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Inteligjenca emocionale: cfaré éshté, cfaré
nuk éshté dhe si zhvillohet

Modeli i Peter Salovey-t dhe John Mayer-it (1990) me katér aftési, librii Daniel
Goleman-it qé e béri té famshme dhe ¢faré thoné provat pér pretendimin se «EQ ka
meé shumeé réndési se IQ»
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk &shté fotografi ose objekt historik.

Termi inteligjencé emocionale u pérdor né ményré sistematike pér heré té paré né
vitin 1990 nga psikologét amerikané Peter Salovey dhe John Mayer. Ata e pérshkruan si
aftésiné pér té perceptuar, kuptuar dhe menaxhuar emocionet, né veten toné dhe te té
tjerét, dhe pér t’i pérdorur ato pér té udhéhequr mendimin dhe veprimin.
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Kater aftesi

Né versionin mé té njohur t€ modelit té tyre, inteligjenca emocionale pérbéhet nga katér
«degé»:

1. Perceptimiiemocioneve: té dallosh emocionet né fytyra, né€ z€ dhe te vetja.

2. Pérdorimiiemocioneve: té kuptosh se disa gjendje emocionale ndihmojné disa
lloje pune, pér shembull, njé humori geté pér puné té kujdesshme.

3. Kuptimiiemocioneve: té dish silindin, si ndryshojné dhe si pérzihen emocionet.

4. Menaxhimiiemocioneve: té rregullosh emocionet e tua dhe té ndihmosh té tjerét
me té tyret.

Popullariteti dhe mitet

Né vitin 1995, gazetari shkencor Daniel Goleman botoi librin «Inteligjenca emocionale»,
g€ u bé njé sukses botéror. Libri ndihmoi qé koncepti té pérhapej né shkolla dhe
kompani. Por bashké me té u pérhapén edhe pretendime té ekzagjeruara, siideja se
inteligjenca emocionale ka «dyfishin e réndésisé» sé 1Q-sé pér suksesin.

Provat jané mé modeste. Njé meta-analizé e vitit 2010 nga Dana Joseph dhe Daniel
Newman gjeti se inteligjenca emocionale lidhet me performancén né puné, por lidhja
éshté mesatare dhe mé e forté né puné gé kérkojné shumé puné emocionale, si shérbimi
ndaj klientéve ose kujdesi pér té sémurét. Gjithashtu, disa teste t€ inteligjencés
emocionale masin mé shumé tipare personaliteti sesa aftési.

Inteligjenca emocionale nuk éshté té jesh gjithmoné i qeté ose i kéndshém. Eshté té
kuptosh até qé ndien dhe ta pérdorésh me mencuri.

A mund te zhvillohet?

Disa studime sugjerojné se trajnimet mund té pérmirésojné disa aftési emocionale, por
efektet jané zakonisht té moderuara. Ashtu si ¢do aftési tjetér, kérkon praktiké té
rregullt, jo vetém njé seminar.

Aftési apo tipar?

Njé nga debatet kryesore né kété fushé ka té béjé me ményrén e matjes. Mayer, Salovey
dhe David Caruso zhvilluan njé test gé mat inteligjencén emocionale si aftési, me detyra
gé kané pérgjigje mé té mira dhe mé té dobéta, si njohja e emocioneve né fytyra ose
zgjedhja e strategjis€ mé té miré€ né njé situaté emocionale. Konstantinos Petrides dhe
Adrian Furnham, nga ana tjetér, propozuan né vitin 2001 idené e inteligjencés
emocionale si tipar, gé matet me pyetésoré ku njerézit e vlerésojné veten. Té dyja gasjet
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masin gjéra té€ lidhura, por jo té njéjta.

Meé shumeé se I1Q-ja?

Librii Goleman-it kishte néntitullin «Pse mund té keté mé shumé réndési se IQ-ja», dhe
shumeé artikuj populloré e shndérruan kété né pohime se inteligjenca emocionale éshté
faktori kryesor i suksesit. Sipas rishikimit t€ John Mayer-it, Richard Roberts-it dhe Sigal
Barsade-s né vitin 2008, provat nuk e mbéshtesin kété formé té forté. Inteligjenca
emocionale lidhet me marrédhénie mé té mira, me mirégenie dhe me disa aspekte té
performancés né puné, por efektet jané té moderuara dhe shpesh mé té vogla se ato té
aftésive njohése dhe té personalitetit.

Ku ka meé shume rendesi

Meta-analiza e Dana Joseph-it dhe Daniel Newman-it né vitin 2010 sjell njé nuancé té
réndésishme. Ata gjetén se inteligjenca emocionale e parashikonte mé miré
performancén né punét qé kérkojné shumé puné emocionale, si shérbimi ndaj
klientéve, kujdesi shéndetésor ose shitjet, ku njerézit duhet té menaxhojné emocionet e
tyre dhe t€ té tjeréve gjateé gjithé dités. Né punét me pak kontakt emocional, ndikimi i saj
ishte i vogél ose mungonte. Pra, réndésia e saj varet shumé nga konteksti.

A mund té trajnohet?

NEé vitin 2019, Victoria Mattingly dhe Kurt Kraiger bashkuan rezultatet e 58 studimeve
pér trajnimin e inteligjencés emocionale. Ata gjetén se programet e trajnimit kishin njé
efekt té moderuar pozitiv. Megjithat€, efektiishte mé i madh kur matej me pyetésoré
vetévlerésimi sesa me teste aftésish, dhe shumeé studime nuk kishin grupe té mira
kontrolli. Autorét arritén né pérfundimin se trajnimi duket i dobishém, por gé duhen
studime mé té rrepta pér té ditur sa zgjasin efektet dhe sa ndryshojné sjelljen reale.

Fjalor me i pasur pér emocionet

Njé aftési e lidhur ngushté gé studiohet shumé sot éshté diferencimi i emocioneve:
aftésia pér t’i dalluar me saktési emocionet e ngjashme, pér shembull zhgénjimin nga
zemérimi, ose ankthin nga trishtimi. Todd Kashdan, Lisa Feldman Barrett dhe Patrick
McKnight pérmblodhén né vitin 2015 kérkime g€ tregojné se njerézit qé i dallojné mé
miré emocionet negative pérballen mé miré me stresin dhe kané mé pak gjasa té piné
tepér alkool ose té reagojné me agresion. Njé fjalor mé i pasur emocional mund té jeté njé
mjet i thjeshté dhe praktik.
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Kujdes me testet né internet

Né internet qarkullojné shumeé «teste té inteligjencés emocionale» gé premtojné njé
rezultat né pak minuta. Shumica e tyre nuk jané vlerésuar shkencérisht dhe matin mé
shume se si e shohim veten sesa aftésité tona reale. Ato mund t€ jené njé pikénisje pér
reflektim, por nuk duhen marré si diagnozeé.

Ushtrime pér ¢cdo aftési

- Perceptimi: disa heré né dit€, pyesni veten «cfaré po ndiej tani?» dhe pérpiquni té
jeni té sakté: e mérzitur, e zhgénjyer, e lodhur?

- Pérdorimi: vini re né cilén gjendje béni mé miré puné té€ ndryshme dhe planifikoni
sipas késaj.

- Kuptimi: pas njé emocioni té forté, shkruani ¢faré e shkaktoi dhe si ndryshoi.

- Menaxhimi: kur ndjeni zemérim, ndaloni pér disa frymémarrje para se té

pérgjigjeni, dhe pyesni ¢faré doni té arrini.
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