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Descrierea cursului si obiectivele de invatare

In acest curs, participantii vor afla mai intai ce este inteligenta emotionali. Apoi vor invita
cateva dintre tehnicile si strategiile ce pot conduce la consolidarea competentei personale
si sociale.

Sistemul emotional uman este un sistem inca destul de primitiv. O amenintare sociala si
una fizica initiaza acelasi raspuns in creier - un urs salbatic pare sa genereze acelasi
raspuns cu un sofer nepoliticos si lipsit de respect. Doar unul, ins3, reprezinta cu adevarat o
amenintare reala. Este posibil sa nu se fi dezvoltat inca o cale in creierul nostru care sa
permitd gandirea rationald, atunci cand percepem ca suntem amenintati de cuvintele sau
comportamentele cuiva.

Suntem capabili de o crestere emotionala imensa, dar cei mai multi alegem constient sa
ramanem neschimbati, chiar si in fata unor informatii contradictorii.

Daca nu suntem provocati, fortati sa ne schimbam, ne vom baza pe procesarea automata a
perceptiilor si emotiilor, in loc sa ne acordam un moment pentru a ne reconsidera
gandurile. Pentru ca este mai usor, implicd mai putina energie, este mai familiar.

Pentru a reusi provocarea de a ne spori inteligenta emotionala, de a sista acest raspuns
automat si a repune in drepturi creierul rational, va trebui sa ne cream un model nou
mental, format din tehnici si strategii noi sau adaptate acestui nou context. Si va fi nevoie
de forta vointei individuale pentru a-1 realiza.

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

1. sainteleaga beneficiile aplicarii competentelor de inteligenta emotionala in viata de
Zi cu zi

2. sdinteleaga elementele ce compun competenta personala (auto-cunoastere, auto-
control, auto-motivatie) si sa identifice acele modalitati personale, adaptate
personalitatii sale pentru optimizarea acestei competente

3. sainteleaga elementele ce compun competenta sociala si modul in care acestea 1i
permit sa gestioneze interactiunile sociale si sa 1i influenteze pe cei din jur.
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Cuprinsul cursului:
o Introducere
= (e este inteligenta emotionala
o Competente personale
= Auto-cunoasterea
= Auto-control
= Auto-motivatia
o Competente sociale
= Dezvoltarea empatiei
= Abilitati sociale
o Concluzia
= Rezumat

Cursul este disponibil pentru studentii inscrisi in grupul tinta pe platforma on-line a
proiectului, putand fi accesat de catre fiecare student doar dupa autentificare.

https://campus.ase.ro/pride lucru/index.asp
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« C @& risearticulate.com/author/ppzXNZifeoENmWS HYANADR: sp_d9F

Sistemul nostru emotional este un sistem inca destul de primitiv. O

amenintare sociala si una fizica initiaza acelagi rasy in creier - irs

oar unul, insa, reprezinta cu adevarat o amenintare reala.
Este posibil sa nu se fi dezvoltat inca o cale in creierul nostru care sa
permita gandirea rationala, atunci cand percepem ca suntem amenintati

de cuvintele sau comportamentele cuiva.

Suntem capabili de o crestere emotionala imensa, dar cei mai multi

+PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI



UNIUNEA EUROPEANA

Instrumente Structurale

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu

accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI
Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

© Cum s te i ghidat

< c & i /AUt TN OENMWSHYANAOC: sp_A9F IR/ AU rse/preview

Cum sa te lasi
ghidat de

: Ce este Inteligenta emotionala
inteligenta ’ ’

emotionala

14% COMPLETE

- nTRODUCERE

= Ceeste Inteligenga emogionals @)

~ COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea o
Auto-control
~ CompETENTE s0TALE
Care este reactia ta?
Dezvoltarea empatiei >
Cand esti stresat, enervat sau te simti coplesit de tot ceea ce ti se Intampla, care este
Abilitagi sociale X reactia ta obisnuita?

LS M e s
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Cum 58 telasi gnicat de intelige X | 4 v - 8 %

<« C @ risearticulate.com/author/ppzXNZj W5 HYANA0Q-5p_d9FQRj#/author/cours

si ale celorlalti. Problema - desigur - este ca emotiile sunt complicate. Si daca iti doresti dar

nu reugesti sa bifezi a doua caseta incerc sa ma calmez”, te asigur ca nu esti singurul

Cum sa te lagi
ghidat de

Asadar, care este solutia?

inteligenta
emotionala _—

in aceasta lectie, vom porni de la elementele de

1% COMPLETE

baza: definirea inteligentei emotionale si
TR explicarea semnificatiei ei.
= Ceeste Inteligenta emorionals @

Ce este Inteligenta emotionala

Inteligenta emotionala — uneori prescurtata EQ - masoara capacitatea ta de a identifica,

~ COMPETENTE PERSONALE

intelege si gestiona emoiile tale si ale celorlalti. Putem imparti acest concept in doué
Auto-cunoasterea o]
categorii

fp—
("1 JEp—
Auto-motivagia

o Competenta sociala

Apasa pe .Continua” pentru a afla detalii despre fiecars categorie.

= COMPETENTE SOCIALE

Dezvoltarea empatiei

Abiitisocae o)

1. Competenta personala

cef,BES @S
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»
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2 % 0
Oooo

Cum sa te lasi 1. Competenta personala
ghidat de

Competenta personala se refera la cat de bine iti recunosti si gestionezi emotiile. Acesta

int enta

+4 acopera trei elemente: auto-constientizarea, autoreglarea si auto-motivarea.
emotionala

Extinde randurile de mai jos pentru a afla mai multe

14% COMPLETE

~ INTRODUCERE Auto-constientizarea *

= Ceeste Inteligentaemotionala @
Auto-reglarea +

~ COMPETENTE PERSONALE
Auto-motivarea +

Auto-cunoasterea 9
Auto-control

Auto-motivatia

~ COMPETENTE SOCIALE

Cei cu inteligenta emotionala

Dezvolareaempatiel ridicata isi inteleg emotiile, le

confrunta siisi regleaza reactiile,

Abilitatisociale

indiferent de cat de multa

= o O & o e & Rain coming
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<« C @ risearicultes i VSHYANADO:-sp_dIFQR}#/authar/course/preview

Cum sa te lasi
ghidat de

inteligenta
emotionala

Cu o baza solida in intelegerea de
sine, cei cu inteligenta emotionala

14% COMPLETE

inalta sunt expertiin a identifica,

intelege si raspunde la emotiile

= Ceeste Inteligenta emogianals @)

celorlalti.

* COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea Q)

Ausorconro De ce sa te lasi ghidat de inteligenta
emotionala?

Auto-motivagia *

Succesul la locul de munca nu depinde doar de de inteligenta intelectuala. De asemenea,

profesionistii de top sunt abili in a-si gestiona reactiile, a evalua nevoile celorlalti siale

< CORTEHTEIOONS raspunde in mod corespunzator - si asta este ceea ce inseamna sa te lasi ghidat de

inteligenta emotionala
Dezvoltarea empatiei

Afla care sunt beneficiile inteligentei emotionale
Abilitadi sociale )
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<« C @ risearticulate.com/author/ppzXNZifeoENMWSHYANAOD-sp_d9FQRj#/author/course/preview

Cum sa te lasi

ghidat de

inteligenta
emotionala Decizii echilibrate

Deciziile generate doar de emotia momentului sunt adesea riscante.

14% COMPLETE
Dacé 1fi poti recunoaste sentimentele, vei sti cand emotille iti stau in calea actiunilor. Si apoi

v mTRoDUCERE

vei putea face un pas inapoi si face alegeri echilibrate bazate pe interactiunea dintre
logica/ratiune si intuitie

= Coestetntsipensa emoionali @

®: 5 «

~ COMPETENTE PERSONALE

Auto-control

Auta-motivaria

Daca abilitatile tale emotionale nu iti sunt la indemana, daca
nu te cunosti pe tine, daca nu esti capabil sa-ti gestionezi

~ COMPETENTE SOUIALE

emotiile dureroase, daca nu poti avea empatie si nu poti avea
Dezvoltarea empatiei

relatii eficiente, atunci oricat de inteligent ai fi sunt, nu vei
Abitsg sociate [6) ajunge prea departe.

Daniel Goleman
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© Cum sa telagi ghidat de intelige: X | 4 v - B x

@ risearticulate.com/author/ppzXNZfaoENMWSHYANAOQ-Sp_ d9FQR}#/author/course/praview
il P f ¥

Verifica-ti intelegerea
Cum sa te lasi
ghidat de
inteligenta

Verifica dacé ai inteles diferitele companente ale inteligentei ematioanie

emotionala

Arunca o privire asupra celor cinci competente de mai jos. Poti potrivi fiecare

—A abilitate din Stanga cu AcTiuNea COrespUNZAtoare COrecta din dreapta?
14% COMPLETE

* INTRODUCERE

= Empatie Esti sceptic cu privire la emotile tale
impulsive.

= Ceeneimetenaemoonss @

iti gestionazi ematile si ta gandest

Auto-motivare
inainte de a actiona

= COMPETENTE PERSONALE

Al o puternica determinare

personala de a reusi

= Abiiitafi sociale

Auto-control

Te pricepi sa vezi lumea prin ochii

= Auto-reglare altuia

Auto-motivaria

Te pricepi sa creezi interactiuni

Auto-mativare a
sociale semnificative

~ COMPETENTE SOCIALE

Dervoltarea empatis

Abilitiqi sociale 0
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<« C @ risearticulat

G i VSHYANADO:-sp_dIFQR}#/authar/course/preview

Cum sa te lasi Auto-cunoasterea
ghidat de
inteligenta

emotionala

14% COMPLETE

CeesteIntellgenta emationals @

* COMPETENTE PERSONALE

= Auto-cuncasteres Q

Auto-control

Auto-motivatia

~ COMPETENTE SOCIALE

O schimbare brusca

Dezvoltarea empatiei S . . _
Imagineaza-ti ca esti la serviciu si bifezi elementele de pe lista ta de lucruri de facut.

zambesti in sinea ta, observand cum te simti relaxat, multumit si calm. Dar apoi, un membru
Abilitadi sociale )

al consiliului de administratie suna

& Rain coming &1 @

+PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI



<

Instrumente Structurale

UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

© Cums te s grcat deintelige: X |+ v - A x

€ c & i suthor/ppzXNZfeoENmWSHYANAOQ-sp_d9FQR}#/

Imediat, recunosti emotiile care te inunda - anxietate, stres, furie si frustrare. nima iti bate

Cum sa te Ia§| cu putere, te simti ametit si stii & acum nu este un moment potrivit pentru a vorbi. il rogi sa

ghidnt de te scuze pentru cateva momente si promiti ca suni inapol

inteligenta

emotionala Scenariul de mai sus este un exemplu de constientizare de sine - 0 competenta care nu este
L s t
infotdeauna usor de cultivat. in aceasta lectie, vei invata sa definesti constiinga de sine, sa

_ identifici de ce este importanta si sa dezvolti aceasta abilitate.
14% COMPLETE

v mTRoDUCERE

P — Y

~ COMPETENTE PERSONALE

= i emcemsiersn [0}

Auto-control

Auta-motivaria

~ COMPETENTE SOUIALE

Dezvoltares empatiei

pr— 1o}

Gena@Es WS 8=z R
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<« @ @ riseariculatecom/author/ppzXNZIfoENMWSHYANAOQ: sp_d9FOR}#/authorcourse/preview

Ce este constiinta de sine?

Cum sa te lasi
ghidat de

Fiind piatra de temelie a inteligentei emotionale, constientizarea de sine acopera trei
< compaonente. Intoarce cartile de mai jos pentru a afla mai multe.

nteligent
emotionala

14% COMBLETE

et Recunoaste intelege Influenta
Ce este Inteligenga emorionals @
- compETEnTEsERSONALE
= Auto-cunoasterea (o)
e cortel Constientizarea de sine inseamna intelegerea
e modului in care lumea exterioara iti influenteaza
realitatea interna. Se invarte in jurul recunoasterii
rreme— emotiilor si a efectelor lor.

Dezvoltarea empatiei

3 tipuri de constiinta de sine
Abilitayi sociale O i e

' faincoming & @ ©
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< C @ risearticulate.com/authar/ppzXNZifeoENMWSHYANAOD-sp_d9FQR}#/ author/course/preview 2 % » 0@ ross) (oo 1)

Q
0o o

O
()

Cum sa te lasi 3 tipuri de constiinta de sine
ghidat de

intaligent,a o Constiinta de sine emot a fi constient de emofille tale. inseamna
¥
emotionala s observi cand te simti vesel, trist, anxios sau traiesti orice alta emotie. Cu
v . < o < »
aceasta constientizare, inseamna ca recunosti modul in care acele sentimente iti

pot afecta gandurile, actiunile si performanta.
14% COMPLFTE

o Autoevaluare corecta se refera la intelegerea [ forte, skabici si
TS limitarilor tale emotionale. De exemplu, s-ar putea sa stii ca ai tendinta sa tipi
cand esti frustrat sau sa fii inchis in tine cand esti stresat.

Ceeste Inteligenta emagionals @)
° increderea in sine vine din cunoasterea ta si a tendintelor tale emotionale. Ceicu
mare incredere In sine nu lasa evenimentele imprevizibile sa ii zguduie. Mai

- COMPCTENTE P IONALL degraba, ei stiu cine sunt si sunt abili in a-si transmite gandurile i sentimentele in
mod eficient.
= Auto-cunoasterea QD

Auto-control

e A avea o mai mare constientizare sau
intelegere de sine inseamna a avea o mai
buna intelegere a realitatii.

~ COMPETENTE SOQIALE

DalsiLama

Dezwltares empatiel

Abilitaisociale Q
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O Cum s telasi ghidat de intelige. X 4

< C @ risearticulate.com/author/ppzXNZifeoEFNmWS HYANA0Q: sp_d9FQRj#/author/course/preview

Cum sa te lasi

ghidat de
inteligenta

emotionala

13% COMPLETE

Ce este Inteligenta emorionals @

= COMPETENTE PERSONALE

= Auto-cunoasterea (o]

Autorcontrol

Auto-motivatia

= COMPETENTE SOCIALE

Dezvoltarea empatiei

Abilitiri sociale &)

Importanta constientizarii de sine

Faré o constientizare puternica de sine, suntem predispusi 5 ne ignoram emotiile si s fim
victime ale circumstantelor. Daca nu recunoastem cum ne simtim, emotiile noastre pot
aparea in moduri neasteptate - controlandu-ne deciziile, influentandu-ne actiunile si

afectandu-ne negativ performanta

Extinde randurile de mai jos pentru a vedea ce s-ar putea intampla daca 1fi lipseste

constiinta de sine.

izbucniri emotionale +
Decizii impulsive +
Comportament imprevizibil +

Cand ne ignoram emotiile, comportamentul nostru
este reactiv. Permitem emotiilor noastre sa

distorsioneze realitatea si sa ia decizii pentru noi.

aEs W d
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© cum sl grdstoe ige X 4 v - B8 x

<« C @ risearticulate.com/author/ppaXNZjfeoENmWSHYANAOG- sp_d9FQRj#/authoricourse/preview

sa cultivi consgtientizarea de sine si sa recunosti

Cum sa te lasi impactul emotiilor tale.
ghidat de

inteligenta
emotionala

14% COMPLETE

* INTRODUCERE

5 sfaturi pentru imbunatatirea constientizarii de

Ce ste Inteligenta emorionais @) sine
Asgadar, cum iti poti imbunatati congtientizarea de sine? Incepe prin a fi atent si a pune °
~ COMPETENTE PERSONALE intrebari
= STaRT ¥
S — o] &=
Auto-control

Auto-motivatia

= COMPETENTE SOCIALE

CONTINUA
Dexzvoltarea empatisi

pr—— )

naEs me#

4
[
-
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i P i F

Cum sa te lasi Pune in practica ce ai invatat

ghidat de Reflecteaza la ceea ce al invatat completand urmatorul exercitiu,

inteligenta

emotionala

Dupa ce le-ai cerut altora feedback anonim, descoperi ¢a ei cred ca esti

14% COMPLETE

predispus la izbucniri de furie. Vrei sa fil mai bun. Ce poti face pentru a-ti

imbunatati constientizarea de sine?
* INTRODUCERE

Ceeste Inteigenia emotionala @) Aceste fzbuchiri sUn periculoase. Acum Ca sunt congtient de ele, ar
trebui sa fac un efort constient pentru a reprima ematiile negative

= COMPETENTE PERSONALE
Ar trebui s3-mi sccept sentimentele asa cum sunt, 53 s analizez si
apoi 3 reflectez asupra experientei.

= Auto-cunoagterea (@)

Ar trebui 53 pun intrebiri de ce” de genul .De ce ma cuprind aceste
stari?

Auto-control

Auto-motivatia

* COMPETENTE SOTIALE

Dezvoltarea empati

Abilitaqisociale 0
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Cumsa telasi ghidat de intelige. X | o

« C @& risearticulate.com/author/ppzXNZifeoENmWS HYAMAOR: sp_d9FQRj#/author/course/preview

Cum sé te lasi

%b:;t;ia Auto-control
eligent

emotionala

29% COMBLETE

Ceeste Inteligenta ems

¥ COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea [-]

= Auto-control

Auto-motivatia

ot soci . a
3 Situatii

Dezvoltarea empatie: Citeste scenele de mai jos si intreaba-te: 'Ce au in comun povestle astea?

Abilitisi sociale &

LSS MR e A
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(YANA0Q:- sp_dOFQRj#/au preview

3 Situatii
Cum sate iag.i Citeste scenele de mai jos si intreabéi-te: "Ce L I cormur
ghidat de

inteligenta

emotionala

29% COMBLETE

Ce este Inteligenta emorionals @

= COMPETENTE PERSONALE

ovestile asrea”

Auto-cuncasterea Q
= Auto-contral D
Auto motivaia <
e e
= COMPETENTE SOCIALE Un cuplu se afla intr-0 cearta aprinsa. dar accepta sa intrerupa conversatia 5isa se Jinisteasca”
Dezvoltarea empatiei
AM INTELES
Abilitiri sociale &)

ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE
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O Cumsate lagighicat de inteige: X | o v - 8 x

7 C @ risearticulate.com/author/ppzXNZjfesENMWEHYANADD:

Cum sa te lasi . i )
ghidat de ; Ai spus cumva "auto-control?

inteligenta
emotionala

Oamenii din scenele de mai sus par sa se priceapa la auto-reglare - chiar atunci cand
emotille lor sunt foarte intense. Autoreglarea este o abilitate de gestionare a

29% COMPLETE comportamentului impulsiv, ce-ti permite sa ramai in echilibru in momente de intensitate

emotionala.

v mTRODUCERE

In aceasta lectie, vei invata sa definesti autoreglarea, sa vezi de ce este necesara si saiti

Ce este Intellgenta emogional »
° imbunatatesti propria competenta de autoreglare cu ajutorul a cinci strategii

~ COMPETENTE PERSONALE

Ce este auto-reglarea?

Auto-cunoaterea Q . ) . o B . ~
Dacé te-ai simtit vreodatd intr-o dispozitie proasta, ai rezistat unei izbucniri de furie sau ai

ramas fidel valorilor tale in timpul unor trairi emotionale intense, atunci ai manifestat o
= Auto-control T

autoreglare emotionala. Intoarce cardul de mai jos pentru a afla mai multe.

Auto-motiveria

~ COMPETENTE SOQIALE

Dezvoltares empatiel

Avittsgsocile o)

Auto-reglarea

GaEs me s

+
[
-
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O Cum s tefas ghidat

8 rise.articulate.com/authar/pRTXNZIfeOENMWSHYANAOR sp_d9FQRI#/author/course/preview
] P P i F

Cum sa te lasi

ghidat de

inteligenta De ce conteaza

embl':ionalé A-ti gestiona comportamentul nu inseamna a-ti reprima sau ignora emotiile. In schimb,
autareglarea ifi fine sub control emotille, permitandu-fi sa:

29% COMBLETE

. Mentii echilibrul in situatiile de stres intens
~ mrRoouceRs
- Raspunzi la evenimente intr-un mod adecvat din punct de vedere emotional.
Ce este Inteligena emogionals (@
. Rezisti comportamentelor impulsive.
~ COMPETENTE PERSONALE . Revil ugor de pe urma esecurilor.
. i o . Te relaxeziin momente de stres sau frustrare.
Auto-cuncasterea

= Auta-control 3]

~ COMPETENTE SOTIALE

Inloc sa dai vina pe circumstante
Decitarss mpatis pentru reactiile tale sau sa-ti lasi

emotiile sa te controleze,
Abitiisodale [e) H

autoreglarea te pune pe scauntil
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0) Cum si telagi ghidat de intelige: X | 4 v - a x
« C @ risearticulate.com/author/ppzXNZfeoENMWSHYANAOR-5p_d9FQl hor/course/preview 2 % @80 i
O00f o

Cum sa te lasi Vina, esecurile mele nu tin de pasiunile pe care le am, ci de
7

ghidat de lipsa mea de control asupra lor.
inteligenta

3 g Jack Kerouac
emotionala

29% COMPLETE

R 5 elemente de auto-reglare

Autoreglarea este alcatuita din cinci elemente primare, fiecare dintre acestea fiind necesar

Ceeste nteligenta emarionals @) pentru succesul la locul de munca. Trece printre cardurile de mai jos pentru a afla mai multe.

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea Q Element 1
o}

= Auto-control
Auto-control
Ao mothvagia

Autocontrolul arata cat de bine gestionezi emotiile perturbatoare, iti controlezi

comportamentul i tii impulsurile sub control
= COMPETENTE SOCIALE

Cei cu autocontrol ridicat sunt rationali gi linistiti. Eiisi comunica mesajele in mod clar si

Dezvoltares empatiei creeazd un loc de muncé echilibrat si stabil

Abiliti sociale (6] @

LaES B d
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O Cum s tefas ghidat

< C @ risearticulste.com/author/pRZXNZIf0ENMWSHYANADQ-sp_JIFQR#/author/course/preview

Cum sa te lasi
ghidat de Cum sa-ti imbunatatesti auto-reglarea

m‘l:aligem,:a Asdar, cum iti poti imbunatati abilitatile de autareglare? in loc sa eviti emotille sau sa cauti

amn!:mnala distrageri temporare, va trebui sa te confrunti direct cu ele.

Extinde randurile de mai jos pentru a afia cinci strategii pentru imbunatatirea autoreglarii.

29% COMBLETE

~ mTRoDUCERE

Pregateste-te pentru emotii +
Ce este Inteligena emogionals (@
Practica observatia constients +
~ COMPETENTE PERSONALE
Auto-cuncasterea ETORF +
= Auta-control
Exerseaza renuntarea +
Auto-motivatia
Reincadreaza prin reevaluare cognitiva +

~ COMPETENTE SOTIALE

Dezvoltares empatiei

Abiitagisociale ®)
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58 te lagi ghidat

@ risearticulate.com/author/ppzXNZfaoENMWSHYANAOQ-Sp_ d9FQR}#/author/course/praview
il P f ¥

Cum sa te lasi Aplica ce aiinvatat
ghidat de

inteligenta

emotionala

Trebuie sa ai o conversatie dificila cu unul dintre membrii familiei tale Aceasta

persoana tinde sa se enerveze - iar tu tinzi sa raspunzi cu aceeasi furie.

29% COMPBLETE

iti faci griji ca veti spune amandoi lucruri pe care mai tarziu le veti regreta. Mai

jos, bifeaza toate strategiile pe care le poti folosi pentru a-ti regla raspunsurile
- inTRoDUCERS
emotionale.

Geeste neligenya cmogonals @)

Sa te ingrijorezi legat de ce se intampla nu va face decat sa
inrautagesti situagia. in loc s3 te pregatesti, ar trebui s3 te ocupi

« COMPETENTE SERSONALE de emotii pe masura ce apar.

Aubo-aunoagteres — Ar trebui sa-mi las emotille deoparte pentru a evita raspunsurile
potential irationale
= Auto-control

Dacé ma simt furios, ar trebui sa fac o pauza, s4 respir, sa
Auto-motivaria obsery cum ma simt, inainte de a actiona.

~ COMPETENTE SOCIALE Ar trebui sa incerc sa vad lucrurile din perspectiva celeilalte
persoane si sa reincadrez situatia in mintea mea.

Dervoltarea empatis

Abilitiqi sociale 0

+
[
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Cum sa te lasi
ghidat de

ghids Auto-motivatia
inteligenta ?

emotionala

43% COMPLETE.

v mTRoDUCERE

Cousteintagenaamofonsis @ ,,_.

~ COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncastersa

Auto-control
= Auto-motivaria
= COMPETENTE SOCIALE
Estiin stare?
3
DTN o et Este luni dimineata, ceasul cu alarméa suna si ultimul lucru pe care vrei sa-l faci este sa te dai
jos din pat. Deci ce faci? Apesi pe snooze? Sau, iti spui, ,Ma descurc eu!” si aduni energia
—— [6)

pentru a te da jos din pat?
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Q) Cumsé telasi ghidat de intelige: X |

« c @ i m/author/p e aENmWSHYANAOQ- 5p_d9FOR}#/

[ES

Definirea Motivatiei

Cum sa te lagi Motivatia ne inspira sa actionam. Ne ajuta sa realizam ceea ce trebuie facut, sa ramanem
ghidat de plini de energie si 54 mergem fnainte chiar gi atunci cand exista o opfiune mai ugoara sau mai
inteligenta atractiva

emotionala

in loc sa cedem Ia activitati de satisfactie instantanee, cum ar fi sa dormim, sa ne uitam la

televizor, sa mancam junk-food sau sa amanam mersul la sala, motivatia ne indeamna sa
23% COMBLETE

trecem peste provocar, dandu-ne hotararea de a merge mai departe, chiar daca am prefera

¥ mTRODUCERS sa stam pe loc

Ce este Inteligenga emorionals (@)

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea

Auto-control

= Auto-motivatia 31

* COMPETENTE SOCIALE

Dezvoltarea empatiei

Abilitasi sociale QO
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© Cumsatelasighidatdeintelige X | o v - B8 %

« C @ risearticulate.com/authar/ppzXNZjfeoENmWSHYANAOD: sp_dIFQR#/ authorcourse/preview

Cum sa te lasi
ghidat de
inteligenta
emotionala

3 tipuri de factori motivationali

Putem cultiva motivatia din mai multe surse, unele externe i altele interne.

43% COMPLETE

intoarce cardurile de mai jos pentru a afla despre cei trei factori motivationali primari

obligatorii, extrinseci i intrinseci

CeesteIntellgenta emationals @

~ CoMpETENTE PeRSONALS
Auto-cuncaterea ; - ; : . ;
Obligatorii Extrinseci Intrinseci

Auto-control

= Auto-motivarla D ofie £ <

~ COMPETENTE SOCIALE

INTELEG
Dezvoltarea empatiei

Abilitadi sociale )

+PRIDE-U

DIN BUCURESTI

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA



<

Instrumente Structurale

UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

O Cum st telss grdatdenteige X 4 T EE

< C @ risearticulate.com/author/ppzXNZifeoEFNmWS HYANA0Q: sp_d9FQRj#/author/course/preview

Cum sa te lasi . : - — . —
ghhiat de > Dintre toti factorii motivationali, motivatia

inteligenta intrinseca este cea mai stabila, deoarece numai tu
St i 5 o poti controla. Nimeni altcineva nu o poate

genera, conditiona si nimeni nu o poate lua.

23% COMBLETE

Ce tip de motivatie este?

Ce este Inteligenta emorionals @
Pe baza intelegerii tale, poti plasa fiecare dintre cardurile de mai jos in categoria

motivationala corecta?
* COMPETENTE PERSONALE
Auto-cunasterea
Autorcontrol
Nu ai participat la nunta
_ 3 varului tau dar te simti
= Auto-motivatia i i y
. obligat sa trimiti un cadou
= COMPETENTE SOCIALE
Dezvoltarea empatiel
Abilitiri sociale &)
Obligatarie Extrinsecd Intrinseca

cevAdE: B S
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D Cum s telasi ghidat de intelige: % | 4

<« C @ risearticulate.com/author/ppzXNZjfeaENmWSHYANAOD:

sthor/course/preview

Beneficiile Auto-motivarii

Cum sa te Ia?' NU i nevole de 6 recompensa Sau recunoastere externa sinu trebuie sa te simti obligat

ghidat de moral sa actionezi
inteligenta

emn!:lbﬂalﬂ €u o automotivare ridicata, impulsul tau intern te impinge Sa-ti urmezi obiectivele, sa ramai
plin de energie si sa ramai rezistent.Iti vei folosi emotiile in mod strategic pentru a merge

ol mai departe, indeplinind sarcini care altfel ar putea parea inaccesibile

- INTRODUCERE Avansezi prin interactiune pentru a invata patru beneficii - si calitagi definitorii - care
insotesc o autometivare puternica.

Ce este Inteligenta emorionals @

= COMPETENTE PERSONALE

Austorcontrol [ Impusul de realizare

Auto-cuncasterea

= Nilcomicaiie Primul beneficiu al automotivarii este asocierea acesteia cu un impuls de realizare: un

impuls de a te imbunatati 5i de a avansa. Cel cu un impuls de realizare se angajeaza sa °

+ Creeze obiective provocatoare
= COMPETENTE SOCIALE
+ Depuna efort pentru indeplinirea obiectivelor lor
Dezvoltarea empaties )
* Mentina o mentalitati orientata catre rezultate.
Abilitsfisociale () « Cuun puternic impuls de realizare, vei stabili un standard de excelenta pe care sa-l

urmeze altiisi i vei inspira pe altii cu o viziune orientata spre viitor.

aEs W d

+
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© Cumsatelasighidat deintelige: X o w - A %

< C (B ippzXNZifeoE NmWSHYANADQ: sp_d9FQR}#/authas [preview

Cum sa te lasi
ghidat de

® A Deci, cum poti culege beneficile automotivarii? Extinde randurile de mai jos pentru a invata
inteligenta

Cum sa iti imbunatatesti auto-motivatia

cinci tehnici pentru a-ti dezvolta abilitatile

emotionala

Gxcomete Defineste-ti "De ce-ul" +

Defineste obiective SMART +
Ceeste Inteligenta emagionals @)
Sarbatoreste victorile +
~ COMPETENTE PERSONALE
At b Nu te compara cu altii +
Autocontrol
Controleaza dialogul interior +

= Auto-motivaila

~ COMPETENTE SOQIALE

Dezwltares empatiel

Abilitaisociale

coming & GendBs e
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Q) Cum s telasi ghidat de intelige: X | o

< c i JauthorfppzXNZjfeaENmWSHYANA0Q: sp_dIFQRj#/au Iy

Cum sa te lasi

thdat de Te straduiesti sa ramai motivat si experimentezi o muitime de dialoguri
iﬂte:igan!:a interioare negative. Poti potrivi afirmatille negative din stanga cu solutia
emotionala corecta de auto-motivare din dreapta?

23% COMPLETE

. Colegui meu & mai bun decat Trebuie s5-mi Impart oblectivul In
~ mine. secvente mai mici
T __  Obiectivul meu e prea mare, Trebuie s3-mi masor progresul
- g = n-osa-ating niciodata personal.nu al altora

Imi raspund la intrebare, luand in
considerare valorile mele.

= COMPETENTE PERSONALE = Decefacasta?

Auto-cuncasterea

Auto-control

= Auto-motivaila

= COMPETENTE SOCIALE

Dezvoltarea empatiei

Abilitiri sociale
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sitelagi ghidmt e imelige: X | v - 8 x

@ risearticulate.com/author/ppzXNZTROENMWSHYANADQ-sp_d9FQR}®, authoricourse/preview
i P i ;

Cum sa te lasi
ghidat de
inteligenta

emotionala

57% COMBLETE.

Motivatia vine $i pleaca. nu fi descurajat daca simfi ca motivatia ta nu funcrioneaza mereu in unele zile, te vei simfi mai bine decat
altele. Important este s3 nu te simti invins.

v INTRODUCERE

Ceate nteigens emogonals @

~ COMPETENTE PERSONALE

Pe masura ce iti dezvolti constientizarea de sine,

e At © reglarea si motivatia, ia in considerare cum poti
privi si in afara ta siintelege cum se simt altii. in
Auto-control
lectia urmatoare, vei afla mai multe detalii despre
= Auto-motivaria

cum sa-ti dezvolti competenta sociala prin

empatie.

~ COMPETENTE SOCIALE
Dexzvoltarea empatisi

Abitisocile o)

Lesson 5 - Dezvoltarea empatiel
v

naEs e
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T c & i Jauthor/ppzXNZjfeoENmMWSHYANAOQ-5p_dIFCR}#/au /preview

Cum sa te lasi

glh:[?t edneta Dezvoltarea empatiei
inteligent

emotionala

57% COMBLETE

Ce este Inteligenta emorionals @

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea

Autorcontrol

Auto-motivatia

= COMPETENTE SOCIALE

= Dezvoltareaempatiei

Care este cea mai buna reactie?

e o) unul dintre colegii tai a pierdut un membru apropiat al familiel si se intoarce astézi la munca.

vrei sa fii empatic, dar nu stii cum ar trebui & te comporti sau ce Sa spui
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Q) €um s telasi ghidat deintelige: X | 4

< c i JauthorfppzXNZjfeaENmWSHYANA0Q: sp_dIFQRj#/au Iy

Cum sa te lasi _

ghidat de
inteligenta

emotionala Care este cea mai buna reactie?

unul dintre colegii tai a pierdut un membru apropiat al familiel §i se intoarce astazi la munca.

57% COMBLETE

Vrei sa fii empatic, dar nu stii cum ar trebui sa te comporti sau ce sa spui.

intoarce cartile de mai jos pentru a vedea trei potentiale reactii. Care este cea mai empatica?

Ce este Inteligenta emorionals @

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea

Option A Option B Option C
Astorcontrol
Auto motivafla o
= COMPETENTE s0CIALE
= Dezvoltareaempatiei 2] “
Abilitiri sociale &)

coming A1 @ © wT. B E S TR
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O Cumsatemighoatse meige X

+ C @ risearticulate.com/author/ppzXNZjfeoENmWSHYANAOQ-sp_d9FQRj#

Ci ate lasi - R " .
ghuznstadee asi in timp ce Optiunile A si B pot fi considerate

inteligenta raspunsuri OK, numai Optiunea C exprima

emotionala

empatie.

57% COMPEETE.

Empatia este o abilitate sociala care te duce dincolo de realitatea ta personals si o iain
v TRoDUCERE - .
considerare pe cea a altuia. ESte un salt mental care te ajuta sa intelegi ce simt ceilalti si de
ce sprijin au nevoie.
Ce esteInteligenta emogionals @)
In aceasta lectie, veiinvata ce este empatia, de ce este necesara si cum sa iti dezvolti

AR OHALS abilitatile de empatie.

Auto-cunoastersa

Intelegerea empatiei vs. Simpatie
Aut contrl
Ce este empatia si cum difera de simpatie? Cele dous competente sunt adesea confundate,

dar exista o distinctie clara. Extinde randurile de mai jos pentru a afla mai multe
Auto-motiveria

~ COMPETENTE SOCIALE Simpatie +
= Dezvoltarez empatiei bl
Empatia +
PP O

a nass e
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Q) Cum s telasi ghidat de intelige: X | o

<« c i j /ppZXNZ}feaENmMWSHYANAOQ- 5p_dIFQRj#/au preview =2

Cum sa te lasi LNimanui nu-i pasa cat de mult stii, pana
ghidat de cand nu stie cat de mult iti pasa.”

inteligenta e
emotionala

57% COMBLETE

E— Empatia si succesul la locul de munca

© componenta de bazé a competentei sociale, empatia este intelegerea emotiilor altcuiva si

Ce este Inteligensa emotionala it . y )
° experimentarea acestor emotii cu ei. Este o abilitate crucials care aduce la mai multe

beneficii la locul de munca;

= COMPETENTE PERSONALE

o Comunicare deschisa. Empatia creeaza un spatiu pentru dialog productiv. Poti
Auto-cunasterea
sa-1i adaptezi mesajele celeilalte persoane — ajustandu-ti cuvintele pentru a se
potrivi cu ea si situatia in care se afla. Cand asculti, empatia te ajuta sa-ti lasi

Austo-control
gandurile deoparte si sa fil atent la cuvintele rostite i nerostite ale cuiva.

Auto motivayi T y §

Domochiyls e o Productivitate. in loc sa oferi Indrumari bazate pe presupunerile tale, empatia
inseamna sa privesti in afara perspectivei tale, sa-i asculti pe ceilalti i sa intelegi
de ce au nevoie pentru a reusi. Cu aceasta intelegere, iti poti personaliza

= COMPETENTE s0CIALE
sugestile si sfaturile pentru colegi de echipa, crescandu-le praductivitatea pe

termen lung.
= Dezvoltareaempatiei 2}

o Incredere. Empatia le arata celorlalti ca esti constient de emotiile lor gi ca esti

Abilitiri sociale 2 N " =
o) dispus sa le ascultati punctul de vedere, chiar si atunci cand nu esti de acord

Colegii téi au incredere ca opiniile lor sunt luate in considerare si au incredere cé
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© cumsateasigucatdenteige X | o v - a8 x

€ C @ risearti fauthar/ppzXNZjfeoENMWSHYANAOQ-sp_d9FQR}#/author/course/preview

Cum sa te lasi
ghidat de
inteligenta

Cat de empatic esti?

3 = inainte de a invata cum sa-ti dezvolti empatia, fa o autoverificare rapida. la in considerare
emotionala : ¥ i "
afirmatiile de mai jos. Fiecare dintre ele descrie trasaturile si gandurile unei perscane

empatice. Care dintre ele se potrivesc felului tau de a fi?
57% COMPLETE

v mTRoDUCERE Pot recuncaste si eticheta emotiile celorlalti

Ceeste Inteligenta emotionali Pot lua in considerare perspectivele celor din jurul meu.

Pot, in general, prezice cum comportamentul meu i va afecta pe cei din jur.
~ COMPETENTE PERSONALE
Chiar atunci cand nu sunt de acord cu cineva, tot le pot intelege punctul de

Auto-cunoastersa vedere.

B EEE E

el inainte de a vorbi, iau in considerare in cel fel cuvintele mele pot avea un impact

asupra celor din jur.
Auto-motivaria

~ COMPETENTE SOQIALE

Cu cat ai bifat mai multe casute, cu atat mai bine.
= Dencarosempatel ) Dar nu iti face griji daca nu ai reusit sa bifezi

afirmatiile de mai sus. Poti dezvolta empatia prin

Abilititisociale

practica.
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O Cum st s gucatde meige X v - A x

€ C @ risearticulate.com/author/ppzXNZifeoENMWSHYANAOQ-sp_d9FQR}#/ author/course/preview

Dezvoltarea empatiei

Cum sa te lasi

Pentru a dezvolta empatia, va trebui 55 acorzi o atentie deosebita celorlalti - luand in
ghidat de P t
P considerare indicii subtile $iimaginandu-ti cum s-ar putea simti sa fil in locul lor. Extinde
inteligenta simeg i 3
- = randurile de mai jos pentru a afla cinci sfaturi care te pot ajuta sa perfectionezi aceasta
emotionala ;
abilitate.
57% CAMPLETE
Practica ascultarea activa -
v mrropucERs
Ce estenteligensa emogionals (G Fil prezent si deconecteaza-te +
I Ramai curios, pune intrebari +
Auto-cunoasters
Pune-te concret in locul lor +
Auto-control
b dadtiviis [-] Raporteaza-te la emotii, nu la evenimente +
~ COMPETENTE SOCIALE
= Dol M (@  conversafii mai profunde. Pentru a infelege perspectiva unei alte persoane, trebuie sa ai

conversatii dincolo de abignuitul .Ce mai faciz” sau ,vreme grozava astazi, nu?” Empatia
presupune sa le pui samenilor intrebari reale despre emotiile, provocarile si mativatiile lor

it el Asadar. nu te feri de acele conversatii mai profunde - ele sunt cheia pentru a infelege ce

gandesc si simt csi din jur,

+
[
-
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) Cum s telasi ghidat de intelige: X | o=

< C @ risearticulate.com/authorfppzXNZjfeaENmWS HYANA0Q- sp_dIFQRj#/author/details/INAZDu2esZEx Blveo I FmmBxTYISmiU)/preview

Fa cunostinta cu Felicia

Ean e Felicia, colega ta de echipa. Nu vorbeste niciodata In timpul

intalnirilor de echipa. Ai nevoie ca ea sa se implice si sa participe
activ la intalniri. De aceea, te-ai hotarat sa aveti o discutie
conTINE

“Empatia inseamna pur si simplu ascultarea, crearea unui
spatiu sigur, retinerea judecatii, conectarea emotionala si
comunicarea acelui mesaj incredibil de vindecator despre 4

¥ L R ng @ @ ©
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0) Cums telasighidat de intelige: X o

< C @ risearticulate.com/authar/ppzXNZifeoENMWSHYANAOD-sp_d9FQR}#/ author/course/preview

Cum sa te lasi Verifica-ti intelegerea
shidﬂt de Aplica intelegerea modulul in care ai putea manifesta empatie navigand in urmatorul

in scenariu.
inteligenta

emotionala

57% COMPEETE

Nu e £4 nu am ce S8 spun, Doar ca sunt timida si

adesea imi e greu sa varbesc in grup.
Ceeste Inteligenta emagionals @)

* COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncastersa

De ce nu incerci ce Fac au® Pur si simplu, spun primul lucru din
5 a0 @ rinte numi autocenzurez Aminteste-fi, nu trebuie sa ai
toate raspunsurile corecte

 — S —

Inteleg cum este sa te simti asa. S5 vedem ce este in spatele .

Aute-motivaiia
acestor emotii, astfel incat sa dezvolitam impreund cateva
directil de imbunatatire

~ COMPETENTE SOQIALE

inteleq ca te lupti cu asta si imi pare réu de situatia ta. Dar tot

@ trebuie s incerci s vorbesti Acesta este un loc de munca,
pén la urma

= Dezvoltares empatiei O

Abilitaisociale

LaEs meE
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) Cumsatelsgrastae meige x4

- C @ risearticulate.com/author/ppzXNZifeoENMWSHYANAOD:-sp_d9FQRj#/author/details/ INA2DU2esZEx. Blveo FmmEFTIEmIUY/preview

Inteleg cum este sa te simti asa. Sa vedem ce
este in spatele acestor emotii, astfel incat sa
dezvoltam impreuna cateva directii de
imbunatatire

Multumesc! E placut sa stiu ca nu sunt singura

care simte acest lucru. imi place ideea de a gasi
solutii care sa corespunda nevoilor mele!

“Empatia inseamna pur si simplu ascultarea, crearea unui
spatiu sigur, retinerea judecatii, conectarea emotionala si
comunicarea acelui mesaj incredibil de vindecator despre
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O Cumsi telasi ghidat deintefige: X | 4 v - B8 %

<« @ & riseaniculste.com/authar/ppaXNZITecENMWSHYANAID: sp_ASFORJ®) Buthor/course/presie

’ Abilitati sociale

~ INTRODUCERE

Ceeste

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cunoasterea

Auto-control

Auto-motivaria

~ COMPETENTE SOQIALE

Dervoltaresempatisi @)

= Abilitasi sociale

Piesa finala din puzzle

* conciuma
Persoanele cu abilitati de relationare sociala Stiu sa comunice cu ceilalti si sa mentina relati
Rezumat pozitive. Sunt priceputi sa navigheze prin apele agitate ale conflictelor si schimbarii Reusesc
s4-i convinga pe altii s4 actioneze, 54 stimuleze cooperarea si colaborarea i sé inspire o

echipa.
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<« C @ risearticulate.com/author/ppzXNZifeoEFNmWS HYANA0Q: sp_d9FQRj#/author/course/preview

14% COMPLETE in aceasta lectie, vei invata ce sunt abilitatile sociale, ce elemente alcatuiesc aceasta

competenta vitala si cum iti poti imbunatatiti abilitatile sociale in sapte pasi.

Ce este Inteligensa emorionala

Ce sunt abilitatile sociale?

Abilitatile sociale se refera |a cat de bine gestionezi si influentezi emaotiile celor din jur.

= COMPETENTE PERSONALE

Aceasta comy 14 se cara & prin capaci de a:
Auto-cuncasterea
. te conecta la emotiile celuilalt
Auto-control
. influenta oamenii in directia dorita
Auro motivayia
. gestiona relatii si interactiuni sociale
= COMPETENTE SOCIALE
_— -

Dezvoltarea empatiei [-]

= Abilitatisociale D

- concLuzia
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Cum 58 tefasi gt de ntelige: X | o v - 8 %

<« C @ riseantioulate.com/author/ppzXh

orfcourse/preview

7 semne distinctive care definesc abilitatile
E— sociale

Abilitatile sociale acopera o gama larga de aptitudini Pentru a infelege mai bine aceasta
Ce este Inteligenta emorionala ) competenta emotionala, o putem imparti in sapte semne distinctive - toate acestea fiind, de

asemenea, benefice pentru succesul la locul de munca.

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea

P — Comunicare

In cadrul inteligentei emotionale, abilitatile de comunicare iti permit sa iti impartasesti

+ COMPETENTE S0CIALE ematiile si sa intelegi emotiile celorlalti °

Dezvoltarea empatiei [-] Ca o abilitate sociala vitals, comunicarea eficienta este ceea ce ifi permite sa transmiti
mesaje in mod carismatic, sa asculli activ pe ceilalfi si sa inregistrezi cu acuratete indicille

= Abilitatisociale 2 emotionale ale unei persoane.

OIERE

Rezumat

TRES e E

<PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI



<

Instrumente Structurale
2014-2020

UNIUNEA EUROPEANA

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta
conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138
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<« C @ riseantioulate.com/author/ppzXh

imbunétégirea abilitatilor sociale

Abilitatile sociale sunt ingredientul nu atat de secret al succesului la locul de Munca. Prin

orfcourse/preview

practica, iti poti imbunatati abilitatile sociale, iImbunatatindu-ti aptitudinile in fiecare dintre

~ cele sapte caracteristici ale abilitatilor sociale.
Ce este Inteligenta emorionala

Extinde randurile de mai jos pentru a afla sfaturi si trucuri pentru a-ti spori succesul social,

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncasterea Abilitati de comunicare +

Colaborare si cooperare +
Auto motivagia
Abilitati de persuasiune si influentare 4+
- COMPETENTE SOCIALE
S —— ° Leadership inspirational +
= Abilitari sociale
Managementul conflictului +
- conctuzia
D easi ti +
Rezumat
Managementul schimbarii +

TRES e E
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Cum sa telasi ghidat deintelige: X |

< G @ riseanticulate.com/author/ppzXNZIfeoENmWSHYANAIQ:5p_d9F

14% COMPLETE

Ce este Inteligensa emorionali

* COMPETENTE BERSONALE
Auto-cuncasterea
Bastocontrol

Auto-motivatia

= COMPETENTE SOCIALE
Dezvoltarea empatici

= Abilitari socizle

- concluzia

Rezumat

Potriveste abilitatea cu tehnica

Am acoperit multe in aceasta lectie. Verifica-ti intelegerea completand urmatoarea

activitate de potrivire

Pe baza a ceea ce ai iInvatat, poti potrivi fiecare dintre abilitatile sociale de mai

Jos cutehnica corecta?

= Colaborare si cooperare

= Managementul conflictulu

= Managementul schimbari

= Persuasiune g influenta

= Leadership inspirational

Abilitati de comunicare

Indiferent daca vorbesc sau ascult
ar trebui 53 pun intrebari

[nainte de aincepe o conversatie
rolurile si obiectivele trebuie sa fie

pornese de la motivatia
ne i sa practic

Angajatil trebuie s3 isi cunoasca
scopul 5153 aiba autsnomie

Brimul pas consta in ident ficarea si
gestionarea smotiilor

a TRES TSR
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© Cumstelasigrdst deintelige: X |

€« c @ fauthor/ppzXNZifeoENmWS! 140Q-sp_d9FQRj#/author/course/preview

29% COMPLETE esson T

E—— Rezumat

Ce este Inteligenta emotionala

~ COMPETENTE PERSONALE

Auto-cunoasterea

Auto-control

Auto-motivatia

= COMPETENTE SOCIALE

Dezvoltarea empatiei

Abilitsdi sociale

inteligenta emationala este la fel de mult despre a te cuncaste pe tine insuti, cat si despre a-i
B il cunoaste pe ceilalti. Este despre a intelege cum te simti, cum sa-ti reglezi emotiile si sa iti
cultivi rezistenta personala. A avea o buna inteligenta emotionala iti permite sa-i intelegi pe

= Rezumat 7 ceilalti, sa reactionezi in mod corespunzator si sa formezi relatii sanatoase si productive.

Pe masura ce iti dezvolti inteligenta emotionala, aminteste-ti de competentele cheie din acest

- curs. -
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Cum 58 telasi gnicat de intelige X | 4 v - 8 %

<« C @ riseanticulate.com/author/ppzXNZjfes

29% COMPLETE . ) - .
c de sine. rect sterea emotiilor tale, intelegerea

modului in care acestea it influenteazé comportamentul sifi influenteazé pe cel

NA0Q-sp_d9IFQR}#/author/course/pr

din jur. Pentru a-ti imbunatati constientizarea de sine, identifica-ti 5i accepta-ti
emotiile, pastreaza un jurnal, observa-ti reactiile fizice si cauta feedback regulat.
Ce este Inteligensa emorionala ()

o Autoreglarea este capacitatea de a-ti controla emotiile si reactiile
comportamentale. Pentru a-fi imbunatati aceasta abilitate, pregateste-te pentru
= COMPETENTE PERSONALE
emotii din timp, foloseste observatia atenta si reincadeaza situatiile dificile prin

reevaluare cognitiva,
Auto-cunoasterea

o Automativarea este un impuls intern care te impinge sa iti urmaresti obiectivele,
Auto-control . | -5 s
sa ramai plin de energie gi rezistent. Imbunatateste-{i automotivatia definindu-ti
motivele, defalcand obiectivele SMART, sarbatorind victoriile, controlandu-ti

Auto-motivaiia vorbirea interioara si nu comparandu-te cu ceilalfi

Empatia este capacitatea de a te pune in locul celuilalt si de a-i intelege
~ COMBETENTE SOCIALE
perspectiva. Pentru a dezvolta empatia, exerseaza ascultarea activa, ramai
prezent astfelincat sa potiintelege alte puncte de vedere.
Dezvoltareaempaticd

° Abilitatile sociale sunt abilitatile de relationare. Ele it permit sa gestionezi

Abilitatisociale interactiunile sociale si sa il influentezi pe cei din jur, Pentru a-ti imbunatati

abilitatile sociale, dezvolta cele sapte caracteristici: comunicare, colaborare si
cooperare, persuasiune si influenta, leadership inspirational, gestionarea

- conctuzia
conflictelor, dezvoltarea i mentinerea relatiilor i managementul schimbarii.

= Rezumat D

+
[
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Curn b telagi ghidat de intel

2 5 C @ risearticulate.com/author/ppzXNZjfeoENMWSHYANA0O-5

oo % |

23% COMPUETE

Ce este Inteligensa emogionala

= COMPETENTE PERSONALE

Auto-cuncagterea

Auto-motivagia

= COMPETENTE SOCIALE

Dezvoltarea empatiei

Abilitatisociale

- concluzia

= Rezumat

in scena finala a povestil vrajitorul din oz, Dorothy afla un adevar neasteptat de la Glinda,
vrajitoarea Buna - ca puterea de a se intoarce acasé a fost intotdeauna in controlul el Pur
i simplu a trebuit s&-si atinga unul de altul tocurile pantafilor, un act simbolizand libertatea

si independenta de a actiona in numele ei.
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