LINKgroup

PROFESSIONAL EDUCATION
FOR BETTER LIFE AND BETTER WORLD




bim.

Neagu — 22 septe

A VOr

. rlna



Obiective

v Sa intelegem in profunzime ce sunt
emotiile, ce este inteligenta emotionala si
cum le putem folosi 1n activitatea
profesionala.

v Sa folosim metode de autoreglare -
recunoasterea i gestionarea raspunsurilor
emotionale cu impact in interactiunea cu colegii,
membrii familiei, managerii, prietenii si alti
membri ai comunitatii.

v/ Sa dezvoltam strategii de comunicare si colaborare
inteligente din punct de vedere emotional in
relatia cu ceilalti.



Despre ce vorbim?

o De ce si ce - ce este inteligenta emotionala si
cand avem nevoie de ea
o Componentele inteligentei emotionale
o Autocunoastere
o Autocontrol
o Empatie

o Relatia cu ceilalti

o Plan de actiune



Context

o Daniel Goleman: 71% dintre manageri considera inteligenta
emotionala (EQ) mult mai importanta decat coeficientul de inteligenta
(1Q), iar EQ este responsabila pentru 58% din performanta la locul de
munca.

o Factorii complecsi care influenteaza succesul sau esecul transformarii
unei companii isi au radacinile in emotiile umane, potrivit unui studiu
realizat de Ernst & Young si Said Business School, din cadrul
Universitatii Oxford, bazat pe un sondaj realizat in randul a 935 de

persoane cu functii de conducere si subordonati directi ai acestora,

precum sia 1.127 de angajati din 23 de tari si 16 sectoare de activitate.



Cu ce asociezi tu inteligenta
emotionala?
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Ce presupune
inteligenta
emotionala?

* Autocunoasterea

e Autocontrolul

* Empatia

* Relatia cu ceilalti



Dezvoltarea competentelor emotionale

AUtOCU nOa$te re Optimism /\ lubire

Dispret

Robert Plutchik —
Roata emotiilor

Remuscare ' Dezaprobare



Dezvoltarea competentelor emotionale

Autocunoastere

Problema nu este emotia, ci ca fugim de ea!

Un prim model este acela de a fugi de emotiile
,hegative”. In acest sens, un exercitiu ar fi sa nu ne mai

consideram emotii
sah: cele albe sunt

e precum piesele de pe o tabla de

nozitive, cele negre negative.

Nu este o lupta intre ele, in urma careia binele invinge
raul, intrucat noi suntem chiar tabla de sah pe care sunt
asezate toate aceste piese. Cu un scop precis.



Dezvoltarea competentelor emotionale

Nu avem emotii negative, c¢i comportamente
hegative!

Chiar si furia poate fi o emotie functionala, sanatoasa,
cand ne atrage atentia asupra unei nemultumiri, unei
nedreptati, unui disconfort.

Ce este disfunctional, nepotrivit, de regula este
comportamentul pe care il punem in act in urma furiei
— agresivitatea.

Autocunoastere




Dezvoltarea competentelor emotionale

Sa fii furios este ok, sa devii agresiv nu este ok!

Agresivitatea vine din neputinta de a ne intelege
propriile emotii, cele pe care incercam sa le ,bagam
sub pres”, dar care nu inceteaza sa isi ceara drepturile.

Agresivitatea nu ne ajuta sa rezolvam nimic, ci doar sa
ne compromitem existenta si relatiile cu cei din jur.

Autocunoastere




Autocunoastere Sa recunoastem butoanele rosii!

/, Statut: importanta noastra relativa pentru ceilalti.

Certitudine: capacitatea noastra de a prezice viitorul.

Autonomie: sentimentul nostru de control asupra evenimentelor.

Relationare/similitudine: cat de in siguranta ne simtim cu ceilalti.

Fairness/corectitudine/echitate: cat de corecte percepem ca sunt
schimburile dintre oameni.




Rusinea inca din copilarie reprezinta lipsa
de conectare la un mediu hranitor,
incurajator, protector si primitor. Rusinea
este credinta copilului ca vina 1i apartine,
ca din cauza lui nu primeste implinirea
nevoilor. lar vindecarea rusinii are loc in
prezenta empatiei si a compasiunii.

Rusinea si capcanele ei

Vina e intretinuta de tacere si judecata, iar deseori ia forma mai
grava a umilintei. Empatia este cea care ne conecteaza, cea
care ne determina, in loc sa aratam cu degetul, sa spunem ,,si
eu”, dupa cum afirma Brené Brown.

In timp ce umilinta ne poate revolta si ne pune in pozitia de a
lupta pentru noi insine, rusinea vine insotita de credinta ca
,poate asa merit”.

Acceptarea ranilor provenite inca din perioada copilariei,
separarea de neputinta parintilor de a ne oferi ceea ce aveam
nevoie, inseamna redobandirea puterii de a gestiona astfel de
emotii dificile.

»Rusinea este una dintre cele mai profunde emotii negative,
pe care suntem capabili de orice pentru a o evita. Din pacate,
teama noastra coplesitoare de rusine ne afecteaza capacitatea
de a vedea realitatea asa cum este.” - Psiholog Gabor Maté,
specialist in adictii



Vezi/Auzi

CUM

iti spui

Te
comporti

NE UITAM
LA O poveste

REALITATE

Actionezi in

consecinta i

Traiest
i

emotii
emotii



Dezvoltarea competentelor emotionale

Autocontrol

Disociere
o "lesi din tine” si privesti situatia din alta perspectiva

o Utila cand vrei sa scazi intensitatea emotiilor

Asociere

o Sa te pui intr-o situatie ca si cum ti s-ar intampla atunci

o Utila cand vrei sa cresti intensitatea emotiilor



Dezvoltarea competentelor emotionale

Autocontrol

* Emotiile nu sunt corecte sau gresite

®* Contextul conteaza

®* Reprimarea emotiilor le poate creste intensitatea
®* Limitarea unei emotii le poate limita si pe celelalte

* Avem emotii despre emotiile noastre

* Foloseste butonul de intensitate

* Avem mai mult control asupra emotiilor noastre decat credem

®* Practica, practica, practica



Abilitatea de a intelege perspectiva celuilalt

Simpatie: Tmi exprim
simpatia

Empatie: Inteleg emotiile
pe care le ai

n1

Inteleg ca te simti
coplesit.”

"Imi pare rau c3 treci
prin asta.”
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Validare sau

E&W‘é‘tﬁja re?

reactiona?

"Nu mai suport incertitudinea asta. Nu stiu ce sa fac.”
"Trebuie sa fii puternic(a), stiu ca o sa reusesti.”

Invalidare accidentala
De ce?

o Se opune: el/ea spune da, tu spui nu

o Nu ajunge la “punctul de intalnire” (acolo unde se afla
interlocutorul)

o Transmite in subtext mesajul ca nu intelegi



Dezvoltarea competentelor emotionale

Empatia

"Nu mai suport incertitudinea asta. Nu stiu ce sa fac.”

Ce simte?
o Teama
o Descurajare

Validare:

“Cred ca este destul de frustrant. Traim vremuri tulburi, cu
siguranta.”



Dezvoltarea competentelor emotionale

Empatia — a asculta pentru a intelege
o Intrebari deschise

o Fara”De ce?”

o Limiteaza intrebarile inchise

o Atentie la intrebarile multiple

”| keep six honest serving-men
(They taught me all | knew);

Their names are What and Why and When
And How and Where and Who.

| send them over land and sea,

| send them east and west;

But after they have worked for me,

| give them all a rest.”
Rudyard Kipling



Dezvoltarea competentelor emotionale

Empatia — a asculta pentru a intelege

* Asculti mai mult, vorbesti mai putin
 Astepti sa termine propozitia, nu i-o termini tu
 Atentie la gesturi, fata, corp

 Ce nu ne spune interlocutorul?

 (Care e ritmul, muzica prin care e transmis mesajul?

* Fii atent la: Cum te simti? Ce gandesti?



Dezvoltarea competentelor emotionale

Cultivarea relatiilor sanatoase

o Ce persoane din jurul tau te pot ajuta cu
sfaturi/cunostinte/solutii pragmatice?

o Ce persoane din jurul tau pot sa iti dea alte
perspective?

o Ce persoane din jurul tau iti ofera confort emotional la
nevoie? Cine te contine pe tine?




| |

Cultivarea relatiilor sanatoase

Din 1938 Universitatea Harvard a realizat un studiu privind fericirea care a
avut 268 de subiecti.

Rezultatele au fost publicate intr-o carte realizata de George Vaillant in
2012, un psihiatru care a condus cercetarea din 1972 pana in 2004.

Vaillant spune ca "nu numai relatiile sanatoase sunt un bun indicator al
satisfactiei in viata, dar o legatura puternica cu munca pe care o facem ne
face mai fericiti'".

Cercetatorii au descoperit ca relatiile cu insemnatate au reprezentat cel
mai important indicator al unei vieti bune. Exista o corelatie directa intre
nivelul de fericire pe care il avem in relatiile apropiate si sanatatea noastra.
Relatiile puternice ajuta la intarzierea declinului nostru fizic si psihic. Sa ai
grija de corpul tau este important, dar sa ai grija de relatiile tale este, de
asemenea, o forma de grija.




Nu suntem niciodata pregatiti pentru problemele vietii,
pentru dezastre, boala, traume, pierderi. Ce facem in schimb
este sa ne umbrim momentele placute din viata, agatdndu-
ne de anxietate.

Ne mentinem stresul intern, uitam sa traim viata pe care o
avem, si trecem peste momentele frumoase, de bucurie, cu
usurinta. Pentru ca bucuria nu are acelasi impact pe care il
are suferinta. Bucuria nu ne pune in garda si nu ne activeaza
butoanele preinstalate de care vorbeam.
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Anxietatea ne spune ca incercam sa controlam prea mult
lucruri care nu depind de noi.
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Exista numeroase modalitati de a face fata emotiilor:

v'nu exagera lucrurile pentru a nu intensifica
sentimentele;

Vv accepta sentimentele pe care le ai, iar daca acestea
sunt negative, gandeste-te la ce poti face pentru a te
simti mai bine;

Vv relaxeaza-te: atunci cand incerci sentimente negative
puternice, implica-te intr-o activitate placuta: citeste,
mergi pe jos, vorbeste cu un prieten, asculta muzica;

v invata din propriile sentimente;

v fa exercitii fizice: exercitiile aerobice scad nivelul de
substante chimice declansate de stres si te ajuta sa
faci mai bine fata emotiilor;
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Exista numeroase modalitati de a face fata
emotiilor:

v nhu te mai gandi la trecut, nu traiesti acolo:
faptul ca retraiesti emotiile negative din
trecut 1ti afecteaza grav prezentul si te face
sa te simti rau si neputincios;

v respira profund;

v mediteaza;

v hraneste-ti pasiunile, nu fricile: viata nu este
doar despre munca si ceea ce putem face
pentru ceilalti, ci si despre ceea ce facem
pentru noi 1nsine. Este important sa
identifici ce-ti place sa faci pentru tine si sa
gasesti timp pentru asta.




De retinut!

*** Recunoaste si numeste emotia pe care o simti!

** Observa cum simti emotia in corpul tau!

** Observa cum emotia are impact asupra comportamentului tau!
*» ldentifica gandurile care-ti insotesc emotia!
* Ildentifica cauza emotiei/emotiilor tale!

** Accepta-ti emotia!

** Ancoreaza-te in prezent si actioneaza adecvat!

Pacea interioara apare in momentul in care alegi sa nu mai dai voie
vreunei persoane sau eveniment sa-ti controleze emotiile.



Multumesc!

| corina@dare.com.ro | +40 743 057 050 | www.dare.com.ro
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