GLOSAR

INTELIGENTA EMOTIONALA

Set de abilitati specifice care permit unei persoane sa
recunoasca, sa inteleaga si sa isi exprime in mod adecvat
propriile emotii, dar si sa recunoasca, sa inteleaga si sa sau sa
influenteze emotiile celorlalti. Daca inteligenta este o abilitate
generala care permite rezolvarea problemelor, inteligenta
emotionala este o abilitate generala axata pe rezolvarea
problemelor emotionale si sociale, cum ar fi intelegerea
aparitiei ematiilor la sine si la altii, gasirea unor modalitati
functionale de exprimare a ematiilor in diverse situatii, initierea
si mentinerea relatiilor, aderarea la grupuri, rezolvarea
conflictelor etc.

COEFICIENTUL DE
INTELIGENTA EMOTIONALA
(EQ)

O cuantificare, un numar care reflecta nivelul de inteligenta
emotionala masurat cu ajutorul unor teste standardizate si
raportat la o norma in cadrul populatiei pentru care a fost
conceput testul. Este adesea utilizat in opozitie cu coeficientul
de inteligenta (1Q), care se refera la nivelul de inteligenta
utilizat pentru rezolvarea problemelor.

EMPATIE

Capacitatea de a intelege ce si de ce simt ceilalti si de a se
conecta cu aceste emotii la un nivel personal. Aceasta implica
diferite niveluri de profunzime: (1) empatia cognitiva reprezinta
capacitatea de a intelege logica ematiilor celuilalt, (2) empatia
emotionala reprezintd capacitatea de a simti ceea ce simte
celalalt, (3) empatia compasiva se refera la capacitatea de a
avea o imagine de ansamblu clara situatiei celuilalt si asupra
pasilor care trebuie facuti pentru a face fatad situatiei
respective.

INTELIGENTA

O abilitate generala, determinata partial de genetica unui
individ si determinata in principal de procesul de interactiune
cu propriul mediu, care permite individului sa dobandeasca si
sa le aplice pentru a rezolva probleme si a se adapta mai bine
la propriul mediu.

RELATIE

Legatura intre doua persoane care implica interactiuni repetate
si schimburi emotionale. Relatiile pot fi pe termen scurt sau
lung (in functie de nivelul angajamentului reciproc), pozitive
sau negative (in functie de polaritatea schimbului emotional),
functionale sau disfunctionale (in functie de nivelul
angajamentului reciproc, de polaritatea schimbului emotional si
de nivelul de cooperare in vederea atingerii obiectivelor si
stimularii cresterii).

GESTIONAREA RELATIILOR

Capacitatea de a folosi emotiile pentru a intra in contact cu alte
persoane si de a utiliza limbajul si comportamentul nonverbal
pentru a regla sau influenta emotiile celorlalti. Utilizarea
competentd a acestei abilitati conduce la relatii functionale si
pe termen lung, de unde si numele sau.

CONSTIINTA DE SINE

Capacitatea de a fi constient de propria stare fizica si de
propriile emotii si de a lega senzatiile corpului si
manifestarile psihologice la situatiile de viata si
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stimuli sociali care i-au declansat sau i-au influentat intr-un fel
sau altul.

AUTOGESTIONARE

Capacitatea de a exprima toate emotiile intr-un mod functional
si adecvat situatiei, gestionand reactiile verbale si non-verbale.
De asemenea, include capacitatea de a verbaliza si de a
descrie emotiile dificile si negative pe care le simte o persoana
intr-un mod clar si usor de inteles si de a solicita sprijin.

SENSIBILIZARE SOCIALA

Capacitatea de a procesa limbajul corporal, indiciile vocale si
expresiile verbale ale celorlalti pentru a identifica emotiile pe
care le simt si a le corela cu situatiile de viata care le-au
declansat. Aceasta include, de asemenea, capacitatea de a
simti emotii similare.
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