
 

 

METODE ȘI INSTRUMENTE UTILIZATE ÎN DEZVOLTAREA 

INTELIGENȚEI EMOȚIONALE 

 

 În cadrul inteligenţei emoţionale sunt incluse mai multe capacităţi grupate în 

cinci domenii:  

 1. Cunoaşterea de sine, a propriilor emoţii: introspecţia, asocierea şi 

recunoaşterea unui sentiment după generarea lui;  

 2. Stăpânirea emoţiilor: conştientizarea elementelor care stau în spatele 

sentimentelor, aflarea unor metode de a face faţă temerilor, anxietăţii, mâniei şi 

supărărilor;  

 3. Motivarea intrinsecă: canalizarea şi controlul emoţiilor şi sentimentelor 

pentru atingerea unui scop, reprimarea impulsurilor de abandon şi amânarea 

gratificaţiilor şi recompenselor;  

 4. Empatia: capacitatea de a manifesta sensibilitate şi grijă faţă de sentimentele 

altora; 

  5. Stabilirea şi dirijarea relaţiilor interumane: se referă la competenţa şi 

aptitudinile sociale (cunoaşterea, analiza şi controlul emoţiilor altora); 

Metoda auto-evaluării 

Anumite teste folosesc metoda auto-evaluării. Această metodă este cea 

mai folosită în măsurarea sentimentelor personale. Acestea includ: căldura, 

empatie, îngrijorare ș.a. 

Teste de abilitate 

Aceste tipuri de teste sunt probabil cele mai potrivite pentru măsurarea 

inteligenței emoționale a unei persoane. 

Testul psihologic 

Această metodă a stârnit şi stârneşte numeroase controverse în ceea ce priveşte 

utilizarea ei în domeniul inteligenței emoționale Unul dintre avantajele majore ale 

acestei metode constă în oferirea unei măsuri obiective şi standardizate a unor emoții. 

Inteligenţa emoţională este bazată pe afectivitate 
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