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Inteligenta emotionald este capacitatea personald de identificare si gestionare eficientd a propriilor emotii in raport cu
scopurile personale (carierd, familie, educatie etc.). Chiar dacd o persoand are suficiente cunostine i idei inteligente, dacd nu
isi cunoagte si nu reuseste sd-si gestioneze emotiile si sentimentele, poate intampina dificultdti in incercarea de a-si construi
relatiile cu ceilalti. Pandemia COVID-19 a creat in rdndul populatiei fricd, anxietate, depresie, insd cele mai expuse au foste
persoanele care sufereau deja de o tulburare psihicd. Toate aceste schimbdri nu puteau si nu afecteze si comportamentul
uman in gestionarea relatiilor interpersonale. Distantarea sociald, interdictiile privind intdlnirile, mdsurile de igiend, lock-
downul, scolile si grddinitele inchise, somajul tehnic - toate acestea, dupd martie 2020, au schimbat brusc viatapentru major-
itatea oamenilor. Urmdrile sunt vizibile mai ales la nivelul sdnatdtii psihice si a relatiilor interumane.

Cuvinte-cheie: inteligenta emotionald, COVID-19, autoreglarea, constiinta de sine, motivatia, empatia, abilitdti 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.
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Introducere

In anul 1995, psihologul american Daniel Goleman a publicat o carte care a devenit bestseller—
Emotionallnteligence: Why it canmatter more than IQ (Inteligentd emotionald: De ce poate fi mai im-
portantd decat 1Q), aducand in actualitate si definind practic notiunea de inteligentd emotionald. Con-
siderata de autor cheia succesului personal si profesional, inteligenta emotionala este un amestec de
stapanire de sine, motivatie, empatie, gandire liberd, tact si diplomatie. Aceste atribute ale unei persoa-
ne o fac sd aibd o inteligenta emotionald ridicatd. Astfel, o anumitd persoana isi poate controla reactiile
emotionale in raport cu alte persoane, datorita faptului ca este constienta de toti factorii care contri-
buie la aparitia reactiei respective. Inteligenta emotionald este capacitatea personala de identificare si
gestionare eficientd a propriilor emotii in raport cu scopurile personale (carierd, familie, educatie etc.).
Finalitatea ei constd in atingerea scopurilor noastre, cu un minim de conflicte inter si intra-personale.
Chiar daca o persoand are suficiente cunostinte si idei inteligente, daca nu isi cunoaste si nu reuseste
sa-si gestioneze emotiile si sentimentele, poate intampina dificultati in incercarea de a-si construi re-
latiile cu ceilalti. Persoanele cu un inalt grad de autocunoastere isi dau seama cum sentimentele lor i
afecteaza atat pe ei cat si pe cei din jur. Dezvoltarea inteligentei emotionale ne permite s ne punem
in valoare aptitudinile intelectuale si creativitatea, asigurandu-ne reusita in toate sferele vietii. Astfel,
inteligenta emotionala este capacitatea de a recunoaste atat propriile sentimente cat si cele ale altora,
de a ne auto-motiva, de a ne organiza emotiile in noi insine si in relatiile cu cei din jur.

Componentele inteligentei emotionale

Daniel Goleman afirma cé ,,aptitudinile emotionale sunt meta-abilitéti, ce determina cét de bine
putem sa folosim talentele pe care le avem, inclusiv inteligenta purd” [1 p.1]. Conform studiilor re-
alizate de cdtre Goleman, inteligentaemotionald este alcdtuita din cinci componente sau domenii de
aptitudini, fiecare avind,la randul siu, o serie de elemente de baza[2 p. 61]:

1. Autoreglarea: a fi capabil de dirijarea si controlarea propriei stari emotionale. Autoreglarea-
poate fi descompusa in cinci elemente:

« amdnarea hotararii; infranarea impulsurilor;

o punerea deoparte a problemei; detasarea;

« exprimarea intr-o maniera insistenta, nu agresiva,

o flexibilitate; evitarea fortarii lucrurilor;

« dirijarea comunicarii nonverbale.

2. Constiinta de sine: a cunoaste si infelege propriile sentimente, avand ca elemente de baza:

e respectarea propriei persoane;

« adoptarea unei atitudini pozitive;

« sinceritatea fata de sine insasi;

 ldsarea deoparte uneori a logicii si ratiunii;

 ascultarea celorlalti;

« intelegerea influentei pe care o avem asupra celorlalfi.

3. Motivatia: a canaliza emotiile in scopul atingerii anumitor scopuri, avand ca elemente:

o strdduinta de perfectionare si atingere a unor standarde inalte;

 angajarea in atingerea propriilor scopuri;

o+ preluarea initiativei si profitarea de oportunitati;

« manifestarea optimista in fata necazurilor.

4. Empatia: a identifica si descifra sentimentele celorlalti, avind patru elemente de baza:
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« sensibilitatea si intelegerea altor oameni;

» raportarea la nevoile si la binele celorlalti;

 incurajarea progresului altor oameni;

» acordarea din punct de vedere social.

Daniel Goleman este foarte transant in ceea ce priveste importanta empatiei: fira ea oamenii sunt
surzi la nivel afectiv, care se traduce ,,prin a fi stangaci in societate, fie printr-o interpretare gresitd a sen-
timentelor celorlalti, fie printr-o opacitate sau indiferen{d care altereaza raporturile umane” [2 p. 82].

5. Abilitatile sociale: a stabili relatii cu ceilalfi si a-i influenta, cu urmétoarele elemente:

+ dezvoltarea si mentinerea relatiilor interumane;

o comunicarea cu alte persoane;

o munca impreuna cu alte persoane.

Aceste componente sunt interconectate unele cu altele intr-un mod extrem de complex, iar capa-
citatea de a folosi eficient oricare dintre ele este legatd de gradul in care posedam una sau mai multe
dintre aceste elemente. Astfel, autoreglarea (folosirea adecvata a sentimentelor) este o aptitudine care
se bazeaza pe constiinta de sine (o buna autocunoastere). Similar, cei care au constiinta de sine (si isi
pot identifica sentimentele) sunt capabili sa manifeste empatie (sa cunoascd si sa le identifice pe ale
celorlalfi). A avea abilitéti sociale (a fi capabil sa construiesti relatii cu altii) este, cu sigurantd, o func-
tie cuprinsa in toate celelalte laturi. Iar fara constiinta de sine nu putem avea motivatie (puterea de a
realiza ceva).

Efectele pandemiei asupra psihicului uman si asupra sanatatii mentale

Odata cu declararea de citre Organizatia Mondiald a Sanatatii, la 11 martie 2020, a pandemiei cu
noul coronavirus, au fost instituite in toata lumea masuri restrictive, cu scopul de a reduce transmi-
terea virusului. Conform studiului realizat de catre N.Susanu, pandemia COVID-19 a creat in randul
populatiei frica, anxietate, depresie, insd cele mai expuse au fost persoanele care sufereau deja de o
tulburare psihica [3 p.1].

In contextul fricii de noul coronavirus, a fost realizat un studiu, la care au participat 250 de persoa-
ne (125 barbati/femei, cu varste cuprinse intre 25-75 de ani) din tara noastrd. Pe parcursul studiului,
participantii au raspuns la un chestionar online. Odata cu raspandirea pandemiei stdrile de anxietate,
depresie si tulburare emotionala s-au acutizat. 20% dintre cei chestionati au raportat o inrautdtire a
bunastarii psiho-emotionale in perioada crizei pandemice, comparativ cu primele luni ale anului (ia-
nuarie, februarie). Efectele negative ale masurilor de izolare s-au rasfrant cel mai mult asupra femeilor,
a persoanelor din mediul urban si a celor cu venituri modeste [4 p. 3].

Rezultatele obtinute in cadrul studiului denota urmatoare aspecte [4 p. 3]:

« femeile se tem de noul coronavirus mai mult decat barbatii;

« personalitafile cu un grad mare de nevroza (timid, anxios, ingrijorat) sunt mult mai vulnerabi-

le;

» persoanele cu studii superioare se tem de virus mai mult decat cele cu studii medii sau cu studii
elementare.

Cum, insd,s-a modificat comportamentul uman in timp de pandemie? Iatd cateva din modificérile

comportamentale post-COVID:

+ Schimbiri in comportamentul moral/etic, cu aparitia a doua mari categorii: altruisti si igno-
ranti. Altruistii, care si-au riscat viata sa-i ajute pe cei vulnerabili, au daruit din putinul lor
celor aflati in dificultate, dand dovadad de empatie, compasiune si bunitate. De cealaltd parte,
ignorantii iresponsabili au incalcat restrictiile si au negat in permanenta existenta virusului.
Amintim aici adeptii conspiratiei privind retele 5G, care au recurs chiar si la violentd, distru-
gand si vandalizand retele de telecomunicatii nou instalate.

o Schimbari in comportamentul legat de cumparaturi — asa-numitele ,,cumparaturi de panicd”
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« Comportament de evitare - din cauza distant{arii fizice.

+ Schimbari ale comportamentului social, cu aparifia unor noi diviziuni sociale si grupuri in

functie de viziunea asupra situatiei pandemice.

Schimbarile la nivel de bunastare psiho-emotionald, dar si la nivel de comportament au determi-
nat o necesitate stringentd de suport. O treime dintre respondenti au sim{it nevoia de ajutor in perioa-
da crizei pandemice pentru a depdsi/ameliora starile de anxietate si depresie, dar si pentru a mentine
integritatea emotionala. Studiul recent realizat denota ca necesitatea de suport este mai mare in randul
femeilor, care au si fost cele mai afectate psiho-emotional de criza pandemica (43% din totalul femei-
lor si 17,9% dintre barbati s-au incadrat in grupul celor afectati negativ) [4 p. 8].

De mentionat ca masurile impuse in perioada crizei pandemice au avut un impact disproporti-
onat asupra femeilor si barbatilor. Autoizolarea, distantarea, restrictiile instituite in diferite sfere ale
vietii sociale (educatie, piata muncii, relationare cu mediul inconjurdtor) au produs schimbari in sta-
rea psiho-emotionala la nivelul intregii populatii, insa femeile au suferit mai mult de pe urma acestora,
in raport cu barbatii. Pandemia COVID-19 le-a indus intr-o proportie semnificativ mai mare in stiri
depresive si de neliniste. Inegalitatile de stdrile psiho-emotionale variaza de la o situatie la alta, insa
in majoritatea cazurilor acestea sunt duble sau chiar triple in dezavantajul femeilor: incidenta este de
doud ori mai mare in cazul crizelor de nervi, starilor de tristete si de trei ori mai mare in cazul stdrilor
de frica. Totodata, diferente importante in ce priveste reactia de raspuns la situatia de criza se observa
si in functie de nivelul de studii. Circa 40% dintre persoanele cu studii superioare se pozitioneaza in
grupul celor afectati negativ, comparativ cu mai putin de 30 la sutd in cazul persoanelor cu nivele mai
joase de studii [4 p. 12].

Toate aceste schimbari nu puteau sd nu afecteze si comportamentul uman in gestionarea relatiilor
interpersonale. Pandemia COVID-19 a sporit si riscul violentei domestice. Dezvoltarea comporta-
mentelor agresive in perioada izoldrii inevitabil influenteaza sanatatea psiho-emotionald a populatiei.
Expunerea la abuz si violenta are un impact psihologic de lunga durata asupra copiilor, adolescentilor
si femeilor, acestea fiind categoriile cel mai frecvent supuse abuzurile domestice. Conform unui studiu
privind impactul pandemiei asupra starii de bine a populatiei in perioada de izolare, rata violentei a
crescut cu circa 30% in Franfa si cu peste 20% in SUA. In Anglia, a crescut cu 25% numérul de apeluri
la linia fierbinte pentru abuzurile domestice si cu 75% au crescut cautdrile in Google legate de violenta
in familie [4 p. 22]. Se constata cd tinerii care erau supusi violentei pana la raspandirea pandemiei, in
perioada de izolare au fost abuzati si mai des. Astfel, pe parcursul crizei s-au intensificat comporta-
mentele violente, grupurile frecvent abuzate devenind si mai vulnerabile (inclusiv pe fondul accesului
limitat la suport). Cea mai mare sporire se atesta in cazul formelor grave de violentd — amenintari si
lovituri cu un obiect sau cu piciorul/ mana - circa 22%.

Aparitia pandemiei a determinat o schimbare a comportamentului uman a stilului de viata si a
realitatii in care traim. Aproape tofi oamenii erau concentrati pe activitatea profesionala pe succesul
in plan profesional, social, familial. Odata cu aparitia pandemiei cu tofii a trebuit sa ne adaptam situ-
atiei nou create, regulilor/legilor nou aparute pentru a supravietui virusului COVID-19. Specialistii
in psihologie sociald au publicat concluzii preliminare privind modificarea comportamentului uman
in perioada de pandemie. Dar, pentru concluzii in urma carora vor fi posibile unele masuri studiile
trebuie sd se desfdsoare pe o scala mai mare de timp. Vorbind despre COVID-19, in primul rand, avem
sentimentul de incertitudine, stare care vine cu alte multe trdiri precum: izolare, anxietate, tristete etc.
Toate persoanele din jurul nostru se confruntd cu un sentiment de pierdere in aceste momente. Existd
sentimente, stari, emotii dificile pe care le putem experimenta in timpul pandemiei, tristete, dezama-
gire, furie, vinovatie, frustrare sau singuratate, care, sunt raspunsuri normale in aceasta perioada la
conditii anormale. Ne intristam si experimentdm durerea si pierderea. Este important sa adoptam o
abordare plind de compasiune pentru noi insine si pentru cei din jurul nostru. De aceea este foarte im-
portant sd stim sd identificam si sa gestiondm atét propriile noastre emotii si trairi cat si a celor din jur.
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In relatiile interpersonale un rol important au expresivitatea si contagiunea emotionald. Contagiunea
emotionala este o parte subtila a unor schimbari care au loc la orice interactiune. Noi transmitem si ne
insusim dispozitii, stari de la ceilalti, schimbul emotional fiind subtil si in cea mai mare parte petre-
candu-se la un nivel imperceptibil. Explicatia, dupa D. Goleman, este aceea cd noi imitam inconstient
emotiile pe care le vedem la ceilalti, nefiind constienti de mimica expresiei faciale, gesturi, tonul vocii
si a altor aspecte nonverbale. Astfel, persoana recreeaza in ea dispozitia celeilalte persoane. Goleman
a observat ca atunci cand doud persoane interactioneaza, directia dispozitiei psihice se transmite de la
persoana care este mai puternica in exprimarea emotiilor, sentimentelor la cea mai pasiva.

J. Kacioppo, psihofiziolog, spune ca existd un ,dans’, o sincronizare a transmisiei emotionale.
Preluandu-i ideile, D. Stern demonstreaza ca aceastd sincronizare se intdlneste intre persoane care au
raporturi emotionale foarte puternice. Ea faciliteazd transmiterea si receptarea dispozitiilor. Exista
sincronizare intre partenerii unui cuplu, intre profesori si studenti, intre orator si multime. In colec-
tivele de studii, cele de munca trebuie de mentinut un nivel inalt al inteligentei emotionale, o cultura
a emotiilor, sentimentelor, daca dorim rezultate mari, performante in activitate [5 p. 179]. Pandemia
COVID-19 a avut un impact nefast asupra stérii psiho-emotionale a oamenilor. Dificultatile emoti-
onale au fost amplificate de stresul in cadrul familiei, de izolarea fizica, abuzurile sporite, educatia
perturbatd si incertitudinea cu privire la viitor.

D.Goleman concluziona cd pentru a manifesta o putere interpersonala activa trebuie s detii auto-
controlul si sd ai capacitatea de a trece peste anxietate si stres. Dupd autor, cea mai buna arta de relationa-
re se bazeazd pe dirijarea propriilor emotii si pe empatie, competenta sociald prin care persoana reuseste
sd se infeleagd usor cu oamenii si sd corecteze ,,nepotrivirile” din mediul social. Pe fondul lipsei acestei
calitafi, excelenta intelectuala face persoana in cauza mai arogantd si mai insensibild. Aceasta abilitate
sociald faciliteazad contactele umane care sunt deosebit de necesare in toate sferele vietii [2 p. 46].

Concluzii

Este cert faptul cd odatd cu declansarea pandemiei s-a produs o schimbare a comportamentului
uman, a stilului de via{a si a realitaii in care traim. Aproape to{i oamenii erau concentrafi pe activitatea
profesionald, pe succesul in plan profesional, social, familial. Odata cu aparitia pandemiei, a trebuit sa
ne adaptam cu tofii situatiei nou create, regulilor/legilor nou aparute pentru a supravietui virusului CO-
VID-19. Aceasta schimbare brusca si absolut radicald nu putea sd nu influenteze atat stirile emotionale
ale oamenilor cat si comportamentul acestora. Insd, constientizarea emotionala activd prin cultivarea
inteligentei emotionale inseamna sa traiesti experienta prezenta, fie ea pozitiva ori negativa, incercand sa
manifesti un nivel de rezilientd si adaptabilitate, prin stapanirea propriilor emotii. Aceastd componenta
presupune constientizarea a tot ceea ce simfi, a cauzelor emotiei, a realitétii si a situatiei in care te afli,
pentru a putea fi echilibrat, pentru a putea gandi limpede si a nu ramane influentat de emotiile negative.
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