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CE INFORMATII POT FI REGASITE iN ACEST RAPORT?

Raportul este structurat in mai multe sectiuni distincte:

1. Sectiunea introductiva

2. Fundament teoretic

3. Scopul raportului

4. Utilizare

5. Descrierea scalelor

6. Interpretare

7. Profilul grafic. Repere interpretative pentru scorurile scalelor (EIQ Total, arii si ramuri)
8. Recomandari

9. Modus Operandi

1 | SECTIUNEA INTRODUCTIVA

Testul de inteligenta emotionala Mayer-Salovey-Caruso: versiunea pentru copii si adolescenti
(MSCEIT-YRV™) este un test care foloseste un cadru teoretic bazat pe abilitati pentru a evalua
inteligenta emotionala la copii si adolescenti, prezentand caracteristici psihometrice, validitate si
fidelitate, foarte ridicate.

Asemenea versiunii pentru adulti a acestui instrument (MSCEIT), MSCEIT-YRV reprezinta o
abordare unica a evaluarii inteligentei emotionale. MSCEIT-YRV este mai degraba un test care
masoara cat de bine pot oamenii sa indeplineasca sarcini si sa rezolve probleme cu continut
emotional, decat un test de autoevaluare a perceperii legata de propriile abilitati emotionale.
Astfel, testul solicita copiilor si adolescentilor sa rezolve problemele emotionale, alegand modul in
care acestia sau alti oameni s-ar simti sau se vor comporta atunci cand li se vor prezenta diferite
scenarii care induc emotii, in loc sa le solicite sa faca judecati cu privire la propriile abilitati de
inteligenta emotionala.

Testul de inteligenta emotionala Mayer-Salovey-Caruso: versiunea pentru copii si adolescenti
(MSCEIT-YRV™) a fost creat pentru evaluarea inteligentei emotionale la preadolescenti si
adolescenti cu varste cuprinse intre 10 si 18 ani. MSCEIT-YRV masoara abilitatea de a utiliza
sentimentele in dezvoltarea rationamentelor si abilitatea de a da un sens mai puternic gandurilor
prin intermediul emotiilor.

2 | FUNDAMENT TEORETIC

Fundamentul teoretic al MSCEIT-YRV se bazeaza pe acelasi model cu patru ramuri al
inteligentei emotionale care a fost folosit pentru a dezvolta MSCEIT (versiunea pentru adulti).

Modelul cu patru ramuri al inteligentei emotionale a fost validat atat in versiunea pentru adulti a
MSCEIT, cat si la predecesorii sai (Mayer, Caruso, & Salovey, 1999; Mayer, Salovey, & Caruso, 1997,
Mayer, Salovey, & Caruso, 2008; Mayer, Salovey, Caruso, & Sitarenios, 2003). MSCEIT-YRV continua
traditia utilizarii modelului cu patru ramuri pentru a clasifica abilitatile de inteligenta emotionala
la copii si adolescenti.
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Ce este Inteligenta Emotionala?

Inteligenta emotionala este definita drept ,abilitatea de a percepe emotii, de a accesa si genera
emotii, pentru a asista procesul de gandire, de intelegere a emotiilor si cunostintelor emotionale si
de a regla emotiile astfel incat sa fie stimulata cresterea emotionala si intelectuala” (Mayer &
Salovey, 1997, p. 5). "Emotiile" se refera la trairile pe care o persoana le resimte intr-o relatie. De
exemplu, daca o persoana are o relatie buna cu o alta persoana, este fericita; daca persoana se
simte amenintata, resimte frica.

Inteligenta, pe de alta parte, se refera la abilitatea de a efectua rationamente despre sau asupra
unui fapt. De exemplu, o persoana poate efectua rationamente asupra limbajului in cazul
inteligentei verbale, sau poate efectua rationamente asupra modului in care niste obiecte se
Tmbina unele cu altele in cazul inteligentei spatiale.

Atunci cand ne referim la inteligenta emotionald, o persoana efectueaza rationamente asupra
emotiilor, sau cu alte cuvinte, emotiile sale 1i asista gandirea. Astfel, inteligenta emotionalad, asa
cum o masoara MSCEIT-YRYV, se refera la capacitatea de a judeca folosind emotiile si semnalele
emotionale si la capacitatea emotiei de a veni In sprijinul gandirii.

Modelul Mayer-Salovey al Inteligentei Emotionale ca abilitate

Dr. Peter Salovey si Dr. John D. Mayer au publicat pentru prima data studiile asupra acestui
concept in 1990 (Mayer, DiPaolo, si Salovey, 1990; Salovey si Mayer, 1990). De la acest moment s-a
acordat o atentie sporita atat dezvoltarii emotionale a adultilor, cat si a copiilor si adolescentilor.

Unul dintre motivele acodarii acestei atentii a fost recunoasterea din ce in ce mai mare a
importantei pe care emotiile o au asupra bunastarii cognitive si sociale. Ulterior, acestia au
publicat o teorie revizuita asupra inteligentei emotionale (Mayer & Salovey, 1997). Pornind de la
aceasta, au fost elaborate patru arii interrelationate ale inteligentei emotionale, numite "ramuri"
pentru a ilustra adecvat faptul ca abilitatile sunt organizate intr-o ordine ierarhica, de la cea mai
putin complexa din punct de vedere psihologic, la cea mai complexa din punct de vedere
psihologic.

Mayer si Salovey au definit aceste abilitati specifice ca ca fiind abilitati de a percepe emotiile, de a
accesa si de a genera emotii care sa asiste gandirea, de a intelege emotiile si elemente de
cunoastere emotionala si de a ajusta in mod cugetat emotiile pentru a sustine progresul
emotional si intelectual (Mayer si Salovey, 1997).

Dezvoltarea inteligentei emotionale la copii si aolescenti poate actiona ca un factor protector care
poate conduce la scaderea probabilitatii ca acestia sa se implice in comportamente
dezadaptative, prevenind totodata aparitia anumitor probleme scolare.

3 | SCOPUL RAPORTULUI

Raportul este creat pentru a fi utilizat Tn cadrul activitatii profesionale cu copiii si adolescentii, de
catre specialisti calificati. Interpretarea profilului trebuie realizata doar de catre specialisti calificati
si necesita cunostinte legate de principiile si limitarile testarii psihologice, in special din sfera
interpretarii testelor psihologice. Astfel, formarea profesionald, experienta si competentele in
domeniul testarii si evaluarii, precum si cunostinte generale despre inteligenta emotionala sunt
necesare pentru a utiliza adecvat informatiile oferite de MSCEIT-YRV™,

Utilizarea MSCEIT-YRV™, atat in cercetare, cat si In practica profesionald, trebuie sa respecte
standardele de utilizare etica a testelor psihologice si educationale, Tn conformitate cu
Standardele pentru testarea educationala si psihologica (Standards for Educational and
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Psychological Testing), publicate in comun de catre AERA (American Educational Research
Association), APA (American Psychological Association) si NCME (National Council on
Measurement in Education; AERA, APA & NCME, 1999).

Raportul a fost creat astfel incat sa 1i fie usor de integrat specialistului in raportul sau final, astfel
incat sa ofere asistenta profesorului sau parintelui care primeste rezultatele testului, sau chiar si
copilului sau adolescentului evaluat, daca acesta doreste sa se cunoasca mai bine.

4 | UTILIZARE

MSCEIT-YRV poate fi utilizat atunci cand este necesara evaluarea comprehensiva a inteligentei
emotionale in medii de cercetare, educationale, clinice si medicale, corectionale si de dezvoltare.

Poate fi util psihologilor si consilierilor scolari in identificarea elevilor care nu prezinta abilitatea de
a face fata in mod adecvat solicitarilor sociale si care sunt predispusi sa raspunda acestor solicitari
cu comportamente problematice sau atunci cand se discuta despre optiunile elevilor privind
viitorul educational si vocational al acestora.

Poate fi util In contexte clinice unde poate fi folosit in evaluarea inteligentei emotionale a
preadolescentului sau adolescentului Tn cadrul mai larg al evaluarii psihodiagnostice, alaturi de
alte instrumente de evaluare a comportamentului, pentru a ajuta copiii si adolescentii sa dezvolte
0 mai buna intelegere de sine. Utilizarea acestui instrument in coroborare cu alte scale de
evaluare a comportamentului este extrem de utila pentru a masura discrepantele dintre ceea ce
copilul sau adolescentul percepe ca fiind cea mai buna solutie si ceea ce acesta alege sa faca intr-
un anumit context.

Poate fi util psihologilor si consilierilor care isi desfasoara activitatea in medii corectionale pentru
minori pentru a lua diferitele decizii de tratament si de pregatire a cazurilor.

Poate fi utilizat in cercetare, cu scopul de a intelege inteligenta emotionala la adolescenti si
preadolescenti si totodata, pentru a contribui la avansarea, cercetarii in domeniul inteligentei
emotionale.

5 | INTERPRETARE

Acest raport este destinat exclusiv utilizdrii de cdtre specialisti si NU ar trebui sa fie acordat
persoanei evaluate sau oricdrei alte pdrti, in acest format.

MSCEIT-YRV nu este un instrument de diagnosticare. Astfel, informatiile interpretative continute
in acest raport nu ar trebui privite ca fiind singura sursa de date despre persoana evaluata. Aceste
informatii ar trebui utilizate ca ghid interpretativ in scopul generarii de ipoteze despre abilitatea
pesoanei evaluate de a percepe emotiile cu acuratete, de a folosi emotiile pentru a facilita
gandirea si de a gestiona emotiile pentru a favoriza cresterea personald si interpersonala. De
asemenea, rezultatele obtinute trebuie sa fie coroborate cu informatii obtinute din alte surse (de
exemplu, interviuri, alte instrumente de evaluare si observatii comportamentale).

Utilizatorilor licentiati ai testului le revine responsabilitatea finald pentru interpretarea
scorurilor obtinute in urma testdrii.

Conform cercetarilor efectuate In domeniul inteligentei emotionale, abilitatile sunt asociate cu
procesarea si raspunsul la emotii, precum recunoasterea si exprimarea emotiilor celorlalti,
utilizarea emotiilor pentru dezvoltarea gandirii, reglarea emotiilor pentru a produce
comportamente eficiente. Aceste abilitati sunt corelate cu competenta sociala (relationarea

3
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pozitiva cu alte persoane), adaptarea social si succesul academic.

Cercetarile arata ca acei copii si adolescenti care au abilitati puternic dezvoltate de a intelege,
recunoaste si denumi in mod corect emotiile, de a gestiona intensitatea, frecventa si tipul de
emotii experimentate sunt mult mai sanatosi psihologic, adaptati social si performeaza academic
mai bine.

Studiile sugereaza ca un nivel ridicat de inteligenta emotionala sustine dezvoltarea
comportamentelor prosociale si protejeaza impotriva adversitatii si comportamentelor negative
(de exemplu, agresivitatea in scoala).

Totodata, copiii si adolescentii cu abilitati slab dezvoltate de a intelege, recunoaste si denumi in
mod corect emotiile, de a gestiona intensitatea, frecventa si tipul de emotii experimentate sunt
mult mai predispusi la a avea o functionare psihologica scazuta ce poate include depresie,
anxietate, violenta, uz de substante si alcool, relatii destructive, performante academice slabe.

Spre deosebire de MSCEIT, MSCEIT-YRV nu genereaza scoruri pentru fiecare sarcina in parte.
Scorurile sunt raportate sub forma unor coeficienti ai inteligentei emotionale.

Acesta este un grafic al scorurilor prezentate in acest raport:

Structura MSCEIT-YRV: lerarhia scorurilor

Coeficientul de inteligenta
Scorul general emotionala total (EIQ Total)

Coeficientul de inteligenta emotionala Coeficientul de inteligenta emotionala
experientiala (EIQ Experentiald) strategica (EIQ Strategica)

Perceperea Facilitarea Intelegerea Gestionarea
emotiilor gandirii emotiilor emotiilor

Scorurile ariilor

Scorurile ramurilor

Structura cu patru ramuri a MSCEIT-YRV™ include sapte scoruri diferite care, coroborate, ofera o
perspectiva asupra inteligentei emotionale a unui copil sau adolescent.

Astfel rezultatele obtinute sunt prezentate sub forma unui scor total al inteligentei emotionale
(EIQ Total), scoruri pentru cele doua arii ale inteligentei emotionale EIQ experientiala si EIQ
strategica) si scoruri pentru fiecare dintre cele patru ramuri ale inteligentei emotionale
(Perceperea emotiilor, Facilitarea gandirii, Intelegerea emotiilor si Gestionarea emotiilor).

1. EIQ Total masoara inteligenta emotionala generala a unui copil sau adolescent.

2. Inteligenta emotionala experientiala (EIQ Experientiald) indica gradul in care o persoana
integreaza experienta emotionala, o recunoaste, o compara cu alte senzatii si determina
modul in care interactioneaza cu gandirea.

3. Inteligenta emotionala strategica (EIQ Strategica) indica gradul in care o persoana
intelege semnificatiile emotionale ale unor evenimente, implicatiile acestora pentru relatii
si, de asemenea, indica abilitatea de a gestiona emotiile proprii si pe ale celorlalti.
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Ceilalti patru coeficienti ai inteligentei emotionale reprezinta cele patru ramuri individuale din
modelul El:

4. Perceperea emotiilor (Ramura 1) - reprezinta abilitatea de identificare a emotiilor.

5. Facilitarea gandirii (Ramura 2) - se refera la utilizarea emotiilor in diferite procese
cognitive.

6. Iintelegerea emotiilor (Ramura 3) - se referd la cunostintele persoanei despre emotii.

7. Gestionarea emotiilor (Ramura 4)- reprezintad abilitatea de reglare emotionald a persoanei
evaluate.

Scorurile fiecarei ramuri sunt calculate utilizand scorurile la nivel de item, acestea din urma fiind
obtinute cu ajutorul cheii de scorare de tip veridic. Toate cele sapte scoruri brute (scorurile celor
patru ramuri, scorurile celor doua arii, respectiv scorul EIQ Total) sunt mai intai convertite in
centile, iar apoi in scoruri standard.

Pentru a facilita interpretarea, scorurile tuturor scalelor sunt standardizate utilizand o medie egala
cu 100 si o abatere standard egala cu 15. Astfel, scorurile standardizate vor fi accesibile utilizatorilor
testului familiarizati cu MSCEIT sau alte teste de inteligenta bazate pe abilitati, care utilizeaza
scoruri standardizate similare.

Scorurile din acest raport sunt rezultatul comparatiei dintre raspunsurile persoanei evaluate la test
si raspunsurile copiilor de aceeasi varsta, din Romania.

Scoruri suplimentare

Scorul de distorsiune Pozitiv-Negativ - evalueaza tendinta unei persoane de a atribui
imaginilor-stimul (specifice Ramurii 1) fie emotii pozitive, fie negative. Scorurile mai ridicate
indica raspunsuri relativ ,pozitive”, in timp ce scorurile mai scazute indica raspunsuri relativ
,negative” sau ,mai putin pozitive".

Scorurile >100 indica o tendintd mai puternica de a oferi raspunsuri mai ,pozitive” in comparatie
cu esantionul normativ.

Scorurile <100 indica o tendinta de a oferi mai multe raspunsuri ,negative”, in comparatie cu

esantionul normativ.

Scorul de dispersie masoara nivelul variatiei intre scorurile celor patru ramuri ale unui
respondent, variatie calculata in baza valorii centilelor.

Scorurile >100 indica un nivel mai ridicat al fluctuatiei intre ramurile El, in comparatie cu
esantionul normativ.

Scorurile <100 indica un nivel mai scazut al fluctuatiei intre ramurile El, in comparatie cu
esantionul normativ.
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6 | DESCRIEREA SCALELOR MSCEIT-YRV

Perceperea emotiilor (Ramura 1)

Abilitatea de a recunoaste si exprima propriile emotii si de a identifica emotiile simtite de ceilalti.
Aceasta abilitate include recunoasterea emotiilor in urma observarii expresiilor faciale, a tonului
vocii sau a mediului in care ele apar.

Pentru a masura aceasta ramura, sunt utilizate imagini ale anumitor expresii faciale.
Respondentului i se cere sa evalueze gradul in care emotiile de surprindere, furie, tristete, frica,
fericire, respectiv dezgust apar in fiecare dintre expresiile faciale din imagini.

Facilitarea gandirii (Ramura 2)

Gradul in care o persoana poate folosi o emotie cu scopul de a facilita un anumit proces cognitiv
sau aparitia anumitor ganduri. Un element cheie in ceea ce priveste aceasta aptitudine este
cunoasterea legaturii dintre emotii si anumite tipuri de ganduri.

Aceasta abilitate este masurata cu ajutorul itemilor care au la baza sinestezia, si anume asocierea
experientelor senzoriale (de exemplu, culoare, temperatura, viteza) cu anumite emotii.

intelegerea emotiilor (Ramura 3)

Abilitatea de a cunoaste etichete verbale asociate unor emotii si de a identifica anumite cauze
pentru aparitia acestora (de exemplu, iritarea continua sau de o intensitate ridicata poate duce la
furie).

In cadrul acestei ramuri exista trei tipuri de itemi, fiecare dintre acestia cu rdspuns multiplu:

- Definitii ale emotiilor: respondentului i se cere sa identifice intelesul corect al unei emoaotii.

- Tranzitii si modificari ale emotiilor: respondentului i se cere sa selecteze ce emotii apar ca
urmare a unui anumit eveniment.

- Combinatii de emotii: respondentului i se cere sa selecteze diferite sentimente care
formeaza impreuna o stare emotionala complexa.

Gestionarea emotiilor (Ramura 4)

Abilitatea de a gestiona experientele emotionale (prin constientizare si acceptare), incluzand si
utilizarea emotiilor in gandire, cu scopul de a rezolva probleme intr-o maniera constructiva (de
exemplu, directionarea furiei spre initierea unui comportament adaptativ).

Pentru a masura aceasta ramura, respondentului Ti sunt prezentate o serie de scenarii si actiuni
posibile, solicitandu-i-se sa evalueze cat de potrivita este fiecare actiune pentru a duce la
resimtirea unei anumite stari emotionale.
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7 | PROFILUL GRAFIC MSCEIT-YRV. REPERE INTERPRETATIVE PENTRU
SCORURILE SCALELOR (EIQ Total, arii si ramuri)

Pentru facilitarea interpretarii scorurilor, specialistul are la dispozitie o parte descriptiva a acestora.
Intervalele descriptive sunt definite astfel:

Arie ce necesitd imbundtdtire si dezvoltare (arie de dezvoltare): Este posibil ca respondentul sa
prezinte dificultati in aceasta arie, fiind utila dezvoltarea aptitudinilor si cunostintelor acestuia.

Functionare eficientd: Respondentul detine suficiente abilitati pentru a avea un anumit nivel
de succes in aceastd arie.

Abilitati dezvoltate: Aceasta arie constituie un punct forte al respondentului.

Scorul total pentru Inteligenta Emotionala (EIQ Total)

Urmatorul grafic indica scorul general obtinut de respondent la EIQ Total, care reprezinta indicele
general al inteligentei emotionale a respondentului. Scorul total compara performanta
respondentului la test cu performanta copiilor si adolescentilor din esantionul normativ.

Daca un respondent obtine un scor MSCEIT-YRV cu o valoare de aproximativ 100, atunci acesta se
afla in zona medie a inteligentei emotionale. Un respondent care obtine un scor 115 se afla la o

abatere standard peste valoarea mediei sau la centila 84. Daca un respondent obtine un scor
general MSCEIT-YRV de 85, acesta se afla la o abatere standard sub medie sau la centila 16.

H n m 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
L 1 1 1 1 : 1 1 1 1 ]
1

| EQTotal o4 | m—— |

Arie de dezvoltare Functionare eficientd  Abilitati dezvoltate

Scorurile ariilor:

Graficul de mai jos prezinta scorurile celor doua arii ale inteligentei emotionale (EIQ Experentiala si

EIQ Strategica ).
nnmso 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
L 1 1 1 1 : 1 1 1 1 ]
I

| EiQExperentiala 124 53 o) —— |
[} 1 I
I EIQ Strategica m m _! |

Arie de dezvoltare Functionare eficientd  Abilitati dezvoltate

Scorul inteligentei emotionale experientiale (EIQ Experentiald) este un indice al abilitatii
respondentului de a percepe informatii emotionale, de a le pune in legatura cu alte senzatii cum
ar fi culoarea si gustul si de a le utiliza pentru a facilita gandirea (se concentreaza mai degraba pe
un nivel bazal al procesarii emotiilor, si anume pe felul In care adolescentul sau preadolescentul
raspunde si clasifica astfel de emotii).

Scorul inteligentei emotionale strategice (EIQ Strategica) este un indice al abilitatii
respondentului de a intelege si procesa constient informatiile emotionale si de a le utiliza strategic
pentru planificare si management emotional personal (adolescentul sau preadolescentul poate
utiliza informatiile emotionale pentru a construi o harta proprie pentru a determina cursul sau
emotional si al altora, in functie de nevoile personale si sociale).

7
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Scorurile ramurilor:

Graficul de mai jos prezinta scorurile celor patru ramuri ale inteligentei emotionale. In continuare

vom detalia fiecare ramura a modelului si ce reprezinta fiecare scor pentru preadolescentul sau
adolescentul evaluat.

110 120
L L

130 140

Perceperea emotiilor
Facilitarea gandirii

Intelegerea emotiilor

Gestionarea emotiilor

Arie de dezvoltare Functionare eficienta  Abilitati dezvoltate

Perceperea emotiilor

Scorul pentru Perceperea emotiilor (Ramura 1): arata gradul in care respondentul poate
identifica in mod corect emotiile proprii si pe cele ale celorlalti. Implica abilitatea de a percepe si
de a exprima sentimente. Perceperea emotiilor implica focalizarea atentiei la stimuli emotionali si
decodarea corecta a semnalelor emotionale din expresiile faciale, tonul vocii si din expresivitatea
unei persoane.

50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

Perceperea emotiilor

Arie de dezvoltare Functionare eficienta Abilitati dezvoltate

Perceperea emotiilor reprezinta capacitatea preadolescentului sau adolescentului
de a recunoaste si de a exprima emotiile proprii si ale celorlalti. Aceasta aptitudine
include si recunoasterea emotiilor din expresii faciale sau din tonul vocii. De
asemenea, perceperea emotiilor implica si o capacitate de a percepe emotii din artg,
povesti, muzica, obiecte sau alti stimuli. Capacitatea de a recunoaste cu precizie
emotiile este aptitudinea bazala a inteligentei emotionale.

150

Un scor scazut (<85) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul are
unele probleme in constientizarea
emotiilor la sine si la cei din jur. Din
cauza acesta, este posibil ca acesta sa
raspunda gresit la situatii incarcate
emotional, din cauza ca@ nu are
capacitatea de a descifra o situatie din
acest punct de vedere.

Un scor ridicat (>115) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul are
aptitudinea abilitatea de a fi atent si
constient atat de propriile emotii cat si a
celor din jurul lui. Acesta reuseste sa
identifice corect emotiile traite de
persoane si  induse de  mediul
inconjurator.

>115
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Facilitarea gandirii

50 60 70

Scorul pentru Facilitarea gandirii (Ramura 2): arata gradul in care respondentul isi poate folosi
emotiile pentru a ajuta si imbunatati gandirea. Aceasta ramura se axeaza pe modul in care
emotiile afecteaza sistemul cognitiv si, ca atare, pot fi valorificate pentru rezolvarea mai eficienta a
problemelor, rationamentului, luarea deciziilor si eforturi creative.

80 90 100 110 120 130 140 150

Facilitarea gandirii

Arie de dezvoltare

Functionare eficienta Abilitati dezvoltate

Facilitarea gandirii reprezinta aptitudinea preadolescentilor sau adolescentilor de a
produce si de a utiliza emotiile pentru a comunica sentimente, senzatii sau pentru a
le folosi in alte procese cognitive. Aceasta scala masoara cunostintele adolescentilor
sau preadolescentilor privind modul in care dispozitiile interactioneaza si sustin

gandirea si comportamentul.

Un scor scazut (<85) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul
intampina dificultati n  a-si  folosi
propriile sentimente pentru a consolida
procesele gandirii. Exista cu mare
probabilitate anumite sentimente pe
care simte nevoia sa le blocheze sau de
care sa se apere. De asemenea, nu
reuseste sa isi schimbe cu usurinta
punctele de vedere si trairile, ceea ce
poate afecta interactiunile cu ceilalti.

Un scor ridicat (>115) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul este
flexibil si deschis, poate simti ceea ce
alte persoane simt si isi poate schimba
CU usurintd punctele de vedere si
sentimentele. De asemenea, sugereaza
Cca acesta este empatic, creativ si Tsi
valorifica emotiile pentru a rezolva
probleme si a lua decizii.

>115
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intelegerea emotiilor

Scorul pentru Perceperea emotiilor (Ramura 3): arata gradul in care respondentul intelege
complexitatea semnificatiilor emotionale, tranzitiilor emotionale si situatiilor emotionale.
Cunoasterea modului in care emotiile se combina si se schimba in timp este importanta atunci
cand oamenii au de-a face cu alte persoane, dar si pentru imbunatatirea intelegerii de sine.

50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

intelegerea emotiilor

Arie de dezvoltare Functionare eficienta Abilitati dezvoltate

De asemenea, implica si o capacitate de a prelucra emotiile la un nivel eficient si
inteligibil. Emotiile contin informatii, iar aptitudinea noastra de intelegere a acestor
informatii joaca un rol foarte important in viata cotidiana.

Un scor scazut (<85) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul nu
detine capacitatea de a conecta situatiile
cu anumite emotii (de exemplu, sa
inteleaga faptul ca o situatie care
implica o pierdere ar putea face o alta
persoana sa se simta trista). Este posibil
ca acesta sa Isi gaseasca greu cuvintele
care sa descrie cum se simte sau cum se
simt alte persoane si poate fi surprinsa
uneori de reactiile colegilor sau ale
profesorilor.

Un scor ridicat (>115) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul este
orientat catre intelegerea emotiilor
celorlalti, 7i poate Intelege pe cei din jur
cu usurinta si detine, totodata, si o
intelegere de sine  considerabila.
Cunostintele sale in intelegerea despre
felul in care emotiile se Imbina si se
modifica Tn timp sunt importante pentru
interactiunile sale cu ceilalti oameni si
pentru imbunatatirea intelegerii de sine.
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Gestionarea emotiilor

50 60 70

Scorul pentru Gestionarea emotiilor (Ramura 4): arata gradul in care respondentul este capabil
sa Isi gestioneze emotiile proprii si pe cele ale celorlalti in situatii din viata reala. Abilitatea de a
gestiona emotiile cu succes implica adesea constientizarea, acceptarea si utilizarea emotiilor in
rezolvarea de probleme.

Gestionarea emotiilor

80 90 100 110 120 130 140 150
1
1
I
I

Arie de dezvoltare

Functionare eficienta Abilitati dezvoltate

Gestionarea emotiilor se refera la capacitatea de a simti emotii, mai degraba decat
reprimarea lor si la utilizarea emotiilor in a lua decizii mai bune. De asemenea, se
refera la lucrul efectiv cu emotiile mai degraba decat actionand asupra lor fara a
gandi. De exemplu, a initia o actiune cauzata de furie poate fi eficient pentru
atingerea unui scop pe termen scurt, dar furia care este canalizata si dirijata poate fi
mai adaptativa pe termen lung. Gestionarea emotiilor implica participarea emotiilor
in gandire si permiterea gandirii de a include si emotiile. Probabil, nivelurile optime
de reglare emotionala nu vor minimiza si nici nu vor elimina emotia complet.

Un scor scazut (<85) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul se
confrunta cu dificultati de gestionare a
emotiilor si ca aceste dificultati pot duce
la decizii eronate atunci cand informatia
avuta la dispozitie este si de factura
emotionala. Acestia se simt deseori
inconfortabil in legatura cu trairea
anumitor emotii si isi gasesc cu greu un
echilibru in gestionarea propriilor emotii.

11

Un scor ridicat (>115) indica faptul ca
preadolescentul sau adolescentul este
deschis fata de propriile emotii, nu se
lasa coplesit de ele, le face fata si le
poate gestiona in mod eficient. Emotiile
sunt deseori constientizate, acceptate si
chiar utilizate in rezolvarea problemelor.
Preadolescentii sau adolescentii care
detin aceasta aptitudine utilizeaza
emotiile proprii si pe ale celorlalti ca
instrumente in rezolvarea problemelor,
de exemplu in procesul de rezolvare a
conflictelor.
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Scoruri pentru scalele suplimentare

Aceasta sectiune prezinta scorurile obtinute la scalele suplimentare: scorul de dispersie si scorul

de distorsiune Pozitiv-Negativ.

Scorul de dispersie

Scorul de dispersie masoara nivelul variatiei intre scorurile celor patru ramuri ale unui respondent,

variatie calculata in baza valorii centilelor.

150

50 60 70 80 90 100 110 120 130 140
L 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ]
1 1 1
I 1 1
| 1 1
Scorul de dispersie (s N |
l l l
Arie de dezvoltare Functionare eficienta Abilitati dezvoltate

Scorurile <100 indica un nivel mai scazut  Scorurile >100 indica un nivel mai ridicat

al fluctuatiei intre ramurile EIl, in al fluctuatiei Tintre ramurile

El

comparatie cu esantionul normativ. comparatie cu esantionul normativ.

Scorul de distorsiune Pozitiv-Negativ

n

Scorul de distorsiune Pozitiv-Negativ evalueaza tendinta unei persoane de a atribui imaginilor-
stimul (specifice Ramuirii 1) fie emotii pozitive, fie negative. Scorurile mai ridicate indica raspunsuri
relativ ,pozitive”, in timp ce scorurile mai scazute indica raspunsuri relativ ,negative” sau ,mai

putin pozitive".

S-a constatat ca acei copii care aveau niveluri ridicate ale abilitatilor El erau mai predispusi sa se
comporte in moduri adecvate din punct de vedere social, neagresive in scoala si, de asemenea, era

mai probabil ca acestia sa fie populari si prosociali (Brackett si Katulak, 2007).

Elevii cu abilitati El ridicate au fost mult mai predispusi sa prezinte comportamente eficiente de
coping in scoald, iar abilitatile El ridicate sunt corelate negativ cu izbucnirile emotionale si cu

numarul de abateri disciplinare.

50 60 70 8 90 100 110 120 130 140 150

L 1 1 1 T 1 : 1 T 1 1 1 ]
I 1 1
| | 1
Scorul de distorsiune e ) |
l l l

Arie de dezvoltare Functionare eficienta Abilitati dezvoltate
Scorurile <100 indica o tendinta de a Scorurile >100 indica o tendinta

oferi raspunsuri mai mult ,negative”, in  puternica de a oferi raspunsuri mai mult
comparatie cu esantionul normativ. ,pozitive” Tn comparatie cu esantionul

normativ.
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8 | RECOMANDARI

Utilizarea rezultatelor MSCEIT-YRV

Inteligenta emotionala este un set de abilitati, precum sunt si abilitatile cognitive, iar acest raport
ofera doar o estimare (e adevarat, una foarte riguroasa) a abilitatilor emotionale ale
preadolescentului sau adolescentului evaluat. Abilitatile emotionale pot fi dezvoltate, iar acest
raport evalueaza doar starea existenta la momentul testarii.

De asemenea, scorurile din acest raport nu definesc neaparat preadolescentul sau adolescentul
evaluat, ci doar reflecta felul in care acesta a raspuns la test. Implicarea in sarcinile testului si
seriozitatea cu care prea-dolescentul sau adolescentul evaluat a tratat acest proces se reflecta
asupra scorurilor. Tn situatia in care veti considera c& aceste scoruri nu reflecta nivelul real de
abilitati al acestuia, testul poate fi repetat.

Daca veti considera ca este important ca preadolescentul sau adolescentul testat sa investeasca
efort in dezvoltarea acestor abilitati, prezentam in continuare cateva recomandari care ar putea
ajuta in acest proces important.

Cadru general

Ramurile inteligentei emotionale nu sunt complet independente. Acestea nu doar ca se afla in
permanenta interactiune, ci fiecare constituie o structura de baza necesara pentru dezvoltarea
celorlalte. Chiar daca fiecare abilitate se poate masura individual, interactiunile dintre acestea
permit utilizarea lor ca tot unitar, pentru rezolvarea eficienta a problemelor.

Mai mult, acestea se contureaza sub forma unui proces, care are ca punct de pornire perceperea
emotiilor, urmat de facilitarea gandirii, intelegerea si gestionarea lor eficienta. Figura 1 prezinta
acest model:

1. Perceperea emotiilor

o Constientizarea ematiilor;
® Exprimarea emotiilor.

2. Facilitarea gandirii
|nte|igenta ® Permiterea influentdrii
emotionali gandirii de catre emotii;

’ ® Potrivirea emotiilor cu
sarcina.

4. Gestionarea emotiilor

e Deschiderea catre emotii;
Integrarea emotiilor in gandire.

3. intelegerea emotiilor
¢ |dentificarea intelesului
emoatiilor;
® Desfasurarea analizelor de
tipul ,ce ar fi daca”.

Figura 1. Modelul inteligentei emotionale
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Exemplificarea modelului inteligentei emotionale

Caracterul procesual si interactiunea dintre emotii si gandire din acest model pot fi ilustrate in
contextul activitatilor de invatare, cu precadere acolo unde interactiunea cu ceilalti este prezenta
intr-o proportie semnificativa.

De exemplu, Andrei este in clasa a X-a si alaturi de alti patru colegi urmeaza sa prezinte un proiect
ce consta in crearea unei machete a unui oras imaginat. Sunt nevoiti astfel sa decida impreuna
tema, elementele pe care le vor include, sa construiasca macheta si apoi sa o prezinte in fata
intregii scoli. Cand s-au Intalnit pentru stabilirea temei si alocarea responsabilitatilor, Andrei,
alaturi de alti doi colegi, au oferit o varianta de lucru si de impartire a sarcinilor. Alex, al patrulea
membru al echipei, chiar daca nu a contribuit in mod activ la stabilirea responsabilitatilor, nu s-a
Tmpotrivit sarcinilor alocate. Cu toate acestea, Andrei a simtit o anumita presiune atunci cand a
prezentat responsabilitatile lui Alex si a simtit cum atmosfera in cadrul grupului a devenit mai
tensionata, chiar daca ulterior discutiile au continuat.

Acesta reprezinta primul pas din procesul propus de modelul inteligentei emotionale, al
constientizarii, recunoasterii si perceperii emotiei. Andrei realizeaza ca expresia faciala a lui Alex a
aratat o usoara nemultumire atunci cand a mentionat responsabilitatile, adoptand o pozitie
defensiva. Apoi, Andrei a constientizat ca el insusi s-a simtit inconfortabil si usor vinovat pentru ce
a spus, exprimand acest lucru privind spre podea, spre ceilalti doi colegi care nu au observat
reactiile lui Alex si atingandu-si apoi ceafa cu mana in semn de vinovatie.

Al doilea pas din modelul procesual al inteligentei emotionale vizeaza facilitarea gandirii, bazandu-
se pe constientizarea modului In care planul afectiv il influenteaza pe cel cognitiv. Astfel,
disconfortul si vina resimtita de Andrei I-a facut sa isi focalizeze atentia spre aceasta problemsa,
incepand sa se gandeasca la posibilitatea ca Alex sa fi fost neindreptatit in atribuirea sarcinilor sau
sa fi primit sarcini care nu se potrivesc abilitatilor si preferintelor lui.

Cel de-al treilea pas implica intelegerea emotiilor, ce anume le cauzeaza si modul in care acestea
se schimba de-a lungul timpului. Andrei realizeaza ca schimbarea in expresia faciala si in
atitudinea generala a lui Alex nu se datoreaza factorilor externi sau altor circumstante
independente de proiect, ci emotiilor resimtite de acesta care sunt in stransa legatura cu
distribuirea nedreapta a sarcinilor.

Ultimul pas din modelul inteligentei emotionale este gestionarea emotiilor prin integrarea
informatiilor oferite de acestea. Astfel, o persoana cu un nivel scazut al inteligentei emotionale ar fi
fost mai predispusa sa ignore emotiile resimtite de Andrei si sa treaca mai departe fara a lua in
considerare consecintele asociate distribuirii nedrepte a sarcinilor. Insa, permitand acelor emotii
de vina si disconfort sa fie simtite si concentrandu-si atentia asupra lor, Andrei a observat
schimbarile si a putut adresa aceasta problema in cadrul grupului, reludnd In mod eficient
distribuirea sarcinilor cu ajutorul lui Alex si sustinand comunicarea deschisa intre membri.
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Diagrama emotiilor

La Tnceput, identificarea si utilizarea informatiilor afective poate parea un demers dificil sau
mecanic, asemanandu-se cu o figura schematica sau un set de instructiuni pentru asamblarea
unei masinarii complexe. Chiar daca unii adolescenti invata automat aceste principii de-a lungul
timpului, altora le vor folosi pasii expliciti si schematici. Acestia sunt prezentati in Figura 2.

Descrie situatia — locul, timpul si persoanele implicate.

Identificare Creeaza o lista cu emotiile fiecarei persoane.
Descrie elementele asupra carora iti concentrezi atentia.

intelegere Intreaba-te de ce se simt astfel ceilalti. la in considerare
ce ar putea urma.

Gestionare Adreseaza-ti urmatoarele intrebari:

'e'eae' H

Ar trebui sd ignori sau sa accepti aceastd emotie?
Ce iti spun aceste emotii?
Care sunt cele mai bune optiuni de actiune?

Figura 2: Diagrama schematica a emotiilor

Diagrama emotiilor inglobeaza cele patru abilitati care compun inteligenta emotionala, la care se
adauga un set schematic de instructiuni adresate adolescentilor si preadolescentilor pentru
cresterea eficientei personale. Acest model se aplica tuturor domeniilor de viata, contribuind la o
mai buna intelegere a celorlalti si a propriei persoane. Aceasta diagrama poate ajuta adolescentii
si preadolescentii sa gestioneze mai usor relatiile cu ceilalti In cadrul scolii si in afara ei, situatiile
neprevazute sau conflictuale.

Prima dimensiune (perceperea emotiilor) vizeaza actiuni de identificare a emotiilor proprii si ale
celor din jur, precum si a modului de exprimare a acestora. Principalele actiuni de dezvoltare a
acestor abilitati includ ascultarea activa, punerea intrebarilor si parafrazarea pentru a intelege
ceea ce simt ceilalti.

A doua dimensiune (facilitarea gandirii) permite adolescentilor sa adopte modalitati prin care
emotiile sprijina demersurile gandirii sau coexista cu acestea. Implica actiuni prin care
adolescentii utilizeaza emotiile pentru a ghida gandirea, avand drept consecinte pozitive
schimbarea perspectivei, dezvoltarea modalitatilor diferite de a percepe realitatea si de a simti
ceea ce simt ceilalti.

A treia dimensiune (intelegerea emotiilor) se refera la limbajul unic al emotiilor, adolescentii cu
aceasta deprindere putand identifica de ce se simt intr-un anumit fel si ce se va intampla mai
departe, avand si capacitatea de a surprinde esenta logica a proceselor emotionale. Actiunile
implica examinarea cauzelor emotiilor si a ceea ce s-ar putea intampla ulterior.

A patra dimensiune (gestionarea emotiilor) cuprinde informatii esentiale valoroase pentru
realizarea deciziilor informate. Printre actiunile pe care adolescentii si preadolescentii le pot realiza
pentru dezvoltarea acestei abilitati sunt incluse integrarea informatiilor rationale, logice cu cele
emotionale pentru a lua decizii optime.
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1. Perceperea emotiilor

Perceperea exacta a emotiilor conduce la asimilarea informatiilor emotionale necesare pentru
decizii si actiuni viitoare, constituind baza acestora din urma. Exista diferente intre persoanele cu
un nivel mai ridicat si mai scazut al abilitatii de percepere a emotiilor, tabelul de mai jos
reprezentand un ghid orientativ pentru a afla unde se situeaza fiecare si care pot fi directiile de
dezvoltare.

Abilitati ridicate Abilitati scazute

Cunoaste modul in care se simt ceilalti. Percepe in mod gresit emotiile celorlalti.

Vorbeste despre propriile emotii. Nu vorbeste despre emotiile proprii.

Poate exprima felul in care se simte. Nu stie cum sa isi exprime emotiile.

Isi expriméa sentimentele atunci cand este suparat. Nu stie cum sa isi exprime sentimentele.

Zambeste cand este fericit sau mulfumit. Mentine o expresie neutra indiferent de ceea ce
simte.

li ,citeste” cu exactitate pe ceilalti. Esueaza in identificarea modului in care se simt
ceilalti.

Este bun la a-si recunoaste propriile emotii. Intelege in mod gresit propriile emotii.

Recomandari pentru imbunatatirea abilitatilor de percepere a emotiilor

Dezvoltarea capacitatii de a percepe emoaotiile celorlalti necesita asimilarea informatiilor exacte, ce
vor fi apoi folosite pentru intelegerea manifestarii afective a acestora. Daca emotiile nu sunt
identificate corect, nu pot fi utilizate, intelese sau gestionate. Cu toate acestea, inainte de a incepe
demersurile de a cunoaste emotiile celorlalti, este important ca preadolescentii si adolescentii sa
devina constienti de propriile emotii.

Constientizarea propriilor emotii

Cunoasterea propriilor emotii este elementul cheie pentru intelegerea proprie si a celorlalti si,
implicit, pentru dezvoltarea abilitatilor asociate inteligentei emotionale. Pentru dezvoltarea
capacitatilor preadolescentului sau adolescentului de a-si constientiza emotiile se recomanda
activitati precum pastrarea unui jurnal al emotiilor. Acesta poate avea forme diferite si poate fi
adaptat in functie de varsta.

In continuare este prezentatd o structurd generald a unui jurnal. In anumite momente ale zilei,
preadolescentul sau adolescentul poate nota emotiile pe care le-a simtit, precum si evenimentele
care s-au intamplat inainte de a simti acele emotii. Notarea In mod constant in acest jurnal va
ajuta preadolescentul sau adolescentul sa surprinda tipare afective, sa inteleaga modul in care
evenimentele externe il influenteaza, sa afle ce anume 1l irita cel mai des, ce il supara sau i face
placere. De asemenea, acest jurnal poate ajuta la a surprinde anumite cicluri de emotii de-a lungul
zilei (de exemplu, cresterea iritabilitatii in perioada dinaintea meselor ca urmare a foamei).
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Jurnalul emotional

Data: Eveniment:
Ora: Evenimentul de dinaintea emotiilor:
Locul: Emotiile traite:

Persoanele implicate:

Constientizarea expresiei emotiilor

Preadolescentii sau adolescentii cu scoruri scazute pot intampina dificultati in constientizarea
propriilor expresii faciale In contextul interactiunilor cu ceilalti. Pornind de la emotiile identificate
in jurnalul din exercitiul anterior, se recomanda observarea expresiilor faciale proprii in oglinda,
repetand fiecare emotie notata anterior. Este important ca acea emotie sa fie pronuntata ca si
cum ar fi retraitd, preadolescentii sau adolescentii fiind Tncurajati sa isi focalizeze atentia asupra
grimaselor si mimicii fetei si sa identifice modul in care acestea se schimba in functie de contextul
emotional. De asemenea, se poate utiliza o camera video pentru inregistrarea expresiilor faciale,
discutandu-se si analizandu-se ulterior aceste expresii alaturi de parinti sau o persoana
specializata.

Constientizarea sentimentelor si emotiilor celorlalti

Acest pas in dezvoltarea perceperii emotiilor se impune doar dupa Imbunatatirea abilitatilor de a
constientiza propriile emotii si expresii faciale. Pentru a percepe cat mai exact emotiile celorlalti e
important ca adolescentii si preadolescentii sa invete cum sa identifice (a) expresiile faciale ale
celorlalti, (b) inaltimea, ritmul si tonul vocii celorlalti si (c) emotiile transmise de postura celorlalti.

Observatia este principala metoda prin care preadolescentii si adolescentii isi pot dezvolta
abilitatea de a identifica emotiile celorlalti. O activitate eficienta in acest sens poate fi observarea
unor indicatori cheie ai posturii si expresiei faciale ale celorlalti in cadrul unui film sau clip video.
Atunci cand exista o scena in care doua persoane discuta (de exemplu, doi colegi pe coridorul
scolii), preadolescentii si adolescentii pot opri sonorul, incercand sa identifice emotiile manifestate
de personaje prin indicatori nonverbali.

Utilizand grila de observatie prezentata mai jos, la sfarsitul scenei acestia vor nota ce cred ca au
simtit fiecare dintre ele doua personaje observate. Apoi, vor revedea scena cu sunet pentru a
inregistra emotiile personajelor in prezenta indicatorilor verbali. Ulterior, alaturi de parinti, profesor
sau un specialist (psiholog, consilier scolar) pot analiza comparativ cele doua grile, pentru a vedea
cat de similare sunt raspunsurile (emotii identificate in absenta indicatorilor verbali vs. in prezenta
lor), ce aspecte a omis, daca a pus accent excesiv doar pe anumiti indicatori nonverbali, ignorandu-
i pe altii etc.
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Grila de observatie pentru personaje din filme

Personajul 1 Personajul 2

Fara sunet Cu sunet Fara sunet Cu sunet

Bucurie
Tristete
Furie
Anticipare
Frica
Surpriza
Acceptare
Dezgust
Gelozie
Rusine
Observatie: Abs. - = Absent, P = Prezent

2. Facilitarea gandirii

Enunturile din prima coloana descriu persoanele cu abilitati ridicate de utilizare a emotiilor pentru
facilitarea gandirii, in timp ce enunturile din cea de-a doua coloana descriu persoanele cu abilitati
scazute de utilizare a emotiilor. Enunturile de mai jos contribuie la identificarea punctelor forte si a
aspectelor de dezvoltare ale adolescentilor si preadolescentilor, fiind o baza pentru imbunatatirea
ulterioara a inteligentei emotionale.

Abilitati ridicate Abilitati scazute
Gandeste creativ. Are o gandire practica, ancorata in concret.
li inspira pe ceilalti colegi sau prieteni. Nu 1i motiveaza pe ceilalti.
Se concentreaza pe ceea ce este important atunci Uitd ceea ce e important atunci cand este emotionat.

cand emoatiile sunt puternice.

Stie ca emotiile imbunatatesc gandirea. Percepe emotiile drept placide sau tulburatoare.

Poate simti ceea ce simt ceilalti. Emotiile sale sunt egocentrice si nu sunt influentate
de emotiile altora.

Foloseste adecvat emotiile pentru informarea si Credintele si opiniile sale nu sunt schimbate de
schimbarea credintelor si opiniilor. emotii.
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Pentru dezvoltarea acestei abilitati este necesara dezvoltarea capacitatii de a percepe
evenimentele din perspectiva celorlalti, de a se implica in gandire creativa si de a Imbunatati
procesele de rezolvare a problemelor sau de reactualizare a informatiilor. Dat fiind faptul ca
emotiile sau anumite stari afective faciliteaza procesele gandirii, recomandarile vizeaza ca
adolescentii si preadolescentii sa invete sa potriveasca stilul propriu de gandire cu emotiile traite.
Totusi, atunci cand aceasta potrivire nu este exacta (inregistrandu-se sub forma scorurilor
scazute), este important ca adolescentii si preadolescentii sa isi dezvolte abilitatea de a-si genera o
anumita stare care sa imbunatateasca performantele in functie de context.

Un prim pas ar putea consta in a sustine adolescentii si preadolescentii sa se relaxeze, pentru a
deveni mai deschisi si flexibili fata de schimbarile din planul emotional. Ulterior, acestia pot invata
cu ajutorul tehnicilor specifice de imagerie dirijata sa isi creeze anumite emotii si stari care sa Ti
ajute sa gandeasca intr-un mod diferit, sa dezvolte noi idei si sa isi schimbe perspectivele.

Dezvoltarea ,imaginatiei emotionale”

O alta directie de dezvoltare a facilitarii gandirii adolescentilor include dezvoltarea imaginatiei
emotionale, prin care acestia invata sa empatizeze cu starile emotionale ale celorlalti. Pot incepe
prin a-si stabili emotia pe care doresc sa o creeze si sa inteleaga cum aceasta poate influenta
modul in care gandeste. De asemenea, se recomanda urmatorii pasi orientativi:

1. Selectarea emotiei si identificarea unui moment in care adolescentul a simtit aceasta
emotie (de exemplu: furie — un moment in care a fost tratat nedrept de colegi sau profesor;
teamd — un moment in care a fost ingrijorat ca ceva rau urma sa se intample, precum o
ascultare in absenta pregatirii anterioare a lectiei, bucurie — primeste o lauda de la
profesorul preferat);

2. Reamintirea uneiimagini a situatiei imaginate si identificarea persoanelor implicate; pentru
aceasta, e importanta realizarea unei reprezentari mintale si utilizarea unei situatii recente,
care sa fie mai usor de reamintit;

3. Incercarea de a experimenta senzatiile care acompaniaza emotiile (de exemplu: furie -
maxilar inclestat, privire fixa, pumnii stransi, senzatie de caldura in corp; teamd — liniste in
jur, musculatura tensionata, pozitie nemiscata, inima bate cu putere, gura uscata; bucurie —
senzatie placuta de caldura, siguranta, satisfactie si sentimentul de a fi protejat, o usoara
stare de plutire, zadmbete, ras);

4. Intensificarea aspectelor vizuale pentru a experimenta mai clar senzatiile diferitelor emotii,
sau reluarea cu incetinitorul a setului de imagini (cadru cu cadru) si identificarea fiecarei
senzatii asociate lor;

5. Terminarea exercitiului intr-o stare pozitiva, chiar si atunci cand imaginea exprima o emotie
negativa. Acest lucru se poate realiza prin imaginarea unui cadru linistitor, in care tanarul
este relaxat si fericit.

O alta recomandare pentru modificarea emotiilor in vederea facilitarii gandirii implica repetarea
anumitor afirmatii. Aceasta metoda are un efect subtil, dar care poate contribui la imbunatatirea
starii afective. Acestea ar trebui sa reflecte starea de spirit pe care adolescentii si preadolescentii isi
propun sa o simta, cel mai bine fiind sa le repete cu voce tare.

De asemenea, se recomanda crearea unui asa-numit ,scenariu al sperantei”, pe care adolescentii
si preadolescentii sa il acceseze atunci cand vor sa isi modifice anumite stari si emotii negative,
sau cand se confrunta cu situatii de criza (de exemplu, stresul excesiv si emotiile coplesitoare
inaintea examenelor cu miza mare, atunci cand presiunea din partea familiei este puternica).
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Un exercitiu folositor in acest sens poate fi crearea unui scenariu imaginar urmand acesti pasi:

a. Reamintirea unui conflict emotional in care a simtit ca poate face fata — o situatie care sa
implice o alta persoana (de exemplu, colegi, profesori) si care ar fi putut rezulta intr-un
scenariu foarte negativ dar a fost gestionat cu succes;

b. Reamintirea persoanelor implicate in acel scenariu;

c. Descrierea situatiei cu detalii suficiente;

d. Reamintirea evenimentelor care au condus la acea situatie;

e. Reamintirea actiunilor fiecarei persoanei, cu precadere a persoanei in cauza.

Este importanta incurajarea adolescentilor si preadolescentilor sa isi noteze acest scenariu si sa si-I
reaminteasca in anumite momente cheie. In timp, acest scenariu poate deveni un simbol care sa i
inspire si sa ii ajute In depasirea momentelor dificile.

3. intelegerea emotiilor

In interactiunile cu ceilalti se pot contura diferente semnificative intre adolescentii si
preadolescentii cu Tnalte abilitati de a-si intelege propriile emotii si cei cu un nivel mai redus al
acestora. Tabelul urmator prezinta principalele comportamente si caracteristici specifice fiecareia
dintre cele doua categorii, identificarea categoriei in care acestia se situeaza fiind un punct de
plecare esential pentru optimizarea inteligentei emotionale.

Abilitati ridicate Abilitati scazute
Face presupuneri corecte despre ceilalti. li intelege gresit pe ceilalti.
Cunoaste ce este cel mai bine sa spuna la un Tinde sa ii deranjeze pe ceilalfi.
moment dat.
Face predictii corecte despre cum s-ar putea simti Este surprins de modul in care se simt ceilalti.
ceilalti.
Are un vocabular al emotiilor bine dezvoltat. i este dificil s isi explice sentimentele.
intelege faptul c& cineva ar putea simti emotii Tréieste emotiile dihotomic (alb sau negru), cu doar
contradictorii. foarte putine nuante de gri.
Manifesta o cunoastere detaliata a ematiilor. Are o intelegere limitata a emotiilor.

Pentru dezvoltarea abilitatii de intelegere a emotiilor se recomanda ca adolescentii si
preadolescentii sa invete sa identifice cauzele emoatiilor, relatiile dintre acestea, etapele proceselor
emotionale, precum si modul in care sunt exprimate. Aceasta dimensiune a inteligentei
emotionale este strans legata de nivelul cunostintelor asupra emotiilor. Acesta poate fi dezvoltat
prin imbogatirea vocabularului (varietatea termenilor care fac referire la emotii) pentru a descrie si
explica mai exact ce simt ceilalti. Ulterior, adolescentii vor putea prezice mai usor reactiile
profesorilor, ale celorlalti elevi, prietenilor sau parintilor pe parcursul interactiunii cu acestia.

Primul pas il reprezinta intelegerea cauzelor formarii anumitor emotii, a contextului socio-cultural
si a modurilor diferite in care ele se manifesta de la o persoana la alta. De aceea, este important ca
adolescentii si preadolescentii sa poata identifica la ceilalti ce fel de experiente traiesc si cum le
influenteaza reactiile emotionale. De exemplu, pot analiza o situatie in care un coleg se simtea
ingrijorat si identifica ulterior evenimentele premergatoare momentului in care a observat aceasta
emotie. Pentru acest lucru, este important ca adolescentii sa exerseze perceperea situatiilor din
perspectiva celorlalti si nu din cea proprie.
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Dupa intelegerea cauzelor care determina modalitatile diferite de a simti ale celorlalti, dezvoltarea
vocabularului in domeniul emotional este necesar pentru exprimarea propriilor sentimente si
Tmbunatatirea comunicarii cu ceilalti. Din acest motiv, este important ca adolescentii si
preadolescentii sa intre in contact cu o gama cat mai larga de tipuri de emotii, sa le cunoasca
semnificatia, sa discearna intre niveluri diferite de intensitate, sa le aloce termenul corespunzator
si sa le utilizeze in mod frecvent si exact.

De exemplu, termenul fricd (emotie de baza, folosita pentru un nivel mediu de intensitate), poate
fi Inlocuit in functie de context cu ,ingrijorare” (pentru un nivel redus de intensitate) sau teroare
(pentru un nivel ridicat de intensitate). De asemenea, se pot utiliza si alti termeni similari, dar care
au diferite nuante (de exemplu, anxietate, teama, nervozitate etc). Cu cat elevii invata sa
foloseasca mai multe nuante ale emotiilor pe care le simt si le transmit celorlalti, cu atat mesajul
lor va fi mai clar, explicit si eficient.

Ulterior, dezvoltarea capacitatii de intelegere a emotiilor implica dobandirea abilitatii de a prezice
anumite emotii sau reactii emotionale pe care le pot avea ceilalti prin proceduri/scenarii de tipul
.ce-ar fi dacd”. Acestea constituie un instrument ce poate fi deseori util adolescentilor si
preadolescentilor.

De exemplu, in cadrul unui proiect de grup de trei persoane, doua dintre ele nu si-au adus aportul,
iar a treia (adolescentul care doreste sa isi dezvolte inteligenta emotionald) vrea sa comunice acest
lucru. Acesta stie ca unul dintre colegi constientizeaza ca nu a contribuit indeajuns si se asteapta
la un feedback negativ (e mai predispus sa se simta trist si rusinat), in timp ce al doilea coleg
considera ca a avut un aport semnificativ la proiect, comunicarea feedback-ului putand declansa
emotii de surpriza si furie. Stiind aceste lucruri, feedback-ul poate fi modelat in functie de situatia
fiecaruia, eficientizand procesul comunicarii.

Pentru a-si da seama de aceste diferente, este important ca adolescentii sa inteleaga anumite
tipare de raspuns pe care de regula emotiile le urmeaza. Un exercitiu util ar putea fi crearea
imaginara a scenariilor ce implica reactii emotionale ale celorlalti. Totusi, emotiile nu pot
determina orice tip de scenariu imaginar, fiind necesar ca adolescentii sa genereze scenarii cu
sens, plauzibile, axate pe semnificatia reala a termenilor care desemneaza trairile respective.

Ca exercitiu, adolescentii pot incerca sa spuna o poveste in care emotiile persoanei progreseaza in
urmatoarea ordine: de la surpriza la uimire, fericire, soc si apoi tristete. Pe o coala de hartie, acestia
pot contura un scenariu imaginar in care aceste emotii transpar in aceasta ordine specifica, fiind
esential ca scenariul prezentat/scris sa aiba cat mai mult sens posibil. Cu cat scenariul urmeaza
mai putin regulile evolutiei starilor emotionale, cu atat acesta va avea mai putin sens sau va fi mai
dificil si nenatural.
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Exercitiul urmator propune identificarea pasilor sau regulilor care transpar in evolutia unei emotii,
fiind necesar ca adolescentii sa decida care este ordinea cea mai adecvata de evolutie a intensitatii
emotiei de fricd, respectiv bucurie. Din cele doud coloane, indicati-o pe aceea care prezintd un
tipar cat mai cu sens al evolutiei emotiilor din punct de vedere al intensitatii.

a | Emotie de baza: frica

Varianta 1 Varianta 2
Ingrijorare Atentie/grija
Frica Agitare
Agitare Circumspectie
Neincredere Nervozitate
Panica Ingrijorare
Nervozitate Frica
Atentie/grija Panica

Solutie: Varianta 2

b | Emotie de baza: bucurie

Varianta 1 Varianta 2
Calm Bucurie
Multumire Satisfactie
Satisfactie Fericire
Amuzament Amuzament
Pozitivitate Calm
Bucurie Pozitivitate
Fericire Multumire

Solutie: Varianta 1
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4. Gestionarea emotiilor

Cea de-a patra abilitate care compune inteligenta emotionald si care poate fi dezvoltata este
gestionarea emotiilor, adica aptitudinea de a incorpora emotiile personale si pe ale celorlalti in
procesele gandirii. Tabelul urmator poate ajuta la identificarea categoriei corespunzatoare
nivelului dezvoltarii acestei dimensiuni, pe baza caracteristicilor specifice fiecareia.

Abilitati ridicate Abilitati scazute
Emoatiile contribuie la concentrarea atentiei, Emotiile constituie o distragere care impiedica
informeaza procesul de luare a deciziilor si manifestarea comportamentului adaptativ.

energizeaza comportamentul adaptativ.

Poate sa se mobilizeze, calmeze sau sa isi mentina Se lasa influentat de emotiile de moment.
aceeasi stare, dupa cum doreste.

Poate sa li inveseleasca pe ceilalti, sa ii calmeze sau | Nu are niciun impact asupra ematiilor celorlalti sau

sa le gestioneze in mod adecvat emoatiile. impactul avut nu este unul voluntar.

Este deschis fata de emotiile proprii si ale celorlalti. | Isi blocheaz& emotiile.

Traieste o viatd emotionala bogata. Duce o viatd emotionala precara, saraca.
li inspira pe cei din jur. Nu se poate conecta cu cei din jurul sau.

Dezvoltarea capacitatilor de gestionare a emotiilor, ca ultima etapa in modelul procesual al
inteligentei emotionale se poate realiza cu ajutorul unor exercitii pe care adolescentii si
preadolescentii le pot incerca:

1 | Scrierea despre emotii

Exercitiile bazate pe notarea emotiilor pe hartie sau pastrarea unor jurnale privind evenimentele
afective au fost studiate in literatura si asociate cu un nivel mai redus de presiune arteriala si ritm
cardiac, avand totodata un impact asupra sistemului imunitar si asupra modului in care
gestionam diferite emotii. Pentru a avea rezultat si a imbunatati gestionarea emotiilor, un astfel
de jurnal implica scrierea despre propriile sentimente si emotii si integrarea lor cu gandurile pe
care le au adolescentii in legatura cu situatia care le-a produs.

Pentru a eficientiza acest exercitiu si a extrage cat mai mult din continutul acestuia, este
important ca scrierea jurnalului sa cuprinda urmatoarele elemente:

—-> utilizarea frecventa a cuvintelor care denota emotii pozitive

- utilizarea moderata a cuvintelor care denota emotii negative

- cuvinte si fraze cauzale de tipul ,m-a facut sa", ,m-a determinat sa...”

- cuvinte si fraze referitoare la un insight, de tipul ,inteleg”, ,realizez”, ,imi dau seama”

Este important ca adolescentii si preadolescentii sa isi dezvolte un obicei in a-si pastra un astfel de
jurnal. Este recomandat ca aceasta activitate de scriere sa fie realizata cel putin 20 de minute in
fiecare zi, fara pauza si fara sa se gandeasca asupra ceea ce vor sa spuna sau cum vor sa 0 spuna,
fara sa isi editeze apoi gandurile. Nu este atat de important formatul sau subiectul despre care
scriu, ci explorarea emotiilor si a gandurilor profunde asociate cu orice fel de evenimente.
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2 | Deschiderea fata de emotii

Dezvoltarea capacitatii de a ramane deschis in fata emotiilor este un aspect cheie al abilitatii
adolescentilor si preadolescentilor de a gestiona emotiile. De regula, in aceasta etapa a vietii este
fireasca trairea emotiilor la o intensitate mai puternica. Daca nu sunt corespunzator gestionate
sau acceptate, ele pot insa determina reactii exagerate sau emotii negative fata de manifestarea
sau trairea altor emotii (de exemplu, se simt vinovati fata de colegi ca pentru ca au simtit
satisfactie atunci cand au primit premiul unic la un concurs). Unele emotii pot deveni coplesitoare
si daunatoare.

Una dintre metodele de a ramane deschisi fata de acestea in astfel de momente este preluata din
terapia comportamentalg, si anume desensibilizarea sistematicd a experientei emotionale, care
presupune ca adolescentii sa urmeze urmatorii pasi:

- Identificarea si conturarea emotiilor care le dau cele mai mari batai de cap;
Enumerarea/Crearea situatiilor care au condus la acele emotii;
Ordonarea situatiilor de la cea mai putin intensa la cea mai intensa emotional;
Invatarea tehnicilor de relaxare (de exemplu, exercitii de relaxare progresiva);

Generarea unei stari placute, de calm;

N2 B I A 2

Imaginarea/Vizualizarea situatiei emotionale cu intensitatea cea mai redusa din cele
identificate;

v

Imaginarea treptata a situatiilor mai intense. Pe masura ce creste intensitatea si se resimte
o stare de tensiune, este importanta revenirea la etapa de relaxare si restabilirea unui
mediu confortabil.

De fiecare data cand preadolescentii si adolescentii reusesc sa vizualizeze scena emotionala si
raman deschisi fata de trairea emotiilor, pot sa parcurga imaginar scala intensitatii emotiilor. Dupa
ce reusesc sa ramana deschisi si in fata emotiilor suparatoare imaginate, este momentul in care
pot sa incerce acest lucru si in viata reald, introducand elemente comportamentale pe lista
evenimentelor imaginate. Fara acest plan insa, emotiile pot deveni coplesitoare, iar trecerea de la
o0 gandire axata mai mult pe ratiune la una profund bazata pe emotii poate fi ddunatoare pentru
majoritatea adolescentilor.

3 | "Schimbarea vitezelor"

Aceasta arie de dezvoltare vizeaza capacitatea de modificare cu succes a emotiilor atunci cand
exista o intrerupere sau o schimbare brusca in mediu.

Pentru a dezvolta abilitatile adolescentilor si preadolescentilor in aceasta problematica, se
recomanda urmatorii pasi:

- Sa se gandeasca la o situatie incarcata emotional;

- Salsiimagineze situatia si pe ei insisi traind acea emotie;

- Sase gandeasca la o posibila intrerupere a acelei situatii, precum un apel telefonic, o bataie

la us3, cineva strigandu-i pe nume sau mergand prin camera.

Este important ca ulterior acestia sa fie intrebati despre ceea ce au simtit si incurajati sa se
gandeasca la acea intrerupere. Urmand acesti pasi, adolescentii descopera ce pot face in viitor
pentru a schimba modul in care se comporta si, de asemenea, pot explora ce anume ar putea sau
NuU cauza aceste tipuri de schimbari.
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Alte recomandari generale cu privire la gestionarea emotiilor se grupeaza in doua mari directii,
unele axate pe dezangajare emotionals, iar altele pe implicare emotionala.

Prima categorie vizeaza dezvoltarea abilitatii de a fi constienti si de a procesa doar informatiile
lipsite de componenta afectiva. Printre acestea se numara tehnici prin care persoana in cauza
evita Tn mod constient anumite situatii care ar putea provoca emotii negative sau coplesitoare (de
exemplu, unii adolescenti tind sa evite filmele horror). Dezangajarea afectiva se manifesta si in
cazul negarii emotiilor prea puternice, pentru a le minimiza impactul, sau suprimarii acestora (de
exemplu, adolescentul zambeste atunci cand a fost insultat de colegi, fara sa reactioneze in alt fel).
Cu toate acestea, chiar daca uneori aceste recomandari se pot dovedi eficiente, dezangajarea
afectiva implica o serie de costuri cognitive (de exemplu, pierderea informatiilor), strategiile de
implicare afectiva putandu-se dovedi mai eficiente.

De exemplu, una dintre recomandari face referire la restructurarea sau reevaluarea emotiilor
subiective, adica schimbarea modului in care aceasta emotie este perceputd. Astfel, daca
adolescentii urmeaza sasustina un examen important care le provoaca anxietate, acestia pot
incerca sa se focalizeze asupra aspectelor pozitive, vazand acest examen drept o oportunitate
valoroasa de a identifica posibile aspecte pe care le pot imbunatati pe viitor.

Cea de-a doua categorie include constientizarea emotiilor dar fara a formula solutii sau actiuni in
acel moment, ci luand in mod constient decizia de a amana gestionarea acelei situatii. Astfel, daca
suntem constienti de emotiile proprii si ale altora putem integra gandurile cu aspectele afective.
Totusi, cea mai elaborata strategie a gestionarii emotiilor implica procesarea afectiva la un nivel
profund si cu sens.

Sumarizand, modelul prezentat la inceputul sectiunii cu recomandari transpare cel mai bine prin
urmatoarele intrebari de referinta pentru identificarea nivelului dezvoltarii inteligentei emotionale.
Este important ca preadolescentii si adolescentii sa tina cont de acestea in activitatile de zi cu zi si
in interactiunile cu colegii, profesorii, prietenii sau parintii.

Perceperea emotiilor

- Esti constient de starea ta de spirit?

- Catdeclara este pentru tine?

- Este o stare de spirit obisnuita pentru tine?
- Esteinregula sa te simti in acest fel?

- Catde intensa este aceasta traire?
Facilitarea gandirii

- Ceinseamna aceasta stare de spirit sau emotie?

- Ce adeterminat modul in care te simti?

intelegerea emotiilor

- Care este cauza si situatia sau problema reala?

- Care ar putea fi intrebarile de tipul ,Ce urmeaza” dupa aceste emotii?
Gestionarea emotiilor

- Care este rezultatul dorit al acestor actiuni?
- Care ar putea fi posibile actiuni de intreprins?

- Adreseaza intrebari de tipul ,ce ar fi daca” din punct de vedere emotional pentru a
determina eficienta alternativelor.
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9 | MODUS OPERANDI

Statisticile modus operandi ofera un rezumat al modalitatii in care a fost abordata completarea
chestionarului de catre persoana evaluata: raspunsurile la itemi si itemii lipsa.

Raspunsurile la Itemii MSCEIT-YRV:
Sectiunea A I HEE HEN I IS G VAN BEE BCH TN ST OSPH EN BTN NE BT A TH BEE B2E EE A
! 2 2 1 4 1 1 4 1 4 2 2 2 1 3 4 1 2 4 1 1 5 3
3 1 3 3 2 1 2 4 2 1
T - 3 | 34 B35 B3 Js7 fas faofaofuar Jaofuasasfasacfarashaofsofsifosofsa]ssfoss ] se]
! 1 4 3 1 3 1 1 1 4 4 1 1 1 2 5 4 3 3 1 1 1 4 1 1

Sectiunea ¢ 1A IEH IS I G 2 IGEH 2 IS G G IGEH IGEH RO N IRZ IR2E 2B A RN EZA IRCE ECE
' ZH IEH N N R NN 2 I R A R R R B B R R B R R

SN 0 f 61 § a2 a3 J a4 | 85§ 80 J 67 § a8 § 8o oo o J o2 f o3 ot os §ocfos]
' 5l N 2N = I =N R R N D G B R B D

Sectiunea E EEEH IEEN EECH KGN
' 5 |5 |4 |5

Raspunsuri lipsa la Itemii MSCEIT-YRV

R&spunsuri Lipsa [0/101]
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