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EMOTIILE NEGATIVE SI IMPACTUL LOR
ASUPRA PROCESULUI DECIZIONAL:
PERSPECTIVE COGNITIVE SI COMPORTAMENTALE
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Universitatea de Stat din Moldova

Articolul isi propune sa investigheze impactul emotiilor negative asupra procesului decizional prin integrarea per-
spectivelor cognitive si comportamentale. Obiectivul principal este de a evidentia modul in care emotii precum frica,
furia sau vinovatia distorsioneaza evaluarea alternativelor, perceptia riscului si alegerile comportamentale in situatiile
decizionale. Metoda de cercetare utilizata este o analiza teoretica si integrativa a literaturii de specialitate din dome-
niile psihologiei cognitive, neurostiintei si psihoterapiilor bazate pe dovezi. Rezultatele sintetizate aratd ca emotiile
negative influenteaza atat procesele mentale (prin prejudecdati cognitive si distorsiuni evaluative), cat si comporta-
mentele decizionale (prin mecanisme Invétate de evitare sau impulsivitate). Studiul subliniaza valoarea modelelor
terapeutice integrative, cum ar fi terapia cognitiv-comportamentala si terapia rational-emotiv-comportamentald, in
restructurarea gandirii disfunctionale si reglarea emotiilor. Concluzia subliniaza faptul ca, atunci cand sunt gestionate
corespunzator, emotiile negative pot deveni factori adaptativi in procesul decizional.

Cuvinte-cheie: comportament, emotii negative, perspectiva cognitiva, proces decizional, terapie cognitiv-com-
portamentala.

NEGATIVE EMOTIONS AND THEIR IMPACT

ON THE DECISION-MAKING PROCESS:

COGNITIVE AND BEHAVIORAL PERSPECTIVES

The article aims to investigate the impact of negative emotions on the decision-making process by integrating
cognitive and behavioral perspectives. The main objective is to highlight how emotions such as fear, anger, or guilt
distort the evaluation of alternatives, risk perception, and behavioral choices in decision-making situations. The re-
search method employed is a theoretical and integrative analysis of specialized literature from the fields of cognitive
psychology, neuroscience, and evidence-based psychotherapies. The synthesized results show that negative emotions
influence both mental processes (through cognitive biases and evaluative distortions) and decision-making behaviors
(through learned mechanisms of avoidance or impulsivity). The study emphasizes the value of integrative therapeutic
models, such as cognitive-behavioral therapy and rational-emotive behavior therapy, in restructuring dysfunctional
thinking and regulating emotions. The conclusion underscores that, when properly managed, negative emotions can
become adaptive factors in the decision-making process.

Keywords: behavior, negative emotions, cognitive perspective, decision-making process, cognitive-behavioral
therapy.

Introducere

Luarea deciziilor este un proces fundamental in viata umanad, afectand toate domeniile — de la alegerea
unui traseu profesional, pana la reactiile in situatii de criza. Desi mult timp acest proces a fost analizat pre-
dominant dintr-o perspectiva rational-cognitiva, cercetdrile contemporane releva faptul ca emotiile joacd un
rol esential in modul in care indivizii percep, evalueaza si aleg intre alternative.

Dintre toate categoriile de emotii, emotiile negative — cum ar fi frica, furia, tristetea sau vinovatia — au
un impact deosebit asupra procesului decizional, influentand biasurile cognitive, nivelul de risc perceput,
motivatia si comportamentele de evitare sau impulsivitate. In context organizational sau educational, de-
ciziile afectate de emotii negative pot duce la alegeri irationale, regresii functionale sau comportamente
dezadaptative [12].

In prezent, psihologia cognitiva si cea experientiald converg in ideea ca deciziile nu sunt niciodati
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complet rationale, ci sunt influentate de contextul emotional intern al individului. Daniel Kahneman, lau-
reat al Premiului Nobel, arata in lucrarea Gandire rapida, gandire lenta [10] ca sistemul decizional rapid
(emotional, intuitiv) domina frecvent in situatii cotidiene, iar emotiile au un rol de filtru in interpretarea
realitdtii. Pe de alta parte, Antonio Damasio, in lucrdrile sale despre rolul afectelor in luarea deciziilor,
sustine ca emotiile sunt indispensabile unei decizii eficiente, chiar daca acestea nu sunt constientizate [4].

Mai recent, studiile din neurostiinte au confirmat aceste ipoteze, aratand ca structuri precum amigdala si
cortexul prefrontal ventromedial sunt esentiale in medierea relatiei dintre starile emotionale negative si ale-
gerile comportamentale. In acelasi timp, psihologia comportamentald subliniaza rolul invatarii emotionale
prin recompensa/pedeapsa in formarea deciziilor automate sau evitante [2].

In contextul acestor evolutii, tema articolului de fata este justificati de necesitatea de a explora si in-
tegra perspectivele cognitive si comportamentale asupra modului in care emotiile negative modeleaza,
influenteazi sau distorsioneaza luarea deciziilor. Intelegerea acestor interactiuni este importanti atat pentru
dezvoltarea unor modele teoretice mai complexe, cat si pentru interventii practice in psihoterapie, psiholo-
gie educationald, judiciara sau organizationala.

Rezultate si discutii

Emotiile negative: delimitdiri conceptuale si functii. Emotiile negative au fost, de-a lungul timpului,
subiect de interes major in psihologie, nu doar datoritd influentei lor asupra sanatatii mintale, ci si pentru
impactul semnificativ pe care il au asupra functionarii cognitive si comportamentale. In literatura de speci-
alitate, emotiile sunt definite ca reactii psihofiziologice complexe declansate de evaluarea subiectiva a unor
evenimente relevante pentru individ [14, 3]. In mod traditional, emotiile sunt clasificate in emotii pozitive
(bucurie, entuziasm, recunostintd) si emotii negative (tristete, fricd, furie, vinovatie, dezgust). Emotiile
negative sunt adesea percepute ca fiind dezadaptative, insa cercetarile recente subliniaza faptul ca ele inde-
plinesc functii esentiale de supravietuire si autoreglare [5].

Emotiile negative nu reprezinta un grup omogen, ci variaza in functie de dimensiunile evaluative (valenta,
intensitate, control perceput) si de tipul de reactie declansatd. Este important de mentionat ca nu emotia in
sine este problematicd, ci disfunctionalitatea acesteia in ceea ce priveste intensitatea, durata sau contextul
de manifestare. Astfel, o emotie negativa tranzitorie poate contribui la adaptare, in timp ce una persistenta
sau disproportionata poate afecta luarea deciziilor si functionarea globala a individului [9]. Astfel, emotiile
negative pot exercita si roluri functionale clare in reglarea comportamentului si in adaptarea la mediu. Da-
masio [4] afirmd cd emotiile servesc ca semnale interioare care orienteaza atentia, prioritizeaza informatiile
si faciliteaza invitarea din experiente trecute. In plus, acestea contribuie la:

- Evaluarea rapida a pericolelor — frica permite reactii de tip ,,lupta sau fugi”;

- Protejarea valorilor personale si sociale — furia apare 1n fata nedreptatii sau a violarii normelor morale;

- Motivarea schimbarii comportamentului — vinovatia sau rusinea pot incuraja repararea greselilor;

- Consolidarea legaturilor sociale — exprimarea adecvata a tristetii poate atrage sprijin si empatie din
partea celorlalti.

Din perspectiva teoriei evaluative, propusa de Lazarus [11], emotiile negative apar In urma unei evaluari
cognitive care indica un dezechilibru Intre cerintele situatiei si resursele percepute ale individului. Astfel,
ele nu sunt simple reactii automate, ci reflectd modul 1n care persoana interpreteaza si atribuie semnificatie
contextului. In aceasta ordine de idei, emotiile negative nu trebuie intelese ca opuse functiondrii psihice
normale, ci ca parte integranta a acesteia, influentand modul in care gandim, decidem si actionam. Studiul
lor ofera o intelegere mai profunda a proceselor decizionale si deschide cai de optimizare a raspunsurilor
umane 1n contexte emotional provocatoare.

Procesul decizional: fundamente cognitive si comportamentale. Procesul decizional reprezinta una din-
tre cele mai complexe activitati psihice umane, implicand analiza alternativelor, anticiparea consecintelor
si selectia optiunii considerate cea mai potrivita intr-un anumit context. In literatura psihologica, luarea
deciziilor a fost abordata preponderent din doua perspective majore: perspectiva cognitiva, care subliniaza
rolul proceselor mentale rationale, si perspectiva comportamentald, care accentueaza influentele externe,
contextuale si invatate asupra comportamentului decizional.
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Perspectiva cognitivi considerd luarea deciziilor ca fiind un proces deliberativ, bazat pe procesarea
informatiei, evaluarea alternativelor si selectia rationala a celei mai avantajoase optiuni [6]. In aceasta vizi-
une, individul este perceput ca un procesator de informatii, iar deciziile sunt rezultatul interactiunii dintre
atentie, memorie, judecata si rationament logic.

Unul dintre cele mai influente modele din acest domeniu este modelul dual al procesarii, care descrie
existenta a doud sisteme complementare [10]:

- Sistemul 1 — rapid, intuitiv, automat si puternic influentat de factori emotionali;

- Sistemul 2 — lent, deliberativ, logic si controlat constient.

Desi Sistemul 2 este asociat cu rationalitatea clasicd, cercetarile aratd cd in majoritatea situatiilor cotidi-
ene deciziile sunt luate mai frecvent prin intermediul Sistemului 1, ceea ce le face mai susceptibile la erori,
biasuri cognitive si influente emotionale.

In plus, perspectiva cognitiva evidentiaza faptul ca emotiile pot distorsiona procesele evaluative, modi-
ficand perceptia riscului, anticiparea consecintelor si disponibilitatea de a actiona. Astfel, cognitia si emotia
nu sunt entitati opuse, ci profund interconectate.

Perspectiva comportamentald, derivata din behaviorismul clasic si operational, explica procesul decizio-
nal in termeni de asocieri invitate, consecinte ale actiunilor si conditionari sociale sau culturale. In aceasti pa-
radigma, deciziile sunt vazute mai degraba ca reactii invatate la stimulii din mediu decat ca rezultate ale unui
rationament constient. B.F. Skinner sustinea ca alegerile umane sunt guvernate de istoricul recompenselor si
pedepselor. Comportamentele decizionale tind sa se repete daca au fost intdrite pozitiv si sa fie evitate daca
au fost urmate de consecinte negative. In acest sens, emotiile negative pot actiona ca stimuli aversivi, condu-
cand la evitarea anumitor optiuni, chiar daca acestea sunt logic favorabile. Din perspectiva invatarii sociale,
comportamentele decizionale pot fi modelate prin observatie, imitatie si intarire indirecta, fiind influentate de
normele sociale, asteptarile grupului si emotiile asociate cu conformarea sau devianta [1].

Astfel, atat abordarile cognitive, cat si cele comportamentale oferd explicatii complementare asupra me-
canismelor decizionale. Pe de o parte, procesele interne precum evaluarea, anticiparea si rationamentul sunt
esentiale pentru selectia constienta a optiunilor. Pe de altd parte, contextul social, conditiondrile invatate si
emotiile negative pot devia, sabota sau modela alegerile, uneori chiar fara constientizare deplina.

Intelegerea aprofundata a interactiunii dintre aceste perspective este esentiald pentru explicarea modu-
lui in care emotiile negative pot conduce la decizii dezadaptative sau, dimpotriva, la comportamente de
protectie si conservare.

Impactul emotiilor negative asupra luarii deciziilor. Emotiile negative joaca un rol semnificativ in pro-
cesul decizional, influentand atat modul in care oamenii evalueaza situatiile, cit si comportamentele care
rezulti din aceste evaluri. In timp ce emotiile pozitive pot facilita explorarea, creativitatea si flexibilitatea
cognitiva, emotiile negative tind sa Ingusteze atentia, sa accentueze perceptia riscului si sa favorizeze deci-
zii rapide, uneori impulsive sau defensiv-evitative.

Din punct de vedere cognitiv, emotiile negative afecteaza direct mecanismele de evaluare, anticipare si
rationament implicate in luarea deciziilor. Stari precum frica, anxietatea sau tristetea pot distorsiona proce-
sul de luare a deciziilor prin urmatoarele mecanisme:

- Biasuri cognitive: emotiile negative pot induce o supraevaluare a riscurilor si o subevaluare a bene-
ficiilor. Persoanele anxioase, de exemplu, sunt mai predispuse sa anticipeze rezultate negative si sa evite
deciziile riscante.

- Atentie selectiva: sub influenta stresului emotional, atentia este directionata cétre stimuli negativi sau
amenintatori, ceea ce poate restrange repertoriul optiunilor percepute ca disponibile.

- Memorie afectiva: emotiile negative activeaza continuturi de memorie congruente afectiv, ceea ce poa-
te duce la supraestimarea consecintelor nefavorabile pe baza experientelor trecute.

- Evaluare distorsionata a controlului: anxietatea si tristetea reduc perceptia controlului asupra situatiei,
ceea ce determind o preferinta pentru optiuni sigure, chiar daca acestea nu sunt cele mai avantajoase [13].

Studiile neurocognitive au confirmat implicarea amigdalei si cortexului prefrontal in modularea decizii-
lor sub influenta emotiilor negative. Dezechilibrul dintre aceste structuri poate duce la dominarea impulsu-
rilor afective in detrimentul gandirii rationale [13].
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In cadrul paradigmei comportamentale, emotiile negative sunt privite ca stimuli aversivi care determina
o serie de reactii invatate si automatizate, ce influenteaza deciziile prin evitarea disconfortului emotional
sau prin cautarea recompenselor imediate.

- Evitarea deciziilor incomode: frica sau vinovatia pot conduce la procrastinare sau non-decizie, printr-
un mecanism de evitare a situatiilor generatoare de stres. Astfel, comportamentul decizional este inhibat in
loc sa fie ghidat rational.

- Impulsivitate afectiva: in prezenta furiei sau frustrarii, indivizii pot manifesta comportamente impul-
sive, fard a analiza consecintele. Aceste reactii sunt adesea modelate de istoricul de intariri si nu reflectd o
alegere constienta.

- Invatare prin intirire negativa: deciziile pot fi influentate de dorinta de a scipa de o emotie negativa,
ceea ce determind alegeri rapide, dar dezadaptative (de ex., consum de substante, comportamente de evitare
sociala etc.).

- Modelare sociald: in contexte emotional tensionate, indivizii pot imita deciziile altora (conformism
afectiv), mai ales dacd acestia par s fi evitat o consecintd negativa. Acest fenomen este explicat de invatarea
sociala si mecanismele de evitare vicarianta [2].

Atat perspectiva cognitiva, cat si cea comportamentald oferd explicatii relevante si complementare
privind modul in care emotiile negative influenteaza procesul decizional. Analiza comparativa a celor
doud aborddri permite o intelegere mai nuantatd a mecanismelor implicate, evidentiind atit punctele de
convergentd, cat si diferentele semnificative. Un prim punct comun intre cele doud perspective consta in
recunoasterea influentei majore a emotiilor negative asupra ludrii deciziilor. Ambele modele subliniaza
faptul ca deciziile nu sunt procese exclusiv rationale, ci sunt modelate sau influentate de starile afective ale
individului. Indiferent de paradigma teoretica, emotiile negative sunt considerate determinante contextuale
care pot conduce la decizii rapide, defensiv-adaptative sau eronate.

De asemenea, ambele perspective implica ideea ca experienta anterioard (cognitivd sau comportamen-
tald) contribuie la formarea unor tipare decizionale recurente. Astfel, evaludrile cognitive sunt influentate
de memoria emotionala, iar comportamentele decizionale se invata si se intaresc prin experientele afective
repetate.

Diferentele de abordare dintre cele doua perspective tin, In principal, de modul de conceptualizare a
procesului decizional si de natura cauzalitdtii atribuite emotiilor:

- Abordarea cognitiva pune accent pe procesele mentale interne, cum ar fi evaluarea riscului, anticipa-
rea consecintelor si biasurile cognitive. Emotiile sunt vazute ca rezultate ale unor evaluari subiective, iar
influenta lor asupra deciziilor este mediatd de distorsiuni ale gandirii.

- Abordarea comportamentald, in schimb, se axeaza pe relatia stimul-raspuns, considerand emotiile
negative drept stimuli aversivi care modeleaza comportamentul prin mecanisme de conditionare. Aici, ac-
centul cade mai putin pe interpretare si mai mult pe consecintele actiunilor si pe patternurile invatate prin
intarire sau evitare.

Mai mult, in timp ce modelul cognitiv este preocupat de rationamentele disfunctionale si de modificarea
lor prin restructurare cognitiva, modelul comportamental vizeaza schimbarea comportamentului decizional
prin expunere graduala, desensibilizare sau reconditionare.

Avand 1n vedere aceste complementaritati, atat literatura de specialitate, cat si practica terapeutica, re-
curge tot mai frecvent la abordari integrative, care sd reuneascad atat dimensiunea cognitiva, cat si pe cea
comportamentala a procesului decizional influentat de emotii.

Terapia cognitiv-comportamentald (TCC) oferd un cadru integrativ care valorifica aportul ambelor per-
spective: cognitiva si comportamentald. Aceasta abordare porneste de la premisa ca gandurile disfunctionale
si credintele irationale genereaza emotii negative intense, care, la randul lor, conduc la comportamente dez-
adaptative, inclusiv decizii impulsive, evitante sau rigide [2].

De exemplu, o persoana care se confruntd cu o decizie dificila (schimbarea locului de munca, confrun-
tarea cu o autoritate etc.) poate experimenta anxietate, vinovatie sau neajutorare, nu neaparat din cauza
situatiei in sine, ci a gandurilor distorsionate asociate (ex: ,,daca gresesc, nu voi mai primi nicio altd opor-
tunitate”™).
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Aceasta distorsionare cognitiva poate duce la: decizii de evitare (amanarea alegerii), decizii impulsive
(alegere sub presiunea emotiei intense) sau blocaj decizional (incapacitatea de a actiona).

Terapia cognitiv-comportamentald intervine prin:

- identificarea gandurilor irationale care alimenteaza emotia negativa;

- restructurarea cognitiva, adica reformularea acestor ganduri in variante realiste, logice si functionale;

- tehnici comportamentale, care presupun expunere graduala, luarea de decizii in conditii controlate,
antrenarea tolerantei la incertitudine.

Astfel, TCC reduce influenta emotiilor negative asupra procesului decizional prin cultivarea unui stil de
gandire rational si a unor comportamente functionale si adaptative.

O forma specifica de terapie cognitiv-comportamentald, care pune in mod explicit accent pe legatura
circulara dintre cognitii, emotii si comportamente este Terapia rational-emotiva si comportamentald
(REBT) [7]. In modelul REBT, dificultitile decizionale cauzate de emotii negative apar, de regula, din
convingeri irationale de tip absolutist, precum: ,, Trebuie sa iau mereu decizia perfecta”, ,,Daca gresesc,
inseamnda ca sunt un esec’’, ,, Nu pot suporta incertitudinea” etc.

Aceste convingeri genereaza emotii intense si disfunctionale (ex: anxietate paralizanta, rusine toxica, fu-
rie incontrolabild), care afecteaza procesul decizional. REBT distinge clar intre: emotii negative sandtoase
(ex: regret, ingrijorare realista, tristete adaptativa) si emotii negative nesandtoase (ex: vinovatie excesiva,
panica, furie irationald).

In contextul deciziilor, REBT ajuti individul sa identifice convingerile rigide care il impiedica sa decida
rational, sa le dispute logic si empiric, punand intrebari precum: ,,Este aceastd convingere rationald? Ma
ajutd sa decid eficient?” si sa adopte un sistem de valori si decizie mai flexibil, tolerand incertitudinea si
acceptand imperfectiunea umana.

REBT este deosebit de eficientd in dezamorsarea emotiilor negative toxice care conduc la blocaje sau la
decizii auto-sabotante. De exemplu, o persoand care nu poate lua o decizie din frica de esec, in REBT va
invata sa Inlocuiasca gandul ,, Trebuie sa am succes, altfel nu valorez nimic” cu ,, As prefera sa am succes
Si fac tot ceea ce depinde de mine in acest sens, dar pot accepta si esecul, fara a ma eticheta negativ” [7].

Astfel, atat TCC, cat si REBT, oferd dovezi ca emotiile negative nu trebuie eliminate, ci intelese si regla-
te, iar deciziile pot deveni mai clare si mai eficiente atunci cand individul invata sa:

- 1s1 identifice gandurile si convingerile dezadaptative

- isi restructureze emotiile negative nesandtoase in trdiri mai functionale

- si sa-si antreneze comportamente de decizie echilibrate, chiar si in conditii de stres sau incertitudine [8].

Concluzii

Studiul de fatd a evidentiat rolul esential pe care emotiile negative il joacd in cadrul procesului decizi-
onal, punand in lumina interferentele profunde dintre dimensiunile afective, cognitive si comportamentale
ale functionarii umane. Departe de a fi simple distorsiuni emotionale cu efecte perturbatoare, emotiile ne-
gative se constituie in agenti reglatorii ai comportamentului, contribuind la evaluarea rapida a situatiilor,
anticiparea consecintelor si orientarea deciziilor in functie de prioritatile interne ale individului.

Analiza comparativa a celor doud paradigme majore — cognitiva si comportamentald — releva o comple-
mentaritate explicativa in intelegerea deciziilor influentate de stari afective negative. Perspectiva cognitiva
subliniaza faptul ca aceste emotii afecteaza sistematic procesele de perceptie, atentie si memorie, generand
biasuri cognitive si distorsiuni evaluative care pot conduce la alegeri dezadaptative. In acelasi timp, para-
digma comportamentald explica aceste alegeri prin prisma istoricului de invatare, al conditionarilor externe
si al functiei de evitare a disconfortului emotional, accentuand caracterul reactiv si automatizat al multor
comportamente decizionale.

Convergenta dovezilor empirice provenite din psihologia cognitiva, comportamentald si neurostiinte,
intareste ideea ca procesul decizional este profund influentat de contextul afectiv intern al individului, in
special in prezenta emotiilor negative cu valentd intensa si durabila. Aceasta influentd se exercita atat la
nivelul deciziilor cotidiene, cat si in situatii de crizd, acolo unde perceptia pericolului, controlul perceput si
motivatiile implicite devin dominante.
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Interventiile terapeutice integrative, precum terapia cognitiv-comportamentala si terapia rational-emotiva
comportamentald, ofera cadrul optim pentru modificarea tiparelor decizionale dezadaptative. Acestea per-
mit reconstructia proceselor cognitive disfunctionale, restructurarea emotiilor negative nesanatoase si mo-
delarea comportamentului decizional intr-o manierd congruenta cu realitatea obiectiva si valorile personale.

Emotiile negative nu reprezinta in sine obstacole in calea ludrii unor decizii rationale, ci indicii ale unor
dezechilibre intre cerintele situationale si resursele percepute ale individului. In masura in care acestea sunt
constientizate, Intelese si reglate eficient, ele pot facilita luarea unor decizii adaptative, rezonante cu con-
textul si cu nevoile personale sau sociale.
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