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Puterea inteligentei
emotionale

Compania de cai ferate Burlington n-ar fi gasit un maistru mai
bun ca Phineas Gage nici sa fi vrut. Acesta avea talentul special
de a gési cea mai buna rutd prin terenul stancos, iar oamenii sai
construiau drumurile la timp, fara s depdseascd bugetul alocat.
Phineas era inteligent si eficient. In plus, nu-si pierdea calmul si
sangele-rece cdnd era sub presiune. Era genul de lider pe care
ti-1 doreai intr-o situatie de criza — un adevirat port pe timp de
furtuna. De asemenea, era o placere sa fii in compania lui. Era
amabil si simpatic. Oamenii lui pur si simplu il adorau. Absolut
toata lumea voia sd lucreze in echipa lui Phineas Gage.

O zi fatidicd a anului 1848 a fost ultima oara cdnd Phineas a
ajuns la timp la munca. Era o dimineatd de toamna rece si umeda,
iar echipa era incompleta. Phineas s-a oferit s& méanuiascéd bara
de batatorit. Bara de batatorit era o tija de fier de peste un metru
lungime si groasa cat manerul unei bate de baseball. Cantarea 13
kilograme si era folosita pentru compactarea pulberii explozive
pe fundul unei gauri de foraj. Echipa ficea o gaurd in stanci,
turna praf de pusca si il acoperea cu nisip, pentru ca pulberea sa
poatd fi compactatd cu bara de fier fira sa se aprinda. Procesul
permitea declansarea exploziei la momentul potrivit. Ulterior in
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cursul zilei, in timp ce Phineas astepta rabdator ca ajutorul sdu
sa toarne nisipul, barbatii care lucrau in groapa din spatele lui au
supraincarcat un vagon cu bolovani, care s-a rasturnat si incér-
catura i s-a pravilit la pamant. Phineas a vazut ca nu a fost ranit
nimeni, a clatinat din cap din cauza impedimentului creat si a
bégat bara de fier in gaura.

Phineas nu a fost singurul distras de agitatia creatd. Zarva
i-a atras atentia si ajutorului sau, care a uitat sa toarne nisip dea-
supra pulberii explozive. Cand a infipt bara, Phineas a zgariat
peretii de piatra ai gaurii, declansdnd o scanteie care a aprins
praful de puscé. Explozia produsd a aruncat bara ca pe o racheta.
Tija metalica a intrat pe sub ochiul stang al lui Phineas, i-a iesit
prin crestetul craniului si a aterizat in tufisurile aflate la vreo 25
de metri in spatele lui. Oamenii din echipd au venit langa el in
fuga si, fireste, s-au asteptat la ce putea fi mai riu. Insd, dupa
cateva minute, Phineas si-a recapatat cunostinta si a inceput sa
vorbeascd si chiar sa mearga sprijinit de oamenii sai. Phineas
s-a agezat cu spatele drept intr-o caruta trasd de boi si a mers in
oras, unde i-a explicat medicului ce patise si chiar a notat intr-un
registru motivul pentru care pérasise santierul.

A durat ceva timp, dar, in pofida asteptérilor, ranile lui
Phineas s-au vindecat. S-a intors nerabdétor la munc4, iar celor
care ii cunosteau dezinvoltura acest lucru li s-a parut perfect
logic. Isi pierduse ochiul sting, dar in rest era, aparent, acelasi
om. Era in continuare pasionat de construirea cdii ferate si nu
isi pierduse capacitatea intelectuald pe care o presupunea slujba
de maistru. Dar cei care il cunosteau bine si-au dat seama c3, in
unele privinte importante, Phineas se schimbase radical. Aceste
diferente au iesit la iveala imediat dupd intoarcerea lui pe santier.
Daca inainte era amabil, calm si prietenos, acum devenise nepoli-
ticos si predispus la accese de furie. Era imprevizibil, nestatornic
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si nepdsator fatd de oamenii sai. Dupd cum nota medicul J.M.
Harlow, cel care l-a ingrijit: ,,Este schimbdtor, necuviincios, indi-
ferent fata de camarazii lui, incapabil s se controleze sau sa dea
sfaturi atunci cand nu i se face pe plac, incapatanat in anumite
situatii, elaboreazd numeroase planuri pentru operatiunile vii-
toare, pe care le abandoneaza dupd ce sunt organizate, pentru
cd altele i se par mai fezabile.“ Asa cum era de asteptat, Phineas
si-a pierdut slujba la compania de cai ferate, dar a trait incd zece
ani si chiar a lucrat ca birjar pe o diligentd, o ocupatie mult mai
potrivita pentru temperamentul sau.

Dagherotipul lui Phineas Gage efectuat dupd accident (initial in colectia lui

Jack si Beverly Wilgus; in prezent in posesia Warren Anatomical Museum,

Harvard Medical School). Ilustratia traiectoriei barei de fier care a strapuns
craniul lui Phineas.

Firealui Phineas s-a schimbat pentru ca bara de fier i-a afectat
inteligenta emotionald (EQ). Medicii din vremea lui au presupus
cé regiunile lui cerebrale necesare pentru controlul emotional au
fost extirpate in urma accidentului, iar acum stim ca presupu-
nerile lor au fost corecte. Phineas si-a pierdut aproape tot cor-
texul prefrontal stang, iar o bund parte din emisfera dreapta a
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fost deteriorata sau eliminatd. Cortexul prefrontal este motorul
inteligentei emotionale. El este sediul sentimentelor, procesarii
informatiilor senzoriale si al luarii deciziilor. Din cauza vatama-
rii cortexului prefrontal, Phineas nu si-a mai putut stapani senti-
mentele si impulsurile, actionand necontrolat.

Tot ce vezi, mirosi, auzi, gusti si atingi iti strabate corpul sub
forma unor semnale electrice. Semnalele trec de la celuld la celula
pand cand ajung la destinatia finala: creierul. Ele patrund in creier
in dreptul sirei spinarii, dar, pentru ca gandirea sa fie rationala,
logica, trebuie sd ajunga la cortexul prefrontal (in spatele fruntii).
Problema este cd semnalele strabat pe parcurs sistemul limbic,
adica locul unde sunt produse emotiile. Din cauza configuratiei
traseului, oamenii trdiesc mai intai lucrurile la nivel emotional si
abia apoi rational. Zona rationald a creierului (partea sa frontala)
nu poate impiedica emotia ,,triitd“ de sistemul limbic. In schimb,
cele doua zone se influenteaza reciproc si intretin o comunicare
constanta. Comunicarea dintre ,,creierul” emotional si ,,creierul®
rational este sursa fizicd a inteligentei emotionale. Cu cat circula
mai multe informatii intre cele doud regiuni ale creierului, cu
atat suntem mai capabili sd ne intelegem emotiile, sd reactiondm
eficient si sa le folosim in beneficiul nostru.

Din cauza felului in care este structurat creierul, oamenii
sunt fiinte emotionale, asa ca prima lor reactie fatd de un eve-
niment este intotdeauna emotionala. Nu putem controla aceasta
parte a procesului. Putem controla doar gandurile care urmeaza
unei emotii si avem un cuvant greu de spus in privinta modului
in care reactionam fatd de o emotie - cu conditia sd fim con-
stienti de ea. Unele experiente produc emotii pe care le con-
stientizdm cu usurintd; alteori, emotiile ni se par inexistente.
Sensibilitatea care genereaza o reactie emotionala extrema sau
prelungitd se numeste ,eveniment declansator®. Reactia fata de
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factorii declansatori este modelatd de trecutul nostru. Pe masura
ce ne vom dezvolta abilitétile inteligentei emotionale, vom invita
sd identificim factorii declansatori si ne vom insusi prin exerci-
tiu metode productive de reactie.

 GANDIRE RATIONALA
(destinatie)

COLOANA VERTEBRALA
(locul de intrare)

7

Simturile primare pdtrund in creier pe la baza acestuia si trebuie sd ajungd
in partea cerebrald frontald ca si putem analiza rational o experientd. Ele
trec mai intdi prin sistemul limbic, care este sediul emotiilor. Inteligenta
emotionald presupune o comunicare eficientd intre centrul rational si centrul
emotional al creierului.

Antrenarea inteligentei emotionale imbunatateste foarte
mult fluxul de informatii dintre centrul rational si centrul emoti-
onal al creierului. Informatiile circuld intre acesti centri cerebrali
la fel ca masinile pe strizile unui oras. Dacéd ne antrenam abili-
tatile EQ, traficul se desfdsoara fard probleme in ambele sensuri.
Intensificarea traficului intareste conexiunea. Inteligenta emo-
tionald este influentata puternic de capacitatea de mentinere a
circulatiei intense pe acest traseu. Cu cat ne gandim mai mult la
ceea ce simtim (si facem ceva productiv cu acest sentiment), cu
atét traseul se dezvolta mai tare. Traseele unora dintre noi sunt
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cit un drum de tard cu doud benzi, in vreme ce altii au autostrazi
cu cinci benzi. Dar, indiferent de situatia ta din prezent, trebuie
sa stii cd iti poti creste oricAnd numarul de benzi. Imi place si
cred ci activitatea mea are o contributie mica, dar semnificativa

la onorarea mostenirii lui Phineas Gage.

DE CE ESTE ATAT DE IMPORTANTA
INTELIGENTA EMOTIONALA

Inteligenta emotionald este capacitatea de a recunoaste si de a
intelege emotiile noastre si ale celorlalti si abilitatea de a folosi
aceastd congtientizare pentru a ne controla comportamentul si
relatiile. Inteligenta emotionala influenteaza modul de gestionare
a complexitatilor sociale si de luare a deciziilor, pentru a obtine
rezultate pozitive. Majoritatea semenilor nostri nu stralucesc
in aceastd privinta. Milioane de oameni si-au testat inteligenta
emotionald si doar 36% dintre acestia au reusit sa isi identifice
emotiile in timp real si cu exactitate. Cu alte cuvinte, majoritatea
oamenilor nu sunt in armonie cu emotiile lor i inca nu au abili-
tatile necesare pentru a le identifica si a le folosi in beneficiul lor.

Informatia nu ar trebui sd ne mire. Constientizarea si inte-
legerea emotionald nu se predau in scoald. Deci, dacd nu le-ai
invitat acasd, in copildrie, notiunile iti sunt probabil straine. In
viatd, invitdm sa citim si sd scriem, dar de prea multe ori, din
pécate, ne lipsesc abilitatile de gestionare a emotiilor in véltoarea
momentului ca sa stim sd abordam cu succes problemele cu care
ne confruntdm.

Este regretabil, fiindcd inteligenta emotionald este o abilitate
esentiald pentru succes si fericire. Pentru a lua decizii bune nu
avem nevoie doar de informatii, ci si de autoconstientizare si de

stapanire emotionald in momentele dificile.
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Creierul este construit in asa fel incat emotiile sunt motorul
principal al comportamentului uman. Fie ca stii sau nu, in fiecare
zi ai, in medie, aproximativ 400 de experiente emotionale. Din
acest motiv, inteligenta emotionald este o abilitate fundamentala.
Ea este esentiald pentru tot ce spui si faci. Dacd iti vei concentra
eforturile si atentia asupra inteligentei emotionale, acest lucru va
avea un impact atit de mare asupra comportamentului tau, incat
vei observa schimbadri in unele directii pe care nici nu le banu-
iai. Inteligenta emotionald este ca trunchiul unui arbore mare,
ramificat. De fiecare data cAnd il uzi, arborelui ii cresc noi ramuri
(abilitati), iar cele existente se intdresc.

Cercetatorii au ardatat ca inteligenga cognitiva, sau IQ, este
responsabila pentru aproximativ 20% dintre reusitele noastre.
Restul depinde, in mare masurd, de inteligenta emotionald.
Cercetdrile noastre demonstreaza ca inteligenta emotionala este
responsabila pentru 58% din performanta profesionald, indife-
rent de tipul locului de munca. Nu este de mirare ca 90% dintre
cei mai performanti oameni au un EQ ridicat. EQ-ul este cel mai
bun indicator al performantei si cel mai puternic mecanism de
leadership si de excelenta pe plan personal. Dupa cum era de
asteptat, oamenii cu o inteligentd emotionald crescuta castiga
mai multi bani - in medie, cu 29000 de dolari pe an mai mult
decat oamenii mai putin inteligenti emotional. Legatura dintre
EQ si castiguri este atat de puternicd, incét fiecare punct in plus
pe scara EQ adauga 1300 de dolari la salariul anual.

Inteligenta emotionald valorificd un element fundamental al
comportamentului uman, diferit de intelect. Nu existd o legatura
cunoscutd intre IQ si EQ. EQ-ul unei persoane este pur si simplu
imposibil de prezis pe baza inteligentei sale. Acest aspect con-
trazice stereotipul potrivit caruia oamenii foarte inteligenti au,
de reguld, o inteligentd emotionala scizuti. In plus, IQ-ul este
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inflexibil. In esent, el rimane fix de la o varstd fraged3, vari-
ind putin de-a lungul vietii unui om. Nu devenim mai inteligenti
invatand fapte sau informatii noi.

Inteligenta este abilitatea de a invdta si raméane neschim-
batd (in raport cu oamenii de aceeasi varsta) si la 15 ani, si la 50
de ani. In schimb, EQ-ul este o abilitate flexibili, care poate fi
dobéndita prin invatare, intrucét calea cerebrala responsabild de
inteligenta emotionald este foarte maleabild. Desi este adevarat
cd unii oameni au in mod natural o inteligentd emotionala mai
mare, oricine isi poate creste EQ-ul, in pofida nivelului cu care
s-a ndscut.

Cresterea inteligentei tale emotionale este, de asemenea,
beneficd pentru sanatate. Multe studii au aratat legatura din-
tre inteligenta emotionald si predispozitia la imbolnavire.
Robustetea sistemului imunitar este legata de starea emotionala
prin intermediul neuropeptidelor: substantele chimice complexe
care actioneaza ca mesageri intre minte si corp. Cand este asaltata
de tensiune sau suferintd, mintea ii transmite corpului semna-
lul conform céruia trebuie sa scada nivelul energiei directionate
pentru a lupta impotriva bolilor. Aceastd modificare creste vul-
nerabilitatea organismului.

Studiile mai sugereaza cd imbunatatirea inteligentei emoti-
onale poate spori capacitatea de recuperare dupa boala. Cerce-
tatorii de la Ohio State University au studiat 227 de femei
diagnosticate cu cancer de san si au observat efectele remarcabile
ale insusirii abilitatilor de adaptare emotionala in timpul recupe-
rarii, destinate sd reduca stresul, sa imbunatédteasca starea de spi-
rit, sa promoveze comportamentul sdndtos si sa ajute pacientele
sa respecte tratamentul. Femeile care au beneficiat aleatoriu de
acest tratament au inregistrat un nivel redus de stres, au respectat
dieta si si-au intdrit sistemul imunitar.
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Cercetdrile prezentate catre American Heart Association au
dezvaluit un rezultat similar pentru barbatii si femeile care au
dobandit abilitati de inteligentd emotionala in timpul recuperarii
dupa un atac de cord.

Inteligenta emotionald influenteaza puternic rezultatele
medicale fiindca reduce stresul perceput de oameni ca reactie
in situatii dificile. Abilitdtile de inteligentd emotionald intdresc
capacitatea cerebrald de a gestiona stresul emotional. Aceasta
mobilitate intretine vigoarea sistemului imunitar si ne protejeaza
de boli.

Este bine de stiut ca dezvoltarea inteligentei emotionale
poate avea beneficii in cele mai importante aspecte ale vietii. O
carierd sandtoasd, o minte sandtoasa si un corp sanatos sunt niste
criterii foarte importante.

CUM ARATA INTELIGENTA EMOTIONALA

Ca sa intelegem cu adevarat inteligenta emotionald, trebuie sa
aflim mai inti ca poate fi impdrtita in mai multe componente.
Exista patru abilitati de inteligenta emotionald primar, reunite
sub doua competente: competenta personald si competenta soci-
ala. Competenta personala este formata din autoconstientizare
si din abilitatile de autocontrol, care se concentreaza mai mult
pe propria persoand si mai putin pe interactiunile cu ceilalti.
Competenta personald este capacitatea de a raméane constienti
de emotiile noastre si de a ne gestiona comportamentul si pre-
dispozitiile. Competenta sociala este formata din constientizarea
sociald si din abilitatile de gestionare a relatiilor; aceasta consta
in capacitatea de intelegere a dispozitiei, comportamentului si
motivelor altor oameni, pentru a imbunatati calitatea relatiilor
noastre.
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COMPETENTA PERSONALA AuTO- NTeoL

CONSTIENTIZAREA CONTROLUL

X CONSTIENTIZAREA GESTIONAREA
COMPETENTA SOCIALA SOCIALA RELATIILOR

Autoconstientizarea

Autoconstientizarea este capacitatea de a percepe cu acuratete
propriile emotii in momentul producerii lor si de a ne intelege
predispozitiile in diferite situatii. Autoconstientizarea presupune
controlarea reactiilor pe care le avem de obicei fata de anumite
evenimente, dificultati si persoane. O intelegere aprofundati a
predispozitiilor noastre este importantd; ea ne ajuta sa ne intele-
gem rapid emotiile. Pentru a avea un nivel ridicat de autoconsti-
entizare trebuie sa avem dorinta de a tolera disconfortul creat de
analiza sentimentelor greu de marturisit.

Ca sa ne intelegem cu adevarat emotiile, singura modali-
tate este sa petrecem suficient timp analizandu-le, determinand
originea si rolul lor. Emotiile servesc intotdeauna unui scop.
Fiindca sunt reactiile noastre fata de lumea inconjuratoare, emo-
tiile provin intotdeauna de undeva. De multe ori, ele par si se
materializeze din neant si este important sa intelegem de ce ne
provoaca reactiile pe care ni le provoaca. Oamenii care fac acest
lucru reusesc si ia repede taurul de coarne. Situatiile care ne cre-
eaza emotii puternice necesita intotdeauna mai multa gandire si,
adesea, perioadele lungi de autoreflectie ne impiedicd sa facem
ceva regretabil.

Autoconstientizarea nu inseamna descoperirea unor secrete
profunde, intunecate sau a motivatiilor inconstiente, ci dezvol-
tarea unei intelegeri directe si sincere a mecanismelor noastre
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comportamentale. Oamenii cu un nivel ridicat de autoconstien-
tizare stiu foarte clar cd fac bine ceea ce fac, cunosc foarte bine
ce 1i motiveaza, ce ii satisface si ce persoane sau situatii le star-
nesc reactii emotionale puternice. In mod surprinzitor, ca s ne
imbunatitim aceastad abilitate, este suficient sd ne gandim la acest
lucru, chiar dacd la inceput vom avea tendinta de a ne concentra
pe »greselile“ noastre. Pentru autoconstientizare, nu trebuie sa
ne temem de ,.erorile“ noastre emotionale. Ele ne invata aspec-
tele pe care trebuie sa le schimbdm si ne oferd un flux constant de
informatii pe care trebuie sa le intelegem in timp real.

Calauziti de ideea gresita ca psihologia se ocupd exclusiv de
patologie, presupunem ca singurul moment in care putem invita
despre noi este cel in care ne confruntim cu o criza. Tindem sa
acceptam lucrurile care ne convin si sd nu ne mai gandim pe
cele care ne stanjenesc. Insd doar cunoscand imaginea de ansam-
blu vom avea de castigat. Cu cat ne vom intelege mai bine fru-
musetea si imperfectiunile, cu atat capacitatea de valorificare a
intregului nostru potential va creste. Simplu spus, autoconstien-
tizarea inseamnd a te cunoaste asa cum esti cu adevarat. La ince-
put, acest proces poate parea ambiguu. Nu exista o linie de sosire
clar delimitatd, la care sd primim o medalie si o diploma care sd
ateste cd suntem ,,constienti de sine®. Procesul de autoconstienti-
zare, cu tot ce cuprinde acesta, este o cdlatorie continud, ca des-
cojirea unei cepe, strat cu strat, si acceptarea miezului descoperit
induntru: a esentei noastre adevdrate.

Autoconstientizarea este o abilitate fundamentala. Dupa ce
o dobandim, celelalte abilitati de inteligenta emotionald devin
mult mai usor de utilizat. Oamenii cu nivel ridicat de autocon-
stientizare profita de oportunitatile ivite, isi valorifica atuurile si,
poate cel mai important, nu le permit emotiilor s fie o piedica in
calea lor. Reactiile emotionale innascute se declanseaza inainte
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s4 apucdm si raspundem. Intrucat nu le putem exclude complet
din viata noastrd, gestionarea propriei persoane si a relatiilor
presupune mai intai constientizarea intregii game de sentimente,
atat pozitive, cat si negative. Daca nu ne obosim sa le observim
si sd le intelegem, emotiile noastre vor iesi la iveald atunci cand
ne asteptam sau ne dorim cel mai putin. Acesta este modul lor de
ne atrage atentia asupra unui aspect important. Ele vor persista,
iar efectul daundtor se va agrava pana cand, in cele din urmad,
vom observa.

Acceptarea adevarului despre sentimentele noastre poate fi
tulburatoare. Pentru a lua contact cu emotiile si predispozitiile
noastre, avem nevoie de sinceritate si curaj. Trebuie s avem rab-
dare si sa fim recunoscatori chiar si pentru cele mai mici pro-
grese pe care le facem.

Autocontrolul

Autocontrolul inseamnd capacitatea de a actiona... sau de a nu
actiona. Acesta depinde de autoconstientizare, fiind cealalta
componenta majord a competentei personale. Autocontrolul
este abilitatea de a constientiza emotiile pentru a ne pastra fle-
xibilitatea si a ne dirija comportamentul pozitiv. Cu alte cuvinte,
autocontrolul inseamnd gestionarea reactiilor emotionale fata
de anumite situatii si persoane. Dar nu presupune doar stapani-
rea comportamentului vulcanic sau problematic. Cel mai mare
obstacol cu care ne confruntdm este de a ne gestiona predispo-
zitiile de-a lungul timpului si de a ne folosi abilitatile in diverse
situatii. Oportunitétile evidente si de moment (de exemplu,
»Ma scoate din sdrite cinele ala blestemat!“) sunt cel mai usor
de observat si de gestionat pentru dobandirea autocontrolului.
Ca sa obtinem rezultate concrete in aceasta privinta, trebuie sa
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amanam indeplinirea nevoilor imediate, pentru a urmari obiec-
tive mai mari i mai importante. De multe ori, pentru implini-
rea acestor obiective, este nevoie de timp, ceea ce inseamnad ca
angajamentul nostru fata de autocontrol va fi pus continuu la
incercare. Cei capabili de autocontrol reusesc sa isi indeplineasca
scopurile fara probleme. Succesul este destinat celor capabili sa
isi amane nevoile si sa isi gestioneze permanent predispozitiile.

Autocontrolul ne ajutd sa folosim intelegerea emotiilor
pentru a alege activ ce spunem si ce facem. La prima vedere,
autocontrolul poate parea doar o chestiune de gestionare a res-
piratiei si de stapanire a emotiilor puternice. Desi este adevarat
cd in aceste situatii stapanirea de sine e un element important,
autocontrolul nu inseamna doar sd punem un dop atunci cand
simtim cd explodam. Eruptiile de furie nu sunt diferite de cele
ale unui vulcan - inainte sa izbucneasca fumul si sa curga lava,
lucrurile sunt deja involburate in adancuri.

Dar, spre deosebire de vulcani, avem la indeméana actiuni
subtile pe care le putem realiza zi de zi ca sd influentam ce se
intdmpla in adancuri. Trebuie sd invatdm sa ne intelegem tumul-
tul interior si sa reactiondm la el. Autocontrolul se intemeiazé pe
o abilitate fundamentala: autoconstientizarea. O bund autocon-
stientizare este necesard pentru un autocontrol eficient, fiindca
putem reactiona activ fatd de o emotie doar dacd o constienti-
zam. Combinatia intre descifrarea eficientd a emotiilor si apoi
reactia fata de ele este o trasatura importantd a maestrilor auto-
controlului. Un nivel inalt de autocontrol ne garanteaza cd nu ne
vom pune singuri piedici si nu vom intreprinde actiuni care sa
ne limiteze succesul si fericirea. In plus, ne garanteaza ci nu vom
starni nemultumirile altora, ficandu-i sd ne dispretuiasca sau sa
ne antipatizeze. Intelegdindu-ne emotiile i reactionand la ele asa
cum ne dorim, dobandim puterea de a controla situatiile dificile,
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de a reactiona prompt la schimbare si de a prelua initiativa nece-
sard pentru atingerea obiectivelor.

Prin dezvoltarea capacitatii de autoanaliza rapida si de pre-
luare a fraielor inainte sd ne avantam in directia gresita, devenim
flexibili si putem alege in mod pozitiv si productiv cum sa reac-
tionam in majoritatea situatiilor.

Daca nu ne analizam si nu ne gestionam sentimentele (inclu-
siv modul in care ne influenteaza comportamentul in prezent si
in viitor), riscim sa devenim victime ale acapararii emotionale.
Fie cd intelegem acest lucru sau nu, emotiile ne controleaza si
ne fac sa reactiondam la trairile noastre din cursul unei zile fara
sd jucdm un rol prea important cu privire la ceea ce spunem
si facem.

Constientizarea socialda

Constientizarea sociald este capacitatea de a percepe cu exacti-
tate emotiile semenilor nostri si de a intelege cu adevirat ce se
intampld cu ei. In majoritatea cazurilor, acest lucru presupune
sd observam ce gandesc si ce simt ceilalti, chiar dacd noi sim-
tim altceva. Oamenii cad cu usurintd prada propriilor emotii si
uitd sa tina cont de perspectiva celorlalti. Constientizarea sociala
ne ajutd sa ne pastram concentrarea si sa absorbim informatiile
esentiale. In loc sa privim in interiorul nostru ca si ne cunoastem
si sd ne intelegem, constientizarea sociala ne indeamna sa privim
in exterior ca sd invatdm si s ii apreciem pe ceilalti. Conectarea
la emotiile celorlalti in timp ce interactionam cu ei ne ajuta sa
obtinem o imagine de ansamblu mai precisa.

Ascultarea si observarea sunt cele mai importante elemente
ale constientizarii sociale. Pentru a asculta si a observa atent
ce se intdmpla in jurul nostru, trebuie sd renuntam la multe
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lucruri care ne fac plicere. Trebuie sa incetam sd mai vorbim,
sd ne oprim monologul interior, sd nu mai anticipam cuvintele
interlocutorului nostru si sd nu ne mai gandim la ce urmeaza sa
spund. Este nevoie de antrenament ca sa observam cu adevarat
oamenii in timp ce interactionam cu ei si ca sa ne facem o idee
intemeiatd despre gandurile si trairile lor. Uneori, ne vom simti
ca niste antropologi. Antropologii isi castiga existenta privindu-i
pe altii in mediul lor natural, fira ca observatia lor sé fie pertur-
batd de propriile ganduri si sentimente. Aceasta este constienti-
zarea sociald in forma sa pura. Diferenta este ci noi nu vom fi la
o sutd de metri distantd de evenimente, urmarindu-le printr-un
binoclu. Pentru a deveni constienti social, trebuie s identificim
si sa intelegem emotiile oamenilor in toiul evenimentelor - con-
tribuind activ, dar cu dibécie la interactiune.

Ca sa ne dezvoltam abilitatile de constientizare sociala, tre-
buie si observim oamenii in tot felul de situatii. Ii vom observa
de la distantd, in timp ce asteptam, de exemplu, la o coads, si
de aproape, chiar in mijlocul conversatiei. Vom invata si intele-
gem limbajul corporal, expresiile faciale, postura, tonul si unele
aspecte care nu sunt evidente pentru majoritatea oamenilor, cum
ar fi emotiile profunde si chiar gandurile.

Lentila prin care privim trebuie sa fie clard. Acordandu-le
celorlalti toatd atentia, vom face un prim pas catre dobandirea
constientizarii sociale. Dar pentru o buna observare nu este
nevoie doar de ochi, ci si de valorificarea simturilor. Pe langa
cele cinci simturi fundamentale, trebuie sa exploatam cantitatea
mare de informatii perceputd de creier prin intermediul celui
de-al saselea simt: emotiile.

Emotiile ne ajuta sa observam si sd interpretam indiciile tri-
mise de ceilalti oameni. Aceste indicii ne ajuta sd ne punem in
pielea semenilor nostri.
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Gestionarea relatiilor

Desi gestionarea relatiilor este a doua componentd a competentei
sociale, aceasta abilitate valorifica, de reguld, primele trei abilitati
de inteligenta emotionala: autoconstientizarea, autocontrolul si
constientizarea sociald. Gestionarea relatiilor inseamna folosi-
rea constientizarii simultane a emotiilor noastre si ale celorlalti
pentru a organiza cu succes interactiunile umane. Procesul asi-
gura o comunicare clara si o gestionare eficienta a conflictelor.
Gestionarea relatiilor constd, de asemenea, in legatura pe care
o construim cu ceilalti de-a lungul timpului. Oamenii care isi
gestioneaza eficient relatiile inteleg beneficiul conectarii cu per-
soane diferite, chiar si cu cele pe care nu le agreeaza. Este impor-
tant sd stabilim si sa pretuim relatiile solide. Ele sunt rezultatul
modului in care ii intelegem pe ceilalti, al felului in care ii tratim
si al istoricului relatiilor noastre.

In perioadele de stres, gestionarea relatiilor reprezinta cel
mai mare obstacol pentru majoritatea oamenilor. Daca ne gan-
dim ca doar 11% dintre persoanele pe care le-am testat isi con-
troleazd eficient stresul, este usor de inteles de ce construirea
unor relatii de calitate reprezintd o problema. Conflictele tind
sa se agraveze atunci cand oamenii evita pasiv problemele din
cauzd cd le lipsesc abilitdtile necesare pentru a initia o conver-
satie directd si constructiva. Conflictele izbucnesc atunci cind
oamenii nu-si stapanesc furia sau frustrarea si aleg s se descarce
pe altii. Gestionarea relatiilor ne ofera abilititile necesare pentru
a evita ambele scenarii i a profita la maximum de fiecare inter-
actiune cu semenii nostri.

In general, oamenii pisesc cu dreptul si isi pun tot sufletul
intr-o relatie noud (profesionald sau de alta natura), dar, cdnd
incearcd sa intretina o relatie pe termen lung, se impiedica si isi
pierd echilibrul. Dupa luna de miere, urmeaza contactul inevitabil
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