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Inteligenţa emoţională este capacitatea personală de identificare şi gestionare eficientă a propriilor emoţii în raport cu 
scopurile personale (carieră, familie, educaţie etc.). Chiar dacă o persoană are suficiente cunoştinţe şi idei inteligente, dacă nu 
îşi cunoaşte şi nu reuşeşte să-şi gestioneze emoţiile şi sentimentele, poate întâmpina dificultăţi în încercarea de a-şi construi 
relaţiile cu ceilalţi. Pandemia COVID-19 a creat în rândul populaţiei frică, anxietate, depresie, însă cele mai expuse au foste 
persoanele care sufereau deja de o tulburare psihică.  Toate aceste schimbări nu puteau să nu afecteze şi comportamentul 
uman în gestionarea relaţiilor interpersonale. Distanţarea socială, interdicţiile privind întâlnirile, măsurile de igienă, lock-
downul, şcolile şi grădiniţele închise, şomajul tehnic – toate acestea, după martie 2020, au schimbat brusc viaţapentru major-
itatea oamenilor. Urmările sunt vizibile mai ales la nivelul sănătăţii psihice şi a relaţiilor interumane.

Cuvinte-cheie: inteligenţa emoţională, COVID-19, autoreglarea, conştiinţa de sine, motivaţia, empatia, abilităţi sociale

Emotional intelligence is the personal ability to identify and effectively manage one’s emotions in relation to personal 
goals (career, family, education, etc.). Even if a person has enough knowledge and intelligent ideas, if he does not know and fails 
to manage his emotions and feelings, he may encounter difficulties in trying to build relationships with others. The COVID-19 
pandemic created fear, anxiety and depression among the population, but the most exposed were those who already suffered 
from a mental disorder. All these changes could but affect human behavior in the management of interpersonal relationships. 
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Social distancing, meeting bans, hygiene measures, lockdown, closed schools and kindergardens, technical unemployment - for 
most people life has suddenly changed afterMarch 2020. The consequences are visible especially in mental health and inter-
personal relationships.

Keywords: emotional intelligence, COVID-19, self-regulation, self-awareness, motivation, empathy, social skills

Introducere
În anul 1995, psihologul american Daniel Goleman a publicat o carte care a devenit bestseller– 

EmotionalInteligence: Why it canmatter more than IQ (Inteligenţă emoţională: De ce poate fi mai im-
portantă decât IQ), aducând în actualitate şi definind practic noţiunea de inteligenţă emoţională. Con-
siderată de autor cheia succesului personal şi profesional, inteligenţa emoţională este un amestec de 
stăpânire de sine, motivaţie, empatie, gândire liberă, tact şi diplomaţie. Aceste atribute ale unei persoa-
ne o fac să aibă o inteligenţă emoţională ridicată. Astfel, o anumită persoană îşi poate controla reacţiile 
emoţionale în raport cu alte persoane, datorită faptului că este conştientă de toţi factorii care contri-
buie la apariţia reacţiei respective. Inteligenţa emoţională este capacitatea personală de identificare şi 
gestionare eficientă a propriilor emoţii în raport cu scopurile personale (carieră, familie, educaţie etc.). 
Finalitatea ei constă în atingerea scopurilor noastre, cu un minim de conflicte inter şi intra-personale. 
Chiar dacă o persoană are suficiente cunoştinţe şi idei inteligente, dacă nu îşi cunoaşte şi nu reuşeşte 
să-şi gestioneze emoţiile şi sentimentele, poate întâmpina dificultăţi în încercarea de a-şi construi re-
laţiile cu ceilalţi. Persoanele cu un înalt grad de autocunoaştere îşi dau seama cum sentimentele lor îi 
afectează atât pe ei cât şi pe cei din jur. Dezvoltarea inteligenţei emoţionale ne  permite să ne punem 
în valoare aptitudinile intelectuale şi creativitatea, asigurându-ne  reuşita în toate sferele vieţii. Astfel, 
inteligenţa emoţională este capacitatea de a recunoaşte atât propriile sentimente cât şi cele ale altora, 
de a ne auto-motiva, de a ne organiza emoţiile în noi înşine şi în relaţiile cu cei din jur.

Componentele inteligenţei emoţionale
Daniel Goleman afirmă că „aptitudinile emoţionale sunt meta-abilităţi, ce determină cât de bine 

putem să folosim talentele pe care le avem, inclusiv inteligenţa pură” [1 p.1]. Conform studiilor re-
alizate de către Goleman, inteligenţaemoţională este alcătuită din cinci componente sau domenii de 
aptitudini, fiecare având,la rândul său, o serie de elemente de bază[2 p. 61]:

1.	 Autoreglarea: a fi capabil de dirijarea şi controlarea propriei stări emoţionale. Autoreglarea-
poate fi descompusă în cinci elemente: 

•	 amânarea hotărârii; înfrânarea impulsurilor; 
•	 punerea deoparte a problemei; detaşarea; 
•	 exprimarea într-o manieră insistentă, nu agresivă; 
•	 flexibilitate; evitarea forţării lucrurilor; 
•	 dirijarea comunicării nonverbale.
2.	 Conştiinţa de sine: a cunoaşte şi înţelege propriile sentimente, având ca elemente de bază: 
•	 respectarea propriei persoane; 
•	 adoptarea unei atitudini pozitive; 
•	 sinceritatea faţă de sine însăşi; 
•	 lăsarea deoparte uneori a logicii şi raţiunii; 
•	 ascultarea celorlalţi; 
•	 înţelegerea influenţei pe care o avem asupra celorlalţi.
3.	 Motivaţia: a canaliza emoţiile în scopul atingerii anumitor scopuri, având ca elemente: 
•	 străduinţa de perfecţionare şi atingere a unor standarde înalte; 
•	 angajarea în atingerea propriilor scopuri; 
•	 preluarea iniţiativei şi profitarea de oportunităţi; 
•	 manifestarea optimistă în faţa necazurilor.
4.	 Empatia: a identifica şi descifra sentimentele celorlalţi, având patru elemente de bază: 
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•	 sensibilitatea şi înţelegerea altor oameni; 
•	 raportarea la nevoile şi la binele celorlalţi; 
•	 încurajarea progresului altor oameni; 
•	 acordarea din punct de vedere social. 
Daniel Goleman este foarte tranşant în ceea ce priveşte importanţa empatiei: fără ea oamenii sunt 

surzi la nivel afectiv, care se traduce „prin a fi stângaci în societate, fie printr-o interpretare greşită a sen-
timentelor celorlalţi, fie printr-o opacitate sau indiferenţă care alterează raporturile umane” [2 p. 82].

5.	 Abilităţile sociale: a stabili relaţii cu ceilalţi şi a-i influenţa, cu următoarele elemente: 
•	 dezvoltarea şi menţinerea relaţiilor interumane; 
•	 comunicarea cu alte persoane; 
•	 munca împreună cu alte persoane.
Aceste componente sunt interconectate unele cu altele într-un mod extrem de complex, iar capa-

citatea de a folosi eficient oricare dintre ele este legată de gradul în care posedăm una sau mai multe 
dintre aceste elemente. Astfel, autoreglarea (folosirea adecvată a sentimentelor) este o aptitudine care 
se bazează pe conştiinţa de sine (o bună autocunoaştere). Similar, cei care au conştiinţa de sine (şi îşi 
pot identifica sentimentele) sunt capabili să manifeste empatie (să cunoască şi să le identifice pe ale 
celorlalţi). A avea abilităţi sociale (a fi capabil să construieşti relaţii cu alţii) este, cu siguranţă, o func-
ţie cuprinsă în toate celelalte laturi. Iar fără conştiinţa de sine nu putem avea motivaţie (puterea de a 
realiza ceva).

Efectele pandemiei asupra psihicului uman şi asupra sănătăţii mentale
Odată cu declararea de către Organizaţia Mondială a Sănătăţii, la 11 martie 2020, a pandemiei cu 

noul coronavirus, au fost instituite în toată lumea măsuri restrictive, cu scopul de a reduce transmi-
terea virusului. Conform studiului realizat de către N.Susanu, pandemia COVID-19 a creat în rândul 
populaţiei frică, anxietate, depresie, însă cele mai expuse au fost persoanele care sufereau deja de o 
tulburare psihică [3 p.1].

În contextul fricii de noul coronavirus, a fost realizat un studiu, la care au participat 250 de persoa-
ne (125 bărbaţi/femei, cu vârste cuprinse între 25-75 de ani) din ţara noastră. Pe parcursul studiului, 
participanţii au răspuns la un chestionar online. Odată cu răspândirea pandemiei stările de anxietate, 
depresie şi tulburare emoţională s-au acutizat. 20% dintre cei chestionaţi au raportat o înrăutăţire a 
bunăstării psiho-emoţionale în perioada crizei pandemice, comparativ cu primele luni ale anului (ia-
nuarie, februarie). Efectele negative ale măsurilor de izolare s-au răsfrânt cel mai mult asupra femeilor, 
a persoanelor din mediul urban şi a celor cu venituri modeste [4 p. 3].

Rezultatele obţinute în cadrul studiului denotă următoare aspecte [4 p. 3]:
•	 femeile se tem de noul coronavirus mai mult decât bărbaţii;
•	 personalităţile cu un grad mare de nevroză (timid, anxios, îngrijorat) sunt mult mai vulnerabi-

le;
•	 persoanele cu studii superioare se tem de virus mai mult decât cele cu studii medii sau cu studii 

elementare.
Cum, însă,s-a modificat comportamentul uman în timp de pandemie? Iată câteva din modificările 

comportamentale post-COVID:
•	 Schimbări în comportamentul moral/etic, cu apariţia a două mari categorii: altruişti şi igno-

ranţi. Altruiştii, care şi-au riscat viaţa să-i ajute pe cei vulnerabili, au dăruit din puţinul lor 
celor aflaţi în dificultate, dând dovadă de empatie, compasiune şi bunătate. De cealaltă parte, 
ignoranţii iresponsabili au încălcat restricţiile şi au negat în permanenţă existenţa virusului. 
Amintim aici adepţii conspiraţiei privind reţele 5G, care au recurs chiar şi la violenţă, distru-
gând şi vandalizând reţele de telecomunicaţii nou instalate.

•	 Schimbări în comportamentul legat de cumpărături – aşa-numitele „cumpărături de panică”.
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•	 Comportament de evitare – din cauza distanţării fizice.
•	 Schimbări ale comportamentului social, cu apariţia unor noi diviziuni sociale şi grupuri în 

funcţie de viziunea asupra situaţiei pandemice.
Schimbările la nivel de bunăstare psiho-emoţională, dar şi la nivel de comportament au determi-

nat o necesitate stringentă de suport. O treime dintre respondenţi au simţit nevoia de ajutor în perioa-
da crizei pandemice pentru a depăşi/ameliora stările de anxietate şi depresie, dar şi pentru a menţine 
integritatea emoţională. Studiul recent realizat denotă că necesitatea de suport este mai mare în rândul 
femeilor, care au şi fost cele mai afectate psiho-emoţional de criza pandemică (43% din totalul femei-
lor şi 17,9% dintre bărbaţi s-au încadrat în grupul celor afectaţi negativ) [4 p. 8]. 

De menţionat că măsurile impuse în perioada crizei pandemice au avut un impact disproporţi-
onat asupra femeilor şi bărbaţilor. Autoizolarea, distanţarea, restricţiile instituite în diferite sfere ale 
vieţii sociale (educaţie, piaţa muncii, relaţionare cu mediul înconjurător) au produs schimbări în sta-
rea psiho-emoţională la nivelul întregii populaţii, însă femeile au suferit mai mult de pe urma acestora, 
în raport cu bărbaţii. Pandemia COVID-19 le-a indus într-o proporţie semnificativ mai mare în stări 
depresive şi de nelinişte. Inegalităţile de stările psiho-emoţionale variază de la o situaţie la alta, însă 
în majoritatea cazurilor acestea sunt duble sau chiar triple în dezavantajul femeilor: incidenţa este de 
două ori mai mare în cazul crizelor de nervi, stărilor de tristeţe şi de trei ori mai mare în cazul stărilor 
de frică. Totodată, diferenţe importante în ce priveşte reacţia de răspuns la situaţia de criză se observă 
şi în funcţie de nivelul de studii. Circa 40% dintre persoanele cu studii superioare se poziţionează în 
grupul celor afectaţi negativ, comparativ cu mai puţin de 30 la sută în cazul persoanelor cu nivele mai 
joase de studii [4 p. 12]. 

Toate aceste schimbări nu puteau să nu afecteze şi comportamentul uman în gestionarea relaţiilor 
interpersonale. Pandemia COVID-19 a sporit şi riscul violenţei domestice. Dezvoltarea comporta-
mentelor agresive în perioada izolării inevitabil influenţează sănătatea psiho-emoţională a populaţiei. 
Expunerea la abuz şi violenţă are un impact psihologic de lungă durată asupra copiilor, adolescenţilor 
şi femeilor, acestea fiind categoriile cel mai frecvent supuse abuzurile domestice. Conform unui studiu 
privind impactul pandemiei asupra stării de bine a populaţiei în perioada de izolare, rata violenţei a 
crescut cu circa 30% în Franţa şi cu peste 20% în SUA. În Anglia, a crescut cu 25% numărul de apeluri 
la linia fierbinte pentru abuzurile domestice şi cu 75% au crescut  căutările în Google legate de violenţa 
în familie [4 p. 22]. Se constată că tinerii care erau supuşi violenţei până la răspândirea pandemiei, în 
perioada de izolare au fost abuzaţi şi mai des. Astfel, pe parcursul crizei s-au intensificat comporta-
mentele violente, grupurile frecvent abuzate devenind şi mai vulnerabile (inclusiv pe fondul accesului 
limitat la suport). Cea mai mare sporire se atestă în cazul formelor grave de violenţă – ameninţări şi 
lovituri cu un obiect sau cu piciorul/ mâna – circa 22%.

Apariţia pandemiei a determinat o schimbare a comportamentului uman a stilului de viaţă şi a 
realităţii în care trăim. Aproape toţi oamenii erau concentraţi pe activitatea profesională pe succesul 
în plan profesional, social, familial. Odată cu apariţia pandemiei cu toţii a trebuit să ne adaptăm situ-
aţiei nou create, regulilor/legilor nou apărute pentru a supravieţui virusului COVID-19. Specialiştii 
în psihologie socială au publicat concluzii preliminare privind modificarea comportamentului uman 
în perioada de pandemie. Dar, pentru concluzii în urma cărora vor fi posibile unele măsuri studiile 
trebuie să se desfăşoare pe o scală mai mare de timp. Vorbind despre COVID-19, în primul rând, avem 
sentimentul de incertitudine, stare care vine cu alte multe trăiri precum: izolare, anxietate, tristeţe etc. 
Toate persoanele din jurul nostru se confruntă cu un sentiment de pierdere în aceste momente. Există 
sentimente, stări, emoţii dificile pe care le putem experimenta în timpul pandemiei, tristeţe, dezamă-
gire, furie, vinovăţie, frustrare sau singurătate, care, sunt răspunsuri normale în această perioadă la 
condiţii anormale. Ne întristăm şi experimentăm durerea şi pierderea. Este important să adoptăm o 
abordare plină de compasiune pentru noi înşine şi pentru cei din jurul nostru. De aceea este foarte im-
portant să ştim să identificăm şi să gestionăm atât propriile noastre emoţii şi trăiri cât şi a celor din jur. 
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În relaţiile interpersonale un rol important au expresivitatea şi contagiunea emoţională. Contagiunea 
emoţională este o parte subtilă a unor schimbări care au loc la orice interacţiune. Noi transmitem şi ne 
însuşim dispoziţii, stări de la ceilalţi, schimbul emoţional fiind subtil şi în cea mai mare parte petre-
cându-se la un nivel imperceptibil. Explicaţia, după D. Goleman, este aceea că noi imităm inconştient 
emoţiile pe care le vedem la ceilalţi, nefiind conştienţi de mimica expresiei faciale, gesturi, tonul vocii 
şi a altor aspecte nonverbale. Astfel, persoana recreează în ea dispoziţia celeilalte persoane. Goleman 
a observat că atunci când două persoane interacţionează, direcţia dispoziţiei psihice se transmite de la 
persoana care este mai puternică în exprimarea emoţiilor, sentimentelor la cea mai pasivă.

J. Kacioppo, psihofiziolog, spune că există un „dans”, o sincronizare a transmisiei emoţionale. 
Preluându-i ideile, D. Stern demonstrează că această sincronizare se întâlneşte între persoane care au 
raporturi emoţionale foarte puternice. Ea facilitează transmiterea şi receptarea dispoziţiilor. Există 
sincronizare între partenerii unui cuplu, între profesori şi studenţi, între orator şi mulţime. În colec-
tivele de studii, cele de muncă trebuie de menţinut un nivel înalt al inteligenţei emoţionale, o cultură 
a emoţiilor, sentimentelor, dacă dorim rezultate mari, performanţe în activitate [5 p. 179]. Pandemia 
COVID-19 a avut un impact nefast asupra stării psiho-emoţionale a oamenilor. Dificultăţile emoţi-
onale au fost amplificate de stresul în cadrul familiei, de izolarea fizică, abuzurile sporite, educaţia 
perturbată şi incertitudinea cu privire la viitor. 

D.Goleman concluziona că pentru a manifesta o putere interpersonală activă trebuie să deţii auto-
controlul şi să ai capacitatea de a trece peste anxietate şi stres. După autor, cea mai bună artă de relaţiona-
re se bazează pe dirijarea propriilor emoţii şi pe empatie, competenţa socială prin care persoana reuşeşte 
să se înţeleagă uşor cu oamenii şi să corecteze „nepotrivirile” din mediul social. Pe fondul lipsei acestei 
calităţi, excelenţa intelectuală face persoana în cauză mai arogantă şi mai insensibilă. Această abilitate 
socială facilitează contactele umane care sunt deosebit de necesare în toate sferele vieţii [2 p. 46].

Concluzii
Este cert faptul că odată cu declanşarea pandemiei s-a produs o schimbare a comportamentului 

uman, a stilului de viaţă şi a realităţii în care trăim. Aproape toţi oamenii erau concentraţi pe activitatea 
profesională, pe succesul în plan profesional, social, familial. Odată cu apariţia pandemiei, a trebuit să 
ne adaptăm cu toţii situaţiei nou create, regulilor/legilor nou apărute pentru a supravieţui virusului CO-
VID-19. Această schimbare bruscă şi absolut radicală nu putea să nu influenţeze atât stările emoţionale 
ale oamenilor cât şi comportamentul acestora. Însă, conştientizarea emoţională activă prin cultivarea 
inteligenţei emoţionale înseamnă să trăieşti experienţa prezentă, fie ea pozitivă ori negativă, încercând să 
manifeşti un nivel de rezilienţă şi adaptabilitate, prin stăpânirea propriilor emoţii. Această componentă 
presupune conştientizarea a tot ceea ce simţi, a cauzelor emoţiei, a realităţii şi a situaţiei în care te afli, 
pentru a putea fi echilibrat, pentru a putea gândi limpede şi a nu rămâne influenţat de emoţiile negative. 
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