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Descrierea cursului si obiectivele de invatare

Inteligenta emotionala este o abilitate. Si, ca orice alta abilitate, poti sa o faci mai bine cu
antrenament si practica. Asta nu inseamna sa-ti lasi emotiile sa zburde libere atunci cand
lucrurile nu merg asa cum vrei tu. Mai degraba implica un impuls de a te uita la tine si a
invata cum sa gestionezi ceea ce se intampla in interiorul tau, astfel incat sa poti avea un
impact pozitiv.

Obiective
La incheierea acestui curs, fiecare participant ar trebui sa fie capabil:

1. sdinteleagad formele de manifestare ale inteligentei emotionale in viata de zi cu zi,
caracteristici ale performerilor si posibile beneficii

2. T1siinteleagd mai bine propriile emotii si pe ale celor din jur

sa descopere noi tehnici si strategii de autoreglare emotionala

4. sa-si antreneze competentele sociale ce tin de manifestarea empatiei si de ascultare
activa.

w

Cuprinsul cursului:

e (e este inteligenta emotionala
e Anatomia unei emotii
e IQvsEQ
e Constiinta de sine

o Identificarea emotiilor
De ce ne simtim asa
Auto-empatia
Puterea jurnalului
Feedback
Mindfullness
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o Intelegerea celorlalti

o Empatia

o Ascultarea activa
e Concluzii

Atelierul digital online s-a desfasurat pe platforma online Zoom in data de 31 mai 2022,
16.00 - 18.30. Participanti au fost pentru studentii inscrisi in grupul tinta al proiectului.
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Cum Tmi pot antrena

inteligenta

emotionala




Astazi vom vorbi
despre

Ce este inteligenta emotionala
Cum pot creste constiinta de sine?

Cum sa-i inteleg pe ceilalti?







E posibil sa inveti un caine batran

9, Aty trucuri noi?




Ai Thcercat vreodata sa convingi un
prieten/partener sa renunte la un

obicei daunator?







Care sunt obiectivele tale

personale?

Pasul 1: Scrie 1-2 lucruri pe care iti propui sa le schimbi la

tine, in urma participarii la acest atelier.

Step 2: Noteaza care sunt gandurile, credintele, valorile,
emotiile pe care le traiesti/care ti vin Tn minte, legate de

aceste 2 obiective.

Care dintre ele crezi ca te-ar putea impiedica? Care crezi

ca te-ar putea ajuta?




Intra aici si scrie un cuvant/fraza care are
legatura cu obiectivul tau pentru atelierul de
azi.
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Ce este Inteligenta emotionala




Cat de bine poti recunoaste emotiile pe fetele
oamenilor?
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Ghicitori emotionale — crezi ca poti identifica corect toate emotiile?




Fii foarte atent |la ce urmeaza in continuare







Anatomia unel emotii

- R3spunsul a fost un RASPUNS EMOTIONAL
- Emotia este un semnal pentru ACTIUNE



A actiona cu inteligenta emotionala,

inseamna sa:

turitate

e observi emotiile si sentimentele;

THE 10TH ANNIVERSARY EDITION

with a New Introduction by the Author

e sa le acorzi atentie;

THE
GROUNDBREAKING
BOOK THAT REDEFINES
WHAT I'T MEANS
TO BE SMART

Emotional
Inteligence

e sa le dai o semnificatie;

e sa le iei In considerare atunci cand alegi ce

sa faci/cum sa actionezi.

lune SI ma

lepc

Why it can matter
more than 1Q

Daniel Goleman

Inte

Ce este inteligenta

emotionala




Ce este inteligenta

emotionala

Inteligenta emotionala este...




Ce este inteligenta

emotionala?

Inteligenta emotionala este abilitate de a identifica si gestiona

propriile noastre emotii si pe cele ale celor din jur.




Activitate
El Hall of Fame

ldentifica exemple reale de oameni

inteligenti emotional




De ce merita
sa studiem

inteligenta

emotionala?

Sursa

|E este responsabila pentru 58% din

performanta la job

Fieare punct in plus pe scala IE poate

insemna un procent in plus la salariu

71% dintre manageri considera IE mai

importanta decat orice altceva

75% dintre lider vor promova mai degraba

persoane cu IE mai mare

Oamenii cu IE ridicata sunt mai fericiti si
sanatosi

Abilitatile de IE pot fi imbunatatite

Emotional Intelligence 2.0,b y Travis Bradberry & Jean Greaves

Emotional Intelligence, by Daniel Goleman







1Q El

Un scor derivat din Abilitatea unei persoane

teste standardizate, de a identifica, intelege,

create pentru evalua gestiona, evalua si

inteligenta. exprima emotii.

Diferentiaza 1Q de El




Daca ar trebui sa te
gandesti la skilluri
de care vei avea
nevoie sa le
dobandesti pentru a

obtine jobul ideal,
care ar fi acestea?




ea relatiilor

Cele 4
elemente ale
Inteligentei

emotionale




Auto-cunoastere

Auto-control

Cunoasterea celorlalti

Gestionarea relatiilor

1. Selecteaza una dintre
competentele/ abilitatile
identificate anterior.

2. ldentifica in ce cadran
se potriveste.




; Constiinta de sine




Constiinta de sine e
ca O ceapa

...CU cat o decojesti mai adanc, cu
atat te va face sa plangi in momente
nepotrivite.




ldentif

1




Suna cunoscut?

EL — Care e problema?

EA - Nici o problema. E totul in regula.

EL — Nu, e ceva, imi dau seama. Spune-mi ce este.
EA - Sunt bine. Serios

EL — Esti sigura? Pari suparata.

EA (ras nervos) — Serios? Nu, pe bune, chiar sunt bine.

EA (30 de minute mai tarziu, la telefon) — Ma scoate din minti! Se poarta
de parca n-as exista.







am au

fest

Cum ne mani



La ce e buna auto-empatia?

* Da un sens imaginii de ansamblu a emotiilor si le poate

analiza si interpreta sensul.

* Te face mai capabil sa iti gestionezi emotiile, pentru ca poti

ramane prezent, poti gandi clar si calm.

* Auto-empatia nu face ca emotia sa dispara si nici nu
inseamna ca iti place emotia pe care o ai.

* Te face mai bine echipat pentru a o gestiona.

Ex. Nuinseamna ca iti place ca te simti furios, inseamna doar ca poti intelege de

ce te simti asa.




Alte instrumente de auto-cunoastere

Surveys si teste standardizate

— DISC
— Myers-Briggs
— Strengthfinder 2.0

— Johari Window




Puterea jurnalului

Scrisul de mana este un efort constient, deliberat

Te forteaza sa ramai atent la ceea ce scrii
Isi permite s3 te intorci In timp si sa cauti modele.

Unele perspective devin evidente abia dupa o

perioada de timp.

cCUM

Nu te gandi la reguli gramaticale sau la folosirea
cuvantului corect

Scrie onest si autentic (ca si cum nimeni altcineva
nu va citi).



Feedback-ul este un dar
Nu uita sa multumesti

36

Cum sa ceri feedback

01
02
03
04

05

Gaseste persoana potrivita
Gaseste momentul potrivit
Pregateste intrebari specifice si deschise

Pregateste o introducere

Cere clarificari— Nu o lua personal — Nu

transforma discutia intr-o dezbatere (“Da,
dar...”)



Ce este
Mindfulness?




Mindfulness este o abilitate
umana de baza de a fi prezent,
constient de unde suntem, de
ce facem, fara a fi reactiv sau
coplesit de ce se intampla in
jurul nostru.

Ce este
Mindfulness?



Mindfulness — Cum functioneaza creierul?

Mindfulness
and how the

brain works

Mind the Bump



Neuroplasticitate
Abilitatea creierului de a forma
Sl reorganiza noi conexiuni
neruonale.

Frica
Furie
Anxietate
Extaz

Amygdala

)

Noi competente si
abilitati

Care este valoarea practicilor de mindfulness?



https://www.youtube.com/watch?v=aNCB1MZDgQA
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legerea celorlalti



Cele 4
elemente ale
Auto-cunoastere Auto-control I nt e | i g e nt e i

emotionale

Cunoasterea celorlalti Gestionarea relatiilor




Ce este Empatia?




Empatia este abilitatea de a ne
Imagina cum este sa fii in locul

celuilalt si sa-i intelegi emotiile,
dorintele si actiunile.

Ce este empatia?




Este empatie?

E-I‘.l-‘,

"l know exactly how you feel."


https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw




OBSERVA-1 PE CEILALTI RAMAI CURIOS EXTINDE-TI CERCUL

CU ATENTIE SOCIAL
FA VOLUNTARIAT ASCULTA CU ATENTIE INVATA O LIMBA
STRAINA

Tehnici de exersare a empatiei




Ascultarea activa este .....

Ce este ascultarea

activa?




Ascultarea activa este actul de a
asculta cu atentie si de a incerca sa
Intelegi intelesul cuvintelor rostite
de celalalt intr-o conversatie sau
discurs.

Ce este ascultarea

activa?




Survey — Ce te ajuta
In ascultarea

activa?




Nivele de ascultare

Implicare intensa
Nu ascult in ascultare

Ma prefac ca ascult ' Ascultare selectiva Sl s Ascultare empatica

\ 4 \/ \/ \/ \ 4
Nu ascult sau nu acord Par atent |a exterior dar Aud doar cuvintele si Tmi ofer timpul si Ma identific mental cu
atentie de fapt nu sunt atent si frazele pe care vreau sa atentia. Dar aud din vorbitorul pentru a
nu ascult le aud cadrul meu de referinta. intelege gandurile si
Nu incerc sa ma punin sentimentele acestuia;
locul celuilalt. cea maiinalta forma de

ascultare



Cum sa asculti empatic

Asculta :
la-ti timp pentru a asculta, acorda limbajului corporal, :

permite momente de tacere

Sumarizeaza Empatizeaz3

Mentioneaza pe scurt principalele puncte : Exprima intelegere

Cauta informatii,

pune intrebari deschise



Elementele ascultarii empatice

* Permite-i celuilalt sa conduca discutia

=
 Ramai complet atent |la ceea ce spune —*
celalalt !

* Evita sa intrerupi, chiar atunci cand ai ceva
important de spus.

* Pune intrebari deschise a = == — At

* Evita concluziile pripite sau oferirea de
solutii

* Reflecta ceea ce vorbitorul a spus



Blocajele ascutarii: bariere in intelegere

Visarea




Ce urmeaza?

4 broaste stau pe malul
unui rau. Una decide sa

se arunce In rau. Cate au
ramas?




70%

din ceea ce ai aflat azi, vei uita in 24 de ore

90%

vei uita dupa 7 zile

DACA nu vei consolida ceea ce ai Tnvatat si nu vei

pune in practica




Nu astepta oportunitatea perfecta

Cel mai adesea nu exista si in timpul pe
care il petreci cautand-o s-ar putea sa
‘ ratezi alte ocazii.

Intreaba-te: ce as putea face
diferit incepand cu ziua de azi?




Spune “da” mai des

Poti sa incerci mai multe trasee paralele
pentru a aduce o schimbare.

Intreaba-te: care sunt 3 lucruri la
care as putea spune da incepand
de azi?




Incepe cu ceva mic

Testeaza si invata prin mini-experimente
pentru a-ti da seama ce ti se potriveste.

Intreaba-te: care este alternativa
mai mica a ceva mare ce vreau sa
schimb la mine? Care ar fi primul
pas?
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