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E REPREZINTA EMOTIA?

o Proces de adaptare psihologica, care are
scopul de a coordona si recruta restul
proceselor psihologice cand anumite
conditii ale situatiei necesita un raspuns
rapid si eficient pentru o adaptare la
schimbarile produse in mediu.

o Funhctii ale emotiei:

Adaptiv: usureaza comportamentul adecvat.

o Social: relatii interpersonale.

o Motivational: emotia energizeaza comportamentul motivational.




DEFINITIE

INTELIGENTA EMOTIONALA
este abilitatea de a...

= Simti, valorifica si exprima
Emotia cu precizie

regla emotiile,

in sine si in altii, promovand o crestere emotionala si intelectuala
(Mayer & Salovey, 1997).



EDUCAREA INTELIGENTEI EMOTIONALE

Un scorpion, care voia sa treaca rdul, i-a spus broastei:
- la-ma pe spatele tau.
- Sateiau pe spo’rele meu - a réspuns broosco —Tn niciun cozl

put calatoria. Cand erau la jumatatea drumuIU| peste raul cel mare, dln’rr -0 datd
rpionul a intepat broasca. Broasca a simtit ca veninul mortal se extinde prin corpul
s@iu si, In timp ce se ineca cu scorpionul pe spate, broasca a strigat:

- De ce ai facut-o¢ Este irational ...

- Nu m-am putut abtine - a raspuns scorpionul inainte de a dispdrea in apad - este in
natura meaq.

Inteligenta Emotionald va fi cruciald pentru a traversa raul vietii cu noroc.



O analiza a modelelor teoretice
de Salovey si Mayer (1994)

o Grecia. Persoana inteleapta si prudenta: refuza orice tip de emotie
sau sentimente.

o Repere cheie: miscare romantica europeana, la sfarsitul sec. XVIII.
Gandjre intuitiva.

Mjiscarea umanista in psihologie. Realizarea de sine, simtindu-te bine
sine, crestere emotionala.

Practic, nimeni nu ia in considerare explicit si formal emotia din acea dinamica.

Cheia care permite intelegerea ignorarii emotiilor se gaseste in a le simti ca pe ceva
incompatibil cu o gandire eficienta si clara (tensiune ratiune-emotie).

De exemplu: propusa ca o inteligenta pe care oricine ofpoate avea (inclusiv cei care, cu o
metoda mai traditionala de masurare a inteligentei, au fost clasificati drept nu foarte
inteligenti).



analiza a modelelor teoretice

continuare

o Salovey si Mayer. Modelul ABILITY, destinat identificarii
si organizarii abilitatilor specifice necesare intelegerii si
experimentarii emotiilor intr-un mod adaptativ. Emotii
pentrd a rezolva probleme si pentru abilitatea de
adaptare la mediu.

o Goleman. Modelele MIX includ
caracteristici ale personalitatii, abilitati
ocio-emotionale, aspecte motivationale
| diverse abilitati cognitive.




Modelul ABILITY. Salovey si Mayer

o DEFINITIE: capacitatea de a detecta emotii si sentimente, ale noastre
si ale altora, de a face distinctie intre ele si de a folosi informatiile
respective ca un ghid pentru ganduri si actiune.

in acest model, IE (inteligenta emotionala) = emotie + cunoastere.
ntegrarea emotionala si ratiunea permit utilizarea emotiilor noastre
pentru a facilita un rationament mai eficient si a gandi intr-un mod
mai inteligent despre viata noastra emotionala.



CONCEPTIA CONTEMPORANA
ASUPRA EMOTIEI

o Proces psihologic in care informatia conduce de la sine si
mentine relatia cu mediul extern.

o Furia: comunica semnificatia relatiei dintre doua persoane

o Mandria: indica atitudinea subiectului fata de o realizare
ersonala

DICA MAI MULTE ... INTELIGENTA EMOTIONALA: simt,
aloare si exprimare emotle cu acuratete pentru a accesa si /
au genera sentimente care faciliteaza gandurlle capaatatea
de a intelege emotiile si cunostintele emotionale si
capacitatea de a regla emotla in sine si in ceilalti, promovand
o crestere emotionala si intelectuals (Mayer & Salovey, 1997).



ABILITATEA INTELIGENTEI EMOTIONALE. Salovey
si Mayer.

o Perceptia, evaluarea si exprimarea
emotionald

o FAcilitarea emotionald

Intelegere si rationament

o Gestionarea si reglementarile emotiilor



ABILITATEA INTELIGENTEI
EMOTIONALE. Salovey si Mayer.

PERCEPTIE, EVALUARE S| EXPRESIE

Recunoaste, participa si descifreaza mesaf'ele emotionale, asa cum sunt emise prin expresil
faciale, tonul vocii si miscarile corporale.

Exemple, in clasa: elevii pun in practica aceasta activitate zilnic, atunci cand isi schimba
comportamentul daca profesorul le arunca o privire serioasa.

sura, profesorul foloseste aceasta abilitate atunci cand observa fetele elevilor
percepe plictiseala sau vede daca inteleg lectia.

ai complex, profesorii cu abilitati ridicate de perceptie emotionala sunt cei care
peycep si sunt constienti de starile de spirit ale elevilor lor si cand intreaba:

“Pedro, e ceva in neregula? Pari ciudat astazi’, ei sunt capabili sa identifice aceasta
screpanta Intre ceea ce acesta trebuie sa simta sau sa gandeasca si ceea ce ei
erbalizeaza cu adevarat.

a o varsta foarte frageda, copiii invata sa interpreteze expresia faciala a adultului si sa-
raspunda.

a folosim programe cu copiii pentru a imbunatati expresia, intelegerea si reglarea
motionala, vor avea mai multa IE (inteligenta emotionala).



ABILITATEA INTELIGENTEI
EMOTIONALE. Salovey si Mayer.

o Perceptia, , evaluarea si exprimarea
emotionald

o Facilitarea emotionald

o Intelegere si rationament

o Gestionarea si reglementarile emaotiilor




ABILITATEA INTELIGENTEI EMOTIONALE.
Salovey si Mayer.

FACILITAREA EMOTIONALA

Sistemul cognitiv include emotia in diferite moduri:
- sentimente recunoscute (,ma simt fericit”)
- cognitii (atunci cand o persoana care este fericita gandeste ,merit")

In acest fel, influenta emotiei alterneaza cognitiile, transformandu-se in ceva pozitiv
sau neggativ in functie de atributul emotiel.

Emotifle forteaza sistemul cognitiv sa vada lucrurile din perspective diferite,
alternand viziunea lumii sceptice sau pesimiste cu cea optimista, ca o consecinta,
pentru a gandi la o problema intr-un mod mai profund si mai creativ.

De exemplu, in clasa, unii elevi trebuie sa se concentreze si sa studieze intr-o stare de
spirit pozitiva, insa altii prefera sa studieze intr-o stare de spirit incordata, care le
ermite sa memoreze sau sa gandeasca mai bine.

asemenea, profesorii pun in practica aceasta abilitate, de exemplu, preferand sa
orecteze examenele finale atunci cand se afla intr-o stare de spirit neutra, astfel
lind mai impartiali cu elevii lor.



Perceptiqa, , evaluarea si exprimared
emotionald

acilitarea emotionald

Intelegere si rationament

Gestionarea si reglementarile emaotiilor



ABILITATEA INTELIGENTEI
EMOTIONALE. Salovey si Mayer.

TNTELEGERE S| RATIONAMENT
Odata ce emotiile sunt recunoscute si etichetate (abilitatea 2) are loc o
intelegere a acestora (semnificatiile lor, cum se combina, cum se schimba).

Individul care poseda aceasta capacitate are si un acces mai usor la
cunoasterea si intelegerea propriei persoane si a relatiilor interpersonale.

ta emotiilor specifice (de ex. fericirea, mania, frica etc) este
contr atad de reguli. Exemplu: aflati c& MANIA apare atunci cand ceva sau
este nedrept; FRICA, foarte adesea, este urmata de usurare;
esqurajarea sau depresia ne pot indeparta de ceilalti.

vitate anticipativa si retrospectiva pentru a invata cauzele generatoare ale
il sufletesti si consecintele viitoare ale actiunilor noastre.



ABILITATEA INTELIGENTEI
EMOTIONALE. Salovey si Mayer.

Intelegerea emotionala presupune a sti cum sa combini diferite stari emotionale pentru a face loc
emotiilor secundare.

Emotii primare: universale; frica, manie, tristete, dezgust, fericire, surpriza.

Emotii secundare: sunt declansate de ,stimuli dobanditi” prin semnificatia lor pentru fiecare persoana,
ceea ce implica existenta diferentelor individuale importante (anxietate, ostilitate, dragoste,
gelozie).

Abilitatea d¢’a interpreta semnificatia altor emotii complexe, de exemplu, cele generate in timpul unei
situatil fnter ersonale (remuscarea dupa un sentiment de vinovatie si intristare pentru ceva spus
unui goleg de clasa, fapt pe care acum il regreti).

Conting abilitatea de a recunoaste tranzitiile de la o stare emotionala la alta.

De exemplu, in clasa, elevii folosesc aceasta abilitate pentru a se pune in pielea colegilor care trec
rintr-o perioada ddificila si a le oferi sprijin.
rgfesorii cu o intelegere inalta a stilului emotional si a modului de a actiona cu elevii lor sunt capabili
sa recunoasca elevii care au probleme personale in afara clasei si le vor oferi un sprijin mai mare;
de asemenea, ei disting elevii care reactioneaza mai bine la critica considerand-o o provocare sau
stiu cand e mai bine sa opreasca cursul unei glume.



Perceptia, , evaluarea si exprimarea
emotionald

acilitarea emotionald

Intelegere si rationament

Gestionarea si reglementarile emaotiilor



ABILITATEA INTELIGENTEI
EMOTIONALE. Salovey y Mayer.

GESTIONAREA SI REGLEMENTARILE EMOTIILOR

in sine si in ceilalti

Cea mai COMPLEXA abilitate, nivelul superior, este rezultatul integrérii celor anterioare.

Reglarea constienta a emotiei este necesara pentru a realiza cresterea emotionala si
intelectuala. Capacitatea de a fi deschis catre sentimente, atat pozitive cat si negative,
reflecta abiljtatea cuiva de a ignora sau folosi informatiile care le insotesc, in functie de
utilitatea |

De asemenea, include abilitatea de a regla emotiile noastre si ale altora, moderand
negative si intensificandu-le pe cele pozitive.

Slore exemplu, cand sosesc examenele si anxietatea elevului incepe sa creasca, fiecare

elev/foloseste strategii diferite de reglari interpersonale pentru a depdsi aceasta faza de

stres, fara ca aceasta sa afecteze performanta personala (de ex., spunand altora cat de

efvos sunteti, cerand ajutor prietenilor, minimizand importanta examenelor, ascultand
Zica).

profesori, utilizarea abilitatilor de reglare este esentiala si foarte recomandabila.



Lumea interpersonala si intrapersonala.

De exemplu, la nivel intrapersonal (de auto-cunoastere), exista strategii diverse pe
care profesorul le poate aplica cu scopul de a reduce consecintele epuizarii
profesionale:

- sprijin social

- comunicarea problemelor de munca colegilor nostri
- desfasurarea de activitati dragute si distractive

- ascultarea muzicii

- exercitiilg fizice
- relativizarea problemelor academice zilnice
- tratayea problemelor inevitabile cu umor

ivel interpersonal (de relatii), pus in practica zilnic.

* Cl elevul: sa stii cand sa-i incurajezi pe elevi sa se motiveze spre obiectivele lor
u pdrintii: sa stii cand sa abordezi o critica constructiva atunci cand exista
performante slabe din partea copiilor lor

u colegit: abilitati interpersonale si relatii pozitive pentru bunastarea ta la locul de
unca



PERCEPTIA, EVALUAREA Sl
EXPRIMAREA EMOTIILOR

Capacitatea de a ...

|dentifica propriile emotii.
o ldentifica emotia in alte persoane, arta, design ... prin
limbaj, sunet ...

o Exprima corect sentimentele si necesitatile asociate cu
noi insine.

o Distinge




EMOTIA CARE FACILITEAZA
GANDURILE

o Emotiile faciliteaza gandurile pentru a atrage atentia
ra informatiilor importante.

o Ajuta in timp ce faciliteaza formarea judecatii si a
amintirilor.

Variatiile emotionale schimba perspectiva creand
puncte de vedere multiple.

o Diferitele stari emotionale favorizeaza abordari specifice
ale problemelor.




COMPREHENSIUNE $I ANALIZA
EMOTIILOR. CUNOASTEREA
EMOTIONALA

Capacitatea de a...

Deseyna emotiile si a recunoaste relatiile dintre fiecare cuvant si
sengul real al emotiei

Intelege relatiile dintre emotii si diferitele situatii create

telege emotiile complexe si/ sau sentimentul simultan de ura si
lubire

Recunoaste tranzitiile




UTILIZAREA EMOTIILOR

Capacitatea de a...

o Frdeschis tuturor starilor emotionale pozitive si
egative.

Reflecta asupra emotiilor si a determina utilitatea
informatiilor lor.

o Lua in considerare emotiile noastre si ale altora si
a recunoaste influenta acestora.

o Regla




Modele MIXTE. Goleman.

A publicat cartea "“Inteligenta emotionala”, 1995

o Incorporati trdsdturi de personalitate.

leman (1996) include toate aspectele (trasaturi ale
ersonalitatit st competente socio-emotionale, aspecte
socio-emotionale, aspecte motivationale st diverse
abllitati cognitive) care permit elaborarea unut model
complet al modului in care o persoana functioneaza in
lume. Ceea ce confirma chiar faptul ca setul de atribute
care alcatuieste inteligenta emotionala reflecta
caracterul persoanei.



BAZE NEUROLOGICE ALE
INTELIGENTEI EMOTIONALE

o Amigdala cerebrala (in sistemul limbic, structura
primitiva) si relatia sa cu neocortexul (luarea deciziilor)
constituie nucleul inteligentei emotionale.

o Conexiuni amigdala-neocortex, nucleu de schimb
emoftional si rationament.

LOBULO PARIETAL

S LB OCCIPITAL

Amigdala
LOBULO TEMPORAL




o Lobul prefrontal stang: reduce emotiile cele mai
perturbatoare provenite din sistemul limbic.

o Emotii precum furia sau anxietatea actioneaza
subminand capacitatea lobului frontal de a
entine memoria de lucru.

Astfel s-ar explica experienta frecventa de a nu
putea gandi clar atunci cand suntem dominati
de o0 emotie intensa pe care nu o putem
controla.




o Leziuni ale amigdalei si cortexului: deficit de
procesare a semnalelor emotionale.

o Angajarea capacitatii de a intreprinde in cel mai
eficient mod cerintele sociale si de mediu.

o Emotiile sunt o parte esentiala si intr-un mod
iferit, capacitatea  este critica  pentru
functionarea inteligentei in viata de zi cu zi.




ACTIVITATEA INTENTIONATA

o Fa (nivel comportamental):
fa exercitii, fii dragut cu ceilalti.

o/Gandeste si simte (nivel cognitiv):
vedere optimista asupra lucrurilor.

o Dorinta (nivel motivational):

identific si mentin obiectivele care ma
motiveaza.



Mai putin...
anxietate si depresie

consum de droguri si conflicte
Interpersonale

A4

stima’de sine scazuta

Mai/bune...
erformante academidfi
relatii intime si person [
v relatii sociale |
justari psihologice




Suntem convinsi ca intelectualul va garanta succesul in vietile noastre,
ca abilitatile sociale le dobandim pe cont propriu insa ... ELE TREBUIE
INVATATE DE LA ALTII

Controlul emotiilor
intrapersonale si interpersonale.
Sa ne traim viata satisfacator.

Plasticitatea creierului este atat de mare incat putem schimba
modelele comportamentale chiar si pana la o varsta tarzie, intr-
un mod care sa ne permita oricand dezvoltarea inteligentei
noastre emotionale.




Va multumim!
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