SANATATEA CREIERULUI - FUNDAMENTUL
INTELIGENTEI EMOTIONALE

Nelea Musteatia

studentd, anul V, Facultatea de Medicina nr. 1, USMF ,Nicolae
Testemitanu”, neleamusteata8238@gmail.com

Natalia Daniliuc

dr. in psihologie, Catedra de séanatate mintala, psihologie
medicala si psihoterapie, USMF ,Nicolae Testemitanu”
natalia.daniliuc@usmf.md https://orcid.org/0000-0003-1440-8704

THE IMPACT OF EMOTIONAL INTELLIGENCE AND LIFESTYLE
FACTORS ON BRAIN HEALTH

Emotional intelligence (EI) plays a crucial role in mental and phys-
ical health by influencing emotional regulation and resilience. Along-
side EI, regular physical exercise, quality sleep, balanced nutrition,
and positive social interactions contribute significantly to maintaining
brain function and preventing cognitive decline. Practices like mind-
fulness meditation also support emotional balance and neuroplasticity,
promoting overall brain well-being.

Inteligenta emotionald (IE) reprezintd capacitatea de a percepe,
intelege, exprima si regla emotiile, avind un impact profund asupra
sanatatii mintale si functionirii sociale [1]. Aceasta abilitate esentiala
faciliteazd comunicarea interpersonald, procesarea emotionald si
adaptarea la situatii complexe, fiind considerata un predictor impor-
tant al bunéstarii generale si al performantei in diverse domenii [1,
3]. Dezvoltarea si aplicarea acestei abilitati contribuie la 0 mai buna
gestionare a relatiilor interpersonale, la adaptarea eficienta la situ-
atii complexe si la imbunatatirea bunastarii generale. De-a lungul
timpului, cercetarile au demonstrat ca inteligenta emotionala este fi
un factor predictor al succesului in diverse domenii, incluzand sana-
tatea psihologic3, performantele academice si profesionale, precum si
calitatea interactiunilor sociale [1, 3]. In ciuda recunoasterii impor-
tantei IE ca factor protector impotriva tulburarilor afective, meca-
nismele neurobiologice care stau la baza acesteia sunt inca in curs
de clarificare [2]. Meta-analize recente confirma o corelatie semni-
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ficativa intre nivelurile inteligentei emotionale si sdnatatea mintala,
precum si intre inteligenta emotionala si comportamentele favorabile
sanatatii, consoliddnd ideea ca aceastd abilitate este esentiald pentru
echilibrul psihologic [3].

Pentru aprofundarea acestor relatii, a fost realizatid o analiza
a literaturii recente, selectand articole din baze de date internatio-
nale precum PubMed, ScienceDirect si APA PsycInfo. Aceste studii
exploreaza fundamentele neurobiologice ale inteligentei emotionale
si implicatiile sale asupra sanatatii mintale si interactiunilor sociale.

Bazele neurobiologice ale inteligentei emotionale

Studiile de neuroimagistica au evidentiat implicarea unei retele
cerebrale complexe in procesarea,recunoasterea, intelegerea, gestio-
narea emotiile proprii si ale celorlalti. Printre regiunile-cheie impli-
cate se numara insula anterioara, amigdala, cortexul cingular ante-
rior, cortexul orbitofrontal si cortexul prefrontal ventromedial [1].
Insula anterioara si cortexul cingular anterior (CCA) sunt esentiale
pentru constientizarea emotionald si integrarea stérilor interne,
influentand perceptia emotiilor proprii si ale altora [1, 2]. Amigdala
joacd un rol crucial in procesarea si interpretarea reactiilor emotio-
nale, avand o contributie majora la formarea raspunsurilor afective
si la memoria emotionald [1, 2]. Cortexul orbitofrontal si cortexul
prefrontal ventromedial sunt implicate in reglarea emotiilor si luarea
deciziilor bazate pe stimuli emotionali, facilitind adaptarea sociala si
gestionarea emotiilor intr-un mod eficient [1].

Rolul neurotransmitatorilor in sustinerea
inteligentei emotionale

La nivel biochimic, coeficientul emotional este influentat de activi-

tatea unor neurotransmitétori esentiali, precum serotonina, dopamina
si oxitocina:

— Serotonina contribuie la stabilitatea afectiva si reglarea impul-
surilor, facilitind conexiunile intre regiunile prefrontale
responsabile de procesarea emotiilor [1, 3].

— Dopamina este implicatd in motivatie, invatare sociala si
procesarea recompensei, avand un impact asupra interpretarii
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feedbackului emotional si a mentinerii motivatiei pentru inter-
actiuni sociale [3].

- Oxitocina, un neurohormon eliberat de hipotalamus, joaca un
rol esential in promovarea increderii, atasamentului i compor-
tamentelor prosociale, avand un impact direct asupra capaci-
tatii de empatie si gestionarii relatiilor interpersonale [3].

Evaluarea inteligentei emotionale si implicatiile
asupra sanatatii mintale

Functionarea sanatoasa a creierului poate fi evaluata prin core-
latiile dintre structurile neuronale si nivelul coeficientului de inte-
ligenta. Studiile de imagisticd prin RMN indica faptul ca un volum
crescut in regiuni precum insula, amigdala si cortexul orbitofrontal
este asociat cu niveluri ridicate a coeficientului de inteligenta si crea-
tivitate, sugerand o functionare cerebrald mai eficienta [1]. In plus,
imagistica functionald (fMRI) si modelarea cauzald dinamica (DCM)
au demonstrat ca o conectivitate eficienta intre amigdala si cortexul
prefrontal medial reflectd o retea neuronald bine reglatd, caracteris-
tica indivizilor cu coeficient de inteligenta inalt [2]. Studiile recente
subliniaza activarea diferentiata a retelelor neuronale in functie de
reactiile afective ale individului. Reteaua empaticd (insula anterioara,
cortex prefrontal medial) este activata in contexte de compasiune,
in timp ce reteaua de distres emotional implica insula posterioara si
regiuni subcorticale. Un echilibru sanatos intre aceste retele reflecta
un creier adaptativ si functional din punct de vedere emotional [4].
De asemenea, mediazd relatia dintre creativitatea trisaturii si capaci-
tatea de a utiliza eficient emotiile in rezolvarea de probleme [1].

Pe langa studiile neuroimagistice, inteligenta emotionald poate
fi masurata si prin chestionare psihologice, care evalueaza dimen-
siuni precum perceptia si reglarea emotiilor, empatia, abilitatea de
relationare si functiile cognitive asociate [3]. Aceste evaluari permit
identificarea legiturilor dintre IE si factorii psihologici relevanti,
precum starea generald de bine, capacitatea de gestionare a stresului
si evitarea comportamentelor de risc.

In concluzie, inteligenta emotionala este sustinuta de o retea cere-
brald interconectatd, bazatd pe structuri si mecanisme neuronale
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complexe, care contribuie la procesarea, reglarea si utilizarea emoti-
ilor. Nivelurile inteligentei emotionale sunt influentate de factori
neuroanatomici (volumul materiei cenusii in structuri relevante)
[1], de conectivitatea functionald dintre regiunile limbice si prefron-
tale [2, 4], precum si de neurotransmititori specifici [1, 3]. In plus,
coeficientul de inteligenta ridicat este asociaticu reducerea simpto-
melor de depresie, anxietate si stres perceput, promovind compor-
tamente sandtoase si o adaptare eficientd [3]. Aceasta abilitate joaca,
de asemenea, un rol crucial in medierea relatiei dintre creativitatea
trasaturii si utilizarea emotiilor in rezolvarea de probleme [1].Inte-
legerea profundd a mecanismelor inteligentei emotionale poate fi
esentiald pentru dezvoltarea unor strategii eficiente de optimizare a
sanatatii mintale si sociale, contribuind la imbunatatirea bunastarii
generale si a functionarii psihosociale.
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