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di che cosa si tratta? che cos’è? 

la capacità di un individuo di riconoscere, discriminare ed identificare, 
etichettare nel modo appropriato e, conseguentemente, di gestire le proprie 
emozioni e quelle degli altri. 



cosa non è invece l’intelligenza emotiva? 

Lo psicologo  John D. Mayer, in un articolo pubblicato su una rivista americana, disse “ 
l'intelligenza emotiva NON è sinonimo di felicità, ottimismo, calma e autocontrollo, poiché 
questi sono tratti che possono appartenere o meno alla personalità dell'individuo e non 
devono essere "mescolati" con le caratteristiche e le capacità attribuite all'intelligenza 
emotiva”. 



benefici dell’intelligenza emotiva  
avere un rendimento 
scolastico migliore 

essere concepiti dagli altri 
in maniera più positiva 

maggiore probabilità di 
prendere decisioni corrette instaurare migliori rapporti 

in ambito lavorativo 

Avere rapporti sociali, 
sentimentali e famigliari 

migliori maggiore 
probabilità di 
avere 
soddifsfazio
ni dalla vita



più nel dettaglio...



Intelligenza Emotiva secondo Salovey e Mayer

Secondo il modello di Salovey e Mayer, l'intelligenza emotiva include quattro diverse abilità:

● Percezione delle emozioni: intesa come la capacità di rilevare e decifrare non solo le proprie emozioni, ma anche quelle 

altrui, sui volti delle persone, nelle immagini  ecc.

● Uso delle emozioni: è inteso come la capacità dell'individuo di sfruttare le emozioni e applicarle ad attività come pensare 

e risolvere problemi.

● Comprensione delle emozioni: è la capacità di capire le emozioni e di comprenderne le variazioni e l'evoluzione nel tempo.

● Gestire le emozioni: consiste nella capacità di regolare le emozioni proprie e altrui, sia positive che negative, gestendole in 

maniera tale da raggiungere gli obiettivi prefissati.



L’intelligenza emotiva secondo goleman
questo psicologo sosteneva che l'intelligenza emotiva comprende una serie di capacità che guidano l'individuo soprattutto nel campo della 
leadership.

Nel dettaglio, secondo Goleman, l'intelligenza emotiva è caratterizzata da:

● Consapevolezza di sé: è intesa come la capacità di riconoscere le proprie emozioni e i propri punti di forza, così come i propri limiti e le 
proprie debolezze; comprende, inoltre, la capacità di intuire come queste caratteristiche personali sono in grado di influenzare gli altri.

● Autoregolazione: descrive la capacità di gestire i propri punti di forza, emozioni e debolezze, adattandoli alle diverse situazioni che possono 
presentarsi, allo scopo di raggiungere fini e obiettivi.

● Abilità sociale: consiste nella capacità di gestire le relazioni con le persone allo scopo di "indirizzarle" verso il raggiungimento di un 
determinato obiettivo.

● Motivazione: è la capacità di riconoscere i pensieri negativi e di trasformarli in pensieri positivi che siano in grado di motivare sé stessi e gli 
altri.

● Empatia: è la capacità di comprendere appieno e addirittura percepire e sentire lo stato d'animo delle altre persone.

https://www.my-personaltrainer.it/La_forza_muscolare.htm
https://www.my-personaltrainer.it/allenamento/motivazione-palestra.html


come si Misura l'intelligenza Emotiva secondo Goleman?

1. L'intelligenza emotiva secondo Goleman può essere misurata tramite l'Emotional Competency 
Inventory (ECI) e l'Emotional and Social Competency Inventory (ESCI), si tratta di strumenti 
elaborati dallo stesso Goleman e da Richard Eleftherios Boyatzis

2. l'Emotional Intelligence Appraisal. Si tratta di un tipo di autovalutazione elaborata da Travis 
Bradberry e Jean Greaves.



curiosità
Uno studio condotto nel 2010 ha analizzato la correlazione fra intelligenza emotiva e il grado di 
dipendenza da alcol e/o droghe. Da tale studio è emerso che i punteggi ottenuti dai test per la valutazione 
dell'intelligenza emotiva sono aumentati al diminuire del grado di dipendenza dalle suddette sostanze.

Discorso analogo per un altro studio condotto nel 2012 che ha analizzato la relazione esistente fra 
l'intelligenza emotiva, l'autostima e la dipendenza da marijuana: i soggetti affetti da questa dipendenza 
hanno ottenuto punteggi eccezionalmente bassi nei test per la valutazione sia dell'autostima che 
dell'intelligenza emotiva.

https://www.my-personaltrainer.it/salute/dipendenza-alcol.html
https://www.my-personaltrainer.it/benessere/dipendenza.html


proporzionalità inversa 
Possiamo appunto dire che è come se ci fosse una proporzionalità inversa fra intelligenza emotiva e dipendenza 
da alcool o droghe. Più la persona è dotata di intelligenza emotiva e meno la persona sarà portata a fare uso di 
sostanze stupefacenti. Parlando dell’autostima invece, più la persona è dipendente da marijuana e meno 
autostima ha di se stessa. 

Y=k/x 

Autostima= k/dipendenza da droga 

probabilità che la persona usi sost. stup.=k/ I.E. 



come essere emotivamente intelligenti: 
● sono cosciente dei miei punti di debolezza
● sono in contatto con la mia interiorità:Non sono un mistero a me stesso. Sono cosciente di quanto mi fa 

arrabbiare o mi rende felice. Conosco un modo di controllare gli impulsi e l’emotività.  
● gestisco lo stress: per portare a termine grandi imprese serve sempre gestire la frustrazione 
● penso in grande ma anche in piccolo: È essenziale porsi sia obiettivi di breve che di lungo termine. I primi 

servono a darci una grande spinta ed i secondi a tenerci ogni giorno sui nostri piedi
● sono motivato: grandi desideri ed ambizioni

http://www.centodieci.it/2017/07/controllare-le-emozioni-gli-impulsi-fara-un-leader-migliore/


ora tocca a te 
ecco qua il test per capire se si è dotati o no, o in quale quantità di intelligenza emotiva 

https://www.psicologi-psicoterapeuti.it/test-intelligenza-emotiva/



INTELLIGENZA EMOTIVA PER CALMARE L’ANSIA 

L’ANSIA è UN ASPETTO SPIACEVOLE  ma può servire come campanello d’allarme quando la stiamo vivendo, è un’opportunità di intervenire e praticare l’intelligenza emotiva.



1. L’ansia consuma l’attenzione del nostro cervello e del nostro corpo. Quando il 
nostro sistema di risposta allo stress è attivato, quasi tutti gli altri processi nel corpo 
e nella mente vengono bloccati.

2. L’ansia inibisce la crescita di nuove cellule cerebrali. L’abilità del cervello di 
generare nuove cellule è nota come neurogenesi.

3. L’ansia frequente rende il nostro sistema di rilevamento delle minacce più 
sensibile. I nostri cervelli hanno uno straordinario sistema di rilevamento delle 
minacce che ci permette di reagire in un istante. Ma c’è un aspetto di questo sistema 
che può rendere l’ansia un circolo vizioso: più percepiamo nuove minacce, più 
sensibile il nostro sistema diventa

4. Le persone ansiose identificano i cambiamenti nelle espressioni facciali più 
velocemente, ma meno efficacemente. più veloci nell’identificare un cambiamento 
nelle espressioni facciali degli altri, ma meno precise nell’interpretare le emozioni 
che stanno esprimendo. 

ECCO COSA PROVOCA



5. L’ansia ci fa ricadere nei nostri vecchi schemi. Quando siamo 
stressati il cervello ci spinge verso ciò che ci dà sicurezza. Facciamo 
ciò che abbiamo già fatto.

6. L’ansia rende tutto puzzolente, letteralmente. Secondo una 
ricerca pubblicata sul Journal of Neuroscience, le persone ansiose 
tendono a identificare gli odori neutri come cattivi odori. costo.

7. L’ansia può essere fisicamente dolorosa. Quando il cervello 
percepisce un pericolo produce enormi quantità di cortisolo e altri 
neuro-ormoni legati allo stress. Questi ormoni mettono in moto 
una serie di risposte fisiche che ci preparano a combattere, fuggire o 
nasconderci.

http://www.jneurosci.org/content/33/2/587


ALLENAMENTO EMOTIVO→ NO ANSIA 

https://youtu.be/gRhpF1OzDrI
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