. Vei invSla si fii

9i sE ai capacitatea de a ,.t5sa sE

o apreciezi ta a[!ii. Aceste catitSli ili vor

9i vor avea un impact pozitiv asupra
tine.
Locul de munc5, vei interretaliona

i - atragerea [or de Partea ta, cu

9i sus!inere, este mai probabit sI reugt
nte devin mai ugor de ?nfruntat 9i - cel
mulli - superiorii i-ti vor remarca mai b
nica, abordarea preventivS, capacitatea

ecni6 9i de a negocia oportun pentru a obli

ce este cel mai bine pentru firmHl, toate ast
i de echitibru 9i pEst16ndu-!i mintea

ii cetor mai bune rezultate.
Deci, merit5 invSlat5 sau dezvottatd i

deia tot ce trebuie, pentru a decide singur--.
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pe care
. f*5 agitat;,

a toli ca si-!i f ie
r hp, pe care crezi cE

care s-ar putea sau

:f,ntrnua sE te pun5 fal5 in
:B- riJ v€i fi,_astfe[, capabit sE
rxuite rezuttate pozitive. lden_

Ctrtcl ,i€, [e vei putea folosr in mod
mentJi. t5u [astfet inc6t sE regre]i
) rez: L:ate.

Pe mIsurS ce-!i dezvotli empatia fa]5 de cei apropiati - [e
infetegi mai adecvat emo!iite 9i gAndurite -, reLalia voastrE se
va dezvotta tot mar bine. VeiinvEta sE fiitolerant giintel'eg5tor,
precum 9i sE ai capacitatea de a,,[5sa sE treac5 de [a tine", pe

care o apreciezi ta atlii. Aceste calitS!i ili vor imbunEtS!i toate
relaliile 9i vor avea un impact pozitiv asupra cetor importanli
pentru tine.

La [ocu[ de munc5, vei interrela]iona mai usor cu cole-
gii dificil.i - atragerea lor de partea ta, cu proiecte 9i idei, cu
ajutor 9i suslinere, este mai probabit s5 reugeasci. SituatiiLe
stresante devin mai ugor de infruntat 9i - cel mai important
pentru muLli - superioriiili vor remarca mai buna abititate de
a comunica, abordarea preventivi, capacitatea de a lucra bine
in echipE si de a negocia oportun pentru a ob!ine ce-ti doregti
i9i ce este cel mai bine pentru firmS], toate astea in timp ce te
:ucuri de echi[ibru 9i pEstr6ndu-ti mintea deschis5 in vederea
:btinerii cetor mai bune rezuttate.

Deci, merit5 invSlat5 sau dezvottatS intetigenf a emotional.5?
Siii deja tot ce trebuie, pentru a decide singur...

ca gi^Cirea raf ionatE, a9a cE folo_
h-ce: -ai bun mod, pentru tine si
50--t 3-r!€ numeroasete necazuri,
rnE. s ca intensitate, probteme[e
imp. Ceea ce, pe de att5 parte, va
ire, \/ei avea ?ncredere cE vei face
tnar :,r mod posibit si, indiferent-dob--; Vei constata cE restuI te
bptu.,,i cd ai o 96ndire rafionatE
int; :.'r51..t cE ai avut o reactie
e, ir 3-iyipla retaiiitor persona[e
n stad,u rncipient. De asemenea,
par a se deteriora rapid.
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10: Al ZECE MINUTE?

PrimuI pas citre a-!i cultiva IE este dezvoltarea constientizirii
emoliitor proprii. Aceasta inseamn5 sI fii atent [a cum simli,
la ce sim!i 9i ta motivele pentru care simti ce simli. in toc sE
remarci, pur 9i simplu, ci incepi sE simli ceva, g6ndegte-te
despre ce emolie in sine este vorba - de exemptu, f urie, team5,
bucurie, ingrijorare, entuziasm, ca sE numesc doar c6teva. Eti-
chetarea exact5 a emof iitor este extrem de important5 pentru
a decide dac5 sunt sau nu potrivite in situalia respectivi.

DacE stii exact ce simti, ili este mutt mai ugor sI ai reacfia
potrivitE [a ace[e emo!ii. De pi[d5, dacE iji spui: ,,ME simt foarte
ciudat", nu e suficient de cl.ar pentru a te ajuta s5 contro[ezi ce
simti. DacI ili zici, ,,Sunt foarte nervos 9i ingrijorat", asta te
ajut5 sE te confrunti cu ceea ce ili provoaci anxietate. Recu-
noagterea emofiitor cregte congtiinta de sine.

0 bunb congtiint5 de sine presupune sd fii congtient de modu[
in care aclionezi si reacf ionezi, sE anatizezi corectitudinea reac-
!iil.or ta[e fa!5 de atf ii, modutin care te controtezi si dacS moduI
in care te comporli este conform propriitor vatori" Congtiinla
de sine este o catitate foarte vatoroasE 9i facititeazS atingerea
increderii in sine. Permite monitorizarea 9i ajustarea propriilor
reactii, infelegerea corect5 a diversetor situajiigi gEsirea modu-
[ui optim de reacfie, precum si afigarea, in fala aLtora, intr-un
mod care ii va face s5 te considere uti[ 9i responsabi[.

Cunoasterea de sine duce 9i [a ,,cunoagterea altora". Este
simptu s5-i identif ici pe oameniicare nuiicunosc pe aLlii- trEn-
cEnesc necontenit, fErE a [e pSsa dacE to]i cei[at]i sunt ptictisifi

sau obosili; se bag5 in fa!5 [a cozi, fErE a [e p5sa c5t de mult
au agteptat ceitatli; merg foarte incet in fafa ta 9i te impiedicE
s5-i depSgegti; habar n-au cE tu egti foarte supSrat de ceva;

nu gtiu cum sE reaclioneze cAnd, in cete din urm5, ti se atrage
atentia. $i tot a9a. 0 bunE cunoagtere a cetortatli ili permite
:,5 fii mereu ,,cu un pas inaintea [0r", d6ndu-!i seama ce simt,
ajutAndu-i, dacE poti, sau mScar inleteg6ndu-i, dacS nu ii poli
;rjuta. Aceasta inseamnl s5-i tagi pe ei sb vorbeascE primii, s5-i
intrebidespre ei,in loc sE [e spuidespre tine,9is5-!idaiseama
rle poten!iateLe dificuLtS!i, inainte ca eisl se confrunte cu aces-
lea. Cu tof iiindrEgim oamenii cErora [e pasS de ceitat!i 9i tocmai
;rceast5 catitate reprezint5 punctuI forte coretat cu lE.

Pentru a dezvotta o retaf ie apropiat5 cu cineva, trebuie sE

inv5tEm sE fim deschigi in privinfa emoliitor noastre. Cu atte
r.uvinte, trebuie sE inv5!5m sE ne .,autodivuLgEm". in mod ideat,
lste un drum cu dou5 sensuri, un fel de proces prin care,,dai
,.,i primesti", intre tine 9i cei din jur. De obicei, cu cAt ne arEtEm

rrrai mutt emofii[e, cu atAt ni se r5spunde mai mutt in acetagi
rnod. Pe de attS parte, dac5 interacliunea cu ceilatti nu este
,,incerE - de exemptu, afigeziintotdeauna un zSmbet si spui cE

lotul e in regutS, chiar 9i c6nd nu este -, acegtia se vor com-
grorta simltar, adicE i9i vor ascunde 9i ei gAnduri[e si emo]iite.
A:,tfet, comunicarea voastr5 ar putea pErea seacS sau distantS.
lotusi, nu face gregeata de a [e da prea mutte informa!ii cetor-
latli. Aproape siguq stii deja ce este gice nu e bine sE dezvStui,
rjar nu stricE sE ili aduci aminte.

Pentru ca emoliite sE ne fie pozitive, trebuie sE g6ndim pozi-
tiv. Ceea ce 96ndim determinS cum ne simtim. Din pScate, mutli
rlintre noiinctinE spre gSndirea expticativ-pesimistS. C6nd g6n-
rirrn astfe[, ne concentrlm asupra dovezitor negative care ne
,,usfin pbrerea 9i [e ignorEm pe cete care o contrazic. Pofi urma
r itiva pagi simpl.i, cum ar fi s5 inveft sI te retaxezi, imbunEtS-
lrndu-ji respiralia [yoga sau meditatia sunt foarte bune ?n acest
,,r:ns), ori s5 te deprinzi a aduce umoruI in via]a ta - spunAnd
,,;ru ascutt6nd gtume bune, aduc6ndu-!i aminte de momentete
,rrnuzante de pe parcurs,,,vEzSnd partea amuzantS", c6nd
lrrr:rurite merg prost. Aceste simpte abilitSji ajutE ta relaxare

,:tt1&tl:ll
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10: Al ZECE MINUTE?

Primut pas citre a-!i cuttiva lE este dezvoltarea congtientiz5rii
emoliitor proprii. Aceasta inseamn5 si fii atent [a cum sim[i,
[a ce simli 9i [a motivele pentru care simli ce sim]i.'in loc si
remarci, pur si simptu, cE incepi sE simti ceva, g6ndegte-te
despre ce emotie in sine este vorba - de exemplu, f urie, team5,
bucurie, ingrijorare, entuziasm, ca si numesc doar c6teva. Eti-
chetarea exact5 a emotiitor este extrem de importanti pentru
a decide dacl sunt sau nu potrivite in situalia respectivi.

DacE gtii exact ce simti, i[i este mutt mai ugor sE ai reaclia
potrivitE [a acete emo!ii. De pitd5, dacEitispui: ,,ME simt foarte
ciudat", nu e suficient de ctar pentru a te ajuta sE controtezi ce
simli. DacS iti zici: ,,Sunt foarte nervos 9i ingrijorat", asta te
ajut5 sE te confrunli cu ceea ce ili provoacE anxietate. Recu-
noasterea emoliitor cregte congtiinla de sine.

0 bun5 congtiin!5 de sine presupune s5 fiiconstient de moduI
in care aclionezi 9i reaclionezi, s5 anatizezr corectitudinea reac-
tiitor taLe faj5 de aLlii, modutin care te controlezi 9i dacE moduI
in care te comporfi este conform propriitor vatori. Congtiinla
de sine este o caLitate foarte vatoroasl 9i facititeazE atingerea
increderii in sine. Permite monitorizarea 9i ajustarea propriilor
reac[ii, in]elegerea corectl a diverse[or situajiigr glsirea modu-
lui optim de reacfie, precum si afigarea, in fala attora, intr-un
mod care ii va face sE te considere uti[ 9i responsabi[.

Cunoagterea de sine duce 9i [a ,,cunoagterea attora". Este
simptu s5-i identif ici pe oamenii care nu ii cunosc pe a[f ii - trEn-
cEnesc necontenit, fErE a [e pEsa dacS toti ceital]isunt ptictisiti

.::l:.7::.

,;au obosili; se bag5 in fa!5 [a cozi, fErE a [e p5sa c6t de mutt
,ru agteptat ceiiatfi; merg foarte incet in fa!a ta 9i te impiedicE
,,5-i dep59e9ti; habar n-au cI tu esti foarte supErat de ceva;
rru gtiu cum sE reacfioneze c6nd, in cele din urm5, [r se atrage
;rtentia. Si tot a9a.0 bunE cunoagtere a ce[or[a[!i iti permite
,,r1 fii mereu ,,cu un pas inaintea [or", dSndu-!i seama ce simt,
rlut6ndu-i, dacE po[i, sau mScar ?n]eteg6ndu-i, dacE nu ii pofi

,r1uta. Aceasta inseamnE s5-i Lasi pe ei sE vorbeascE primii, s5-i
irrtrebi despre ei, in [oc sE [e spui despre tine, 9i s5-ti dai seama
ric potentiatete dificuttS!i, inainte ca ei sE se confrunte cu aces-
lr';r. Cu totiiindrEgim oamenii cErora l.e pasE de ceiLaL!i 9i tocmai
,rt:r:astE ca[itate reprezint6 punctuI forte coretat cu lE.

Pentru a dezvotta o retalie apropiatE cu cineva, trebuie s5

irrvStEm sE fim deschigi in privinta emolii[or noastre. Cu atte
r uvinte, trebuie s5 invS!5m sE ne .,autodivuLgEm". in mod ideaL,

r,r,te un drum cu dou5 sensuri, un fel de proces prin care,,dai
',,r primesti", intre tine si cei din jur. De obicei, cu c6t ne arEtEm
rrr;ri mu[t emoliile, cu at6t ni se rSspunde mai mutt in acetagi
rrrod. Pe de att5 parte, dacd interacliunea cu ceitatli nu este
,,rrrcerE - de exemptu, afigeziintotdeauna un z6mbet 9i spui cE

ItrluI e in regutS, chiar si c6nd nu este -, acegtia se vor com-

lrorta simitar, adicE i9i vor ascunde 9i ei g6ndurite 9i emo!iiLe.
A,;tfet, comunicarea voastr5 ar putea pErea seacE sau distantS.
Iotusi, nu face gregeata de a [e da prea multe informatii cetor-
lalti. Aproape sigur, gtii deja ce este 9i ce nu e bine sE dezvS[ui,
,l,rr nu stric5 sE i1i aduci aminte.

Pentru ca emoliite sE ne fie pozitive, trebuie sE g5ndim pozi-
trv. Ceea ce 96ndim determinS cum ne simtim. Din pdcate, mutii
rlrntre noiinctinE spre g6ndirea expticativ-pesimistS. CAnd g6n-
rlrrn astfet, ne concentrlm asupra dovezitor negative care ne
,,rr:,Iin pErerea 9r [e ignorEm pe cete care o contrazic. Pofi urma
r iilrva pagi simp[i, cum ar fi si inve]i sE te retaxezi, imbunEtS-
lrrrdu-ti respiralia [yoga sau meditatia sunt foarte bune in acest
',,rnsl, ori s5 te deprinzi a aduce umoruI in via]a ta - spun6nd
,,,ru ascutt6nd gtume bune, aducAndu-!i aminte de momentete
,rrrruzante de pe parcurs,,,vEz6nd partea amuzantS", cAnd

lrrr r uriLe merg prost. Aceste simpte abiLitSji ajutS ta retaxare
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9i [a catmarea emo]iitor negative. Schimbarea mentatitS]ii este
un rSspuns cognitiv [a dezvoLtarea emo!ii[or pozitive. De obicei,
p6nE nu ni se atrage aten!ia, nu ne dim seama cb mare parte
din gAndirea noastrS, despre care credem cE este conformS
faptetor 9i corectS, reprezintS, de fapt, doar un punci de vedere,
care probabitcS e negativ. A9a c5, a invS!a s5 identifici g6ndu-
rite negative 9i sE devii mai deschis fa!5 de ideea mentatit5lii
atternative, care poate fi mai corectE faptic 9i care ti-ar putea fi
de mai mare fotos, constituie o etapE vitatE in raport cu dezvo[-
tarea unei perspective pozitive emofionat. Un element-cheie de
amintit aici este cE nu ceea ce !i se int6mpLE determinE moduI
cum te simli, ci fetutin care interpretezi tu evenimentuI respec-
tiv. De exemptu, pentru individutA pierderea stujbei e trist5 9i
deprimantS, e[ 96ndindu-se cE a fost un angajat foarte prost.
lndividut B poate, in schimb, sb fie f urios fiindcE se gAndeste cE

este foarte bun in meseria [ui, iar ceea ce i s-a int6mplat este
totaI nedrept. lndividul. C s-ar putea sim!i retaxat, deoarece gtie
de ceva vreme cE stujba aceea nu era potrivit5 pentru et, iar ce
s-a int6mptat ii dE imboLdut de care avea nevoie ca sE facS o

schimbare. CAnd te fotosegti de abiIitatea de a-!i contesta gAn-
direa 9i de a intocui g6nduri[e negative cu unete mai echitibrate,
cu atternative reevatuate, 9i emoliil.e devin pozitive.

Adev5rata intetigen!5 emofionat5 necesitE acceptarea si
strEdanra de a imbunStEti anumite vatori esen!iate. Vatorite
esenjiate i1i definesc moduI de a 96ndi, tr5irite si comporta-
mentut. Printre ele se num5rE integritatea, responsabilitatea,
receptivitatea, modestia, curajut, motivarea 9r mutte attete.
Aceste principii au fost studiate de psrhologi, care au avut o
abordare gtobal.5 [adun6nd informa!ii din toate pEr]i[e tumiiJ,
au studiat istoria [deoarece nu este vorba doar de un fenomen
modern) 9i au inctus toate retigiite principa[e, precum 9i opinii
ate cetor mai numeroase poputatii, conctuzionAnd c5, in toate
cazurite, exista un set simitar de vatori considerate a fi cete mai
importante pentru intetigen!a emo!iona[5 si fericirea oameni-
[or. Ceea ce inseamnE cE dob6ndirea acestor val'ori 9i integra-
rea [orin viafa fiecEruia nu reprezintE in nici un caz un risc sau
o pierdere de timp. Nu-i a9a cE pare sE merite?

"-..**l;,:.t

I NTRODUCERE

0itind aceast5 carte, incepi o cSt5torie care, dusl p6nE La

r ;rp5t, ili va schimba substantiaI via]a' Vei deveni mai fericit,
rrraiincrezEtorin sine, te veiinfe[ege mal bine cu cei[at]i 9i s-ar
putea sI ai mai mu[t succes [a serviciu. DacE egti pSrinte lsau
riacE Lucrezi cu copii), vei putea sE te transmi!i copiil'or aptitu-
rlinite intetigenlei emofionate, ceea ce [e va permite sE-9i facl
llrieteni mai buni, sE capete incredere in sine, sE invefe mai

inutte 9i, pur 9r simpLu, sE se bucure mai intens de via!5'
Poate cE inteLigenla emo!ionaLE este ceva despre care ai

auzit sau ai citit 9i, probabiL, ai cumpErat cartea pentru a-!i
domoti curiozitatea vag5 pe care o ai in Leg5tur5 cu acest

subiect. Poate cE deja infetegi ce inseamnS lE - nu-i exclus

sE fi citit cartea Emotional lnteLLigence: Why lt Can Matter More

Than tQ1 , scrisS de DanieL Goleman, care a devenit un bestsetter
f undamentaL, La mijLocutanitor 1990..1'n cartea aceasta, autoruI
expticE 9i exp[oreaz5 etegant ideaLurite intel"igen]ei emo]ionate,

dar materiatu[ [ui nu e, in nici un caz, unuI de autoperfec!ionare.
Pentru asta e cartea de falE!

Apt&tnxd$rx*&* pm *ex'& ** we$ depr$mdm

Mai intii, va trebui sE infelegi bine semnificatia 9i impactuI

intetigenlei emo!ional"e, apoi vei af[a care sunt aptitudiniLe 9i

tehnicrte necesare, pentru a [e dezvotta in toate domeniite vie!ii.

1 lnteLigenla emolionaLd: De

lin tb. engt., in orig.) [n.tr.)

ce poate conta mai muLt decit lQ-uL?



9i [a caImarea emotii[or negative. Schimbarea mentaIitEf ii este
un r5spuns cognitiv La dezvoLtarea emo!ii[or pozitive. De obicei,
p6nE nu ni se atrage ateniia, nu ne d5m seama cd mare parte
din gAndirea noastrS, despre care credem cE este conformE
faptetor 9i corectS, reprezintS, de fapt, doar un punct de vedere,
care probabitcE e negativ. A9a c5, a inv5ta sE identifici gSndu-
ri[e negative si sE devii mai deschis fa!5 de ideea mentaLitltii
atternative, care poate fi maicorectE faptic 9i care ji-ar putea fi
de mai mare fotos, constituie o etapE vitatE in raport cu dezvot-
tarea unei perspective pozitive emolionat. Un etement-cheie de
amintit aici este cE nu ceea ce !i seint6mpL5 determinE moduI
cum te simli, ci fe[utin care interpretezi tu evenimentuI respec-
tiv" De exemptu, pentru individuLA pierderea stujbei e tristE 9i
deprimantS, el 96ndindu-se cE a fost un angajat foarte prost.
lndividuLB poate, in schimb, sE fie furios fiindc5 se g6ndegte cE

este foarte bun in meseria [ui, iar ceea ce r s-a int6mptat este
totaInedrept. lndividutC s-ar putea simIi retaxat, deoarece gtie
de ceva vTeme cE sLujba aceea nu era potrivtiS pentru et, iar ce
s-a int6mptat ii dE imbol"duL de care avea nevoie ca sb fac5 o

schimbare. Cind te fo[osegti de abititatea de a-ti contesta g5n-
direa 9i de a intocui g6ndurite negative cu unete mai echitibrate,
cu atternative reeva[uate,9i emo]iite devin pozitive.

Adev5rata intetigen!5 emolionatE necesitd acceptarea 9i
strEdania de a imbunEtS!i anumite va[ori esen]iate. Val.orite
esenfiate iti definesc moduI de a g6ndi, trErrite 9i comporta-
mentuL. Printre ete se numErE integritatea, responsabititatea,
receptivitatea, modestia, curajuL, motivarea 9i muLte attete.
Aceste principii au fost studiate de psihotogi, care au avut o
abordare gLobatE [adun6nd informafii din toate pEr]ite Lumii),
au studiat istoria [deoarece nu este vorba doar de un fenomen
modern) 9i au incLus toate retigiite principate, precum 9i opinii
a[e cetor mai numeroase poputafii, conctuzion6nd c5, in toate
cazuriLe, exista un set simitar de vaLori considerate a fr cete mai
importante pentru intel"igenla emolionaLE si fericirea oameni-
[or. Ceea ce inseamnE cE dob6ndirea acestor vatori 9r integra-
rea [orin viata fiecEruia nu reprezintbin nici un caz un risc sau
o pierdere de timp. Nu-i a9a cE pare sE merite?

I NTRODUCERE

(litind aceastS carte, incepi o c5[Storie care, dusE pAnE ta

r,rp5t, ili va schimba substan!iaI via]a. Vei deveni mai fericit,
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Vei constata cE aceast5 carte este ugor de intetes. Voi face
tot posibitut pentru a evita timbajut de speciatitate fsau, dacE va
trebui s5-[ fotosesc pe a[ocuri, voi exptica timpede despre ce este
vorba). La inceputuI fiecirui capitol va exista o scurt5 prezentare
a ce vei afla, iar [a sf6rgit va fi o scurti recapitu[are a ideitor esen-
fiate, pentru a nu-!i sc5pa nimic inainte de a trece mai departe.

ln f iecare capitoI vor f i prezentate diverse activitl]i Ia care
sE te 96ndegti sau pe care sI [e incerci. Acestea se bazeaz5
una pe atta, astfeI inc6t experienla ili va cregte pe mEsurd ce
parcurgi cartea.

Va trebui s5-!i fotosegti intel"igenla pentru a decide care 9i
c6t de mutte dintre activitS!i if i sunt utite - totugi, ideat ar f i sE
[e faci pe toate. Nu ai nimic de pierdut 9i s-ar putea sE oblii mai
mutte dec6t ai anticipat. Cu toate astea, nu sunt adepta exerci-
!ii[or in exces, din simptuL motiv cE experienf a 9i chestionarea
oamenitorin aceast5 problemE mi-au dovedit cE majoritatea nu
le fac. Astfel cE am incercat sE creez un echilibru. Mare parte
dintre cunogtinlete pe care te vei dob6ndi, ti te veiinsugi citind,
acumut6nd 9i inletegAnd principiiLe inteLigenlei emolionale.

lK pemtrw stltwl. t&u de wlat&

Egti un individ unic, cu propriite catitEii si stibiciuni. Din acest
motiv, am incercat sE fac aceast5 c,arte c6t mai cuprinzltoare,
astfet inc6t sE acopere majoritatea domeniitor vief ii - cum ar
f i serviciut, retatii[e persona[e 9i dezvottarea de sine -, pentru
a-!i alege singur ce vrei sE imbundtSle9ti. DacE !r se pare cE un
capitoI nu e important, pofi sEri peste et, dar eu iii sugerez sE
n-o faci. Aptitudinite pe care [e vei deprinde vor spori cu f iecare
capitotat cErlii, doar cE uneori va trebui sE Le apticiin situalii
diferite. Chiar dacE vei g6ndi: ,.Asta nu e vaLabiLE pentru mine",
meritS s5 citegti cu atenlie secf iunea respectiv5.

Un modeL de schimbare
Exist5 diverse moduri in care ne putem schimba mentatitatea
9i viala.

Pentru a ne identifica 9i a ne controta emofiile, avem mai

rnutte variante pozitive de care sE ne fotosim. Ne putem dezvotta

irptitudini de 96ndire Irestructurare cognitiv5), putem ajusta ce

facem 9i cum reacfion5m 9i putem deprinde noi aptitudini 9i

vatori de via!5. Cartea de faf5 va acoperi toate aspectele asociate

rlezvol.t5rii propriei intetigenle emo]ionate, pSnE La punctuI in
r:are i!i va schimba via!a in mod pozitiv. S-ar putea ca unii dintre
voi sE gtie deja ce presupune o schemE cognitiv5 - care deter-
rninE tegEtura dintre ceea ce 96ndim 9i ce simlim -, dar chiar 9i
cei care nu gtiu vorinletege, fErI probteme, despre ce e vorba.

Atingen*e se&pului
P6nE ta sf6rsituI acestei cEr!i, veiinleLege perfect ce inseamnd
lE 9i cum te poate ajuta sd ai o via!5 mai fericitS. Mai mutt, vei

avea toate aptitudini[e necesare pentru a te dezvotta in continu-
are, ca persoani intetigent5 emoliona[.

Nu o da u&t&r'iil

Nu pune, pur 9i simptu, pe un raft aceast5 carte, dupl ce ai

citit-o, ci pEstreaz-o [a indemSnS! line-o in bucEtErie, pe birou
sau pe noptierS! Citegte cu regutaritate din ea giveiconstata cE

viaf a |i se schimbE consecvent in bine.
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Vei constata cE aceast5 carte este usor de inleies. Voi face
tot posibiluI pentru a evita timbajut de speciatitate [sau, dacl va
trebui s5-tfolosesc pe atocuri, voi exptica timpede despre ce este
vorba). La inceputuI fiec5rui capitol va exista o scurt5 prezentare
a ce vei afta, iar La sf6rgit va fi o scurt5 recapitu[are a ideitor esen-
fia[e, pentru a nu-!iscSpa nimicinainte de a trece maldeparte.

ln f iecare capitoI vor f i prezentate diverse activitbti Ia care
si te 96ndegti sau pe care sd [e incerci. Acestea se bazeaz5
una pe atta, astfeI incSt experienfa i]i va cregte pe mEsurE ce
parcurgi cartea.

Va trebui s5-!i fotosegti intetigenla pentru a decide care 9i
cAt de multe dintre activit5tiili sunt utite - totugi, idealar fi si
[e faci pe toate. Nu ai nimic de pierdut 9is-ar putea sE obtii mai
multe dec6t ai anticipat. Cu toate astea, nu sunt adepta exerci-
!iitor in exces, din simptuL motiv cE experienla 9i chestionarea
oamenitorin aceast5 probtem5 mi-au dovedit cE majoritatea nu
[e fac. AstfeI cE am incercat sE creez un echilibru. Mare parte
dirrtr e cunogtinfete pe care [e vei dob6ndi, ti te veiinsugi citind,
irr:rrrnutind 9i infeteg6nd principiiLe inteLigentei emotionaI.e.

lE pentru stiluL tXu de
Egti un individ unic, cu propriite catitS!i 9i stEbiciuni. Din acest
motiv, am incercat sb fac aceast5 c.arte cdt mai cuprinz5toare,
astfeI inc6t sE acopere majoritatea domeniitor vie]ii - cum ar
f i serviciut, reLaliite persona[e 9i dezvoltarea de sine -, pentru
a-!i atege singur ce vrei sE imbun5tSfegti. DacI !ise pare cE un
capitoI nu e important, po!i sEri peste et, dar eu i]i sugerez sE
n-o faci. Aptitudinrte pe care [e vei deprinde vor spori cu f iecare
capitoI aL cEr!ii, doar cI uneori va trebui sE te apticiin situa!ii
diferite. Chiar dacE vei g5ndi: ,,Asta nu e vatabitE pentru mine",
merit5 sE citegti cu atenf ie sectiunea respectivi.

Un modsL de schirnbare
Existi diverse moduri in care ne putem schimba mentatitatea
giviata.
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Pentru a ne identifica 9i a ne controta emoliile, avem mai

rnuLte variante pozitive de care sE ne fotosim. Ne putem dezvotta

,rptitudini de g6ndire Irestructurare cognitivS), putem ajusta ce

lacem 9i cum reaclionim 9i putem deprinde noi aptitudini si

valori de via[5. Cartea de fa!5 va acoperi toate aspectete asociate

riezvott5rii propriei intetigenle emolionate, pAnE La punctul in
r ure if i va schimba viala in mod pozitrv. S-ar putea ca unii dintre
voi s5 gtie deja ce presupune o schemE cognitivS - care deter-
rninE leg5tura dintre ceea ce gSndim 9i ce simlim -, dar chiar 9i
r ci care nu gtru vorinletege, fErE probleme, despre ce e vorba.

Atingeree scep&r*vx{

l'f,nE ta sf ArgituI acestei cEr!i, vei in]elege perf ect ce inseamnE
ll 9i cum te poate ajuta sE ai o via!5 maifericitS. Mai mu[t, vei

,rvea toate aptitudinite necesare pentru a te dezvo[ta in continu-
,u e, ca persoanl intetigentb emo!ionat.

Nu o dm ux*&&x-i&X

Nu pune, pur 9i simplu, pe un raft aceastl carte, dup5 ce ai

r:itit-0, ci pEstreaz-o Ia indem6nS! Jine-o in bucEtErie, pe birou
,;i)u pe noptierS! Citegte cu regu[aritate din ea giveiconstata c5

viata !i se schrmbE consecvent in bine.
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