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1.

Provocarea 1 - pentru cursul ,,Cum imi pot antrena inteligenta emotionala”.

Gandeste-te la jobul tau ideal si identifica 2-3 competente ce tin de inteligenta
emotionala si sunt esentiale pentru a performa in acel job. Formuleaza 4 intrebari ce
pot fi folosite la un interviu pentru a evalua in ce masura candidatii fac dovada
acelor competente.

Provocarea 2 - pentru cursul ,,Cum imi pot antrena inteligenta emotionala”.
Identifica 2 exemple de persoane publice care poseda un nivel inalt de inteligenta
emotionald si argumenteaza de ce crezi asta, trecand prin toate cele 4 arii ale
inteligentei emotionale - cunoastere de sine, auto-reglare, cunoastere celorlati si
relationare.

Provocarea 3 - pentru cursul ,,Cum imi pot antrena inteligenta emotionala”.

Identifica minim 3 avantaje ale dezvoltarii inteligentei emotionale pentru
urmatoarele profesii: contabil, programator IT, traducator.

Provocarea 4 - pentru cursul ,,Cum sa te lasi ghidat de inteligenta emotionala”.
In loc sd eviti emotiile sau si cauti distrageri temporare, psihologii si cercetitorii iti
recomanda sa te confrunti direct cu ele.Luand considerare care sunt strategiile
mentionate 1n curs prin care iti poti imbunatati abilitatile de autoreglare, gaseste
cate o imagine/gif reprezentativ pentru fiecare strategie. Iti vei realiza astfel o
ancora vizuala care te va ajuta sa transferi aceste strategii din memoria de scurta
durata in memoria operationala de unde iti va fi mai usor sa le accesezi.

Provocarea 5 - pentru cursul ,,Cum sa te lasi ghidat de inteligenta emotionala”.
Identifica cate un exemplu din experienta personala pentru fiecare dintre cei 3
factori motivationali prezentati in sectiunea despre Auto-motivare a cursului.

Provocarea 6 - pentru cursul ,,Cum sa te lasi ghidat de inteligenta emotionala”.
Alege una dintre tehnicile prezentate in curs despre dezvoltarea abilitatilor de auto-
motivatie si identifica o situatie in viata ta in care poti aplica una dintre aceste
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tehnici. Detaliaza care este obiectivul tau in acea situatie si cum poti exersa tehnica
de auto-motivare aleasa.

7. Provocarea 6 - pentru cursul ,,Cum sa te lasi ghidat de inteligenta emotionala”.
Formuleaza cate un raspuns empatic pe care l-ai putea oferi urmatoarelor persoane
publice, daca ai avea ocazia sa discuti cu ele -

e Amber Heard, dupa ce a aflat ca a pierdut procesul intentat de Johnny Depp

e Will Smith, dupa ce i-a dat o palma lui Chris Rock in timpul ceremoniei de
decernare a premiilor Oscar

Asigura-te ca raspunsul tau este cu adevarat empatic si nu se confunda cu un

raspuns simpatetic (conform distinctiilor prezentate in curs)
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