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Cele 5 componente ale inteligentei emotionale

Modelul Daniel Goleman

1. Constientizarea de sine
Capacitatea de a recunoaste si Intelege propriile emotii, stari si  motivatii.
Exemple:

o ,midau seama cand sunt stresat si ce anume m-a declansat.”

o ,Imi cunosc punctele forte si limitele.”

2. Autoreglarea (autocontrolul emotional)
Abilitatea de a gestiona emotiile si impulsurile, de a nu reactiona impulsiv.
Exemple:

¢ ,Ma pot calma rapid in situatii tensionate.”

e ,Nu las furia sa-mi dicteze reactiile.”

3. Motivatia interna
Dorinta de a atinge obiective pentru satisfactia personald, nu doar pentru recompense externe.
Exemple:

e ,Sunt perseverent chiar si atunci cand apar obstacole.”

o ,Gasesc motivatie in progres, nu doar in recunoastere.”

4. Empatia
Capacitatea de a intelege emotiile, perspectivele Si nevoile celorlalti.
Exemple:

o liascult cu atentie pe ceilalti.”
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e ,Observ cand cineva se simte inconfortabil, chiar daca nu spune.”

5. Abilitati sociale

Aptitudinea de a gestiona relatii, de a coopera si de a comunica eficient.

Exemple:

e ,Rezolv conflictele intr-un mod constructiv.”

e ,Comunic clar si empatic.”
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CELE 5 COMPONENTE ALE
INTELIGENTEI EMOTIONALE

sf Modelul Daniel Goleman

1. Constientizarea de sine
Capacitatea de a recunoaste si intelege propii-
ile emotii, stari si motivatii.
Exemple: e imidau seama cand sunt stresat si ce anume
m-a declansat.
e imi cunosc punctele forte si limitele.

2. Autoreglarea (autocontrolul emotional)
Abilitate de a gestiona emotiile si impulsurile,

de a nu reactiona impulsiv.

Exemple: e Ma pot calma rapid in situatii tensionate.

e Nu las furia sa-mi dicteze reactiile.

3. Motivatia interna

Dorinta de a atinge obiective pentru sastisfactia
personald, nu doar pentru recompense externe.

Exemple: e Sunt perseverent chiar siatunci cand apar obstacole.
e Gasesc motivatie in progres, nu doar in recunoastere.

4. Abilitati sociale

Aptitudinea de a gestiona relatii, de a coopera
si de a comunica eficient.

Exemple: e Rezolv conflictele intr-un mod constructiv.
e Comunic clar si empatic.
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