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

Avizat,
Manager proiect,
Conf. univ. dr. Cristia

,, Cum sa-ti gestionezi emotiile la locul de munca”
Material de Invatare online realizat in cadrul proiectului
Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U

Elaborat de:

Roxana loana MUNTEANU
EXPERT DEZVOLTARE MATERIALE DE INVA E3

Martie 2022

= 3
[
-
ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE s 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

Descrierea cursului si obiectivele de invatare

Dezvaluirea emotiilor la locul de munca poate suna pentru unii drept o reteta sigura pentru
dezastru. Dar nu trebuie sa fie asa, atata timp cat stii ce faci.

De fapt, daca stii de ce te simti asa cum te simti si stii ce sa faci In privinta asta, s-ar putea sa
faci treaba mai bine si mai repede decat colegii care isi ascund permanent emotiile.

Obiective

Acest curs 1i va ajuta pe studenti sa dobandeasca o noua perspectiva asupra relatiei dintre
viata personala si cea profesionala. La sfarsitul cursului vor dezvolta un set de practici si
abilitati care 1i vor ajuta sa fie mai inteligenti din punct de vedere emotional.

Cuprinsul cursului:

o De cand conteaza emotiile la locul de munca?
o Auto-empatia

o Pasiune si Presiune

o Inspiratie

o ladecizii mai bune

o Catde sigur te simti?

o Emotiile tale nu sunt fapte

o Cum sa previi ca e-mailurile sa-ti distruga accidental relatiile
o Micile actiuni pot face o mare diferenta

o Creaza o cultura a apartenentei

o Introverti si extroverti

o Fii vulnerabil
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o Concluzii

o Resurse

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

https://campus.ase.ro/pride lucru/index.asp

<PRIDE-U
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@ Projectul Practica inteligentdez. X @ Cum si-ti gestionezi emofilela X v x

c & JPride % btk e % O & 0O

Cum sa-ti gestionezi emotiile la
locul de munca

START COURSE

Description 14 Lessons

Dezvaluirea emoiilor la locul de muncé poate suna pentru unii drept
refeta sigura pentru dezastru. Dar nu trebuie sa fie asa, atata timp cat stii ce
faci.

De fapt, daca stii de ce te simti asa cum te simfi si stii ce sa faciin privina
asta, s-ar putea s faci treaba mai bine i mai repede decat colegii care isi

ascund permanent emofiile.

Asta nuinseamna s&-{i lasi emofiile sa zburde libere atunci cand lucrurile nu
merg asa cum vrei tu. Mai degraba implica un impuls de a te uita la tine $ia
invata cum s gestionezi ceea ce se intampla in interiorul tau, astfel incat sa

poti avea un impact pozitiv.

indiferent daca esti la primul job sau ai deja cativa ani de experienta

profesionald, acest curs te poate ajuta sa dobandesti o noua perspectiva -
T:00PM

@ 20CSunny © %GBS MEE @z R0
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@ Proiectul Practca nteligentcez. X @ Cum siti gestioneziemotilela . X+ v x
/i 6 « ) 5
< c a Pride_lu - 1 FLtleKs\ & O N O @ rousd)(Upomte 3)

Cum sé-gi Lectiatdins
Qricnen De cand conteaza emotiile la locul de

emotiile la o
[ ?
locul de munca munca?

0% COMPLET

= De cind conteazs emotiile la
locul de munca?

Auto-empatia
Pasiune si Presiune

Inspiratie
Acum, mai mult decat oricand, suntem incurajati sa

la decizii mai bune fim noi insine la locul de munca, sa nu fim impartiti

CHtden o intr-un sine-acasa si un sine-la munca. Si cred ca este

4t de sigur te simei? 3 >

grozay, pentru ca este o invitatie de a fi o fiinta umana

Emogiile tale nu sunt fapte
completa cu un potential crescut de conexiune reala

Cum sa previi ca e-mailurile s

it distruga accidental r... cu celalalt.

Micile actiuni pot face o mare
diferent

Creazao culturaa
apartenentei

7:01PM
4/6/2002

&

+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

@ Profecu Practca melgentdez X Q) Cum 53 gaston

€ 5 C B campusaseroPride Jucru/bibloteca/t . emotilor/index htmi#lessons/oiGOBqEeM FTLIeKBUaIPOKERT2

Dar, recunosc, de asemenea, ca este o provocare. Desi nu este nimic inerent gresit la o

emotie, nu avem insa prea multa indemanare in a naviga intr-un ocean de emotii, mai ales la

gestionezi

locul de munca, si mai ales in situatii incarcate, de criza.

emotiile la
locul de munca

Profesional vs. Emotional

0% COMPLET

Gandeste-te la unels dintre sentimentele puternice cars pot aparea in timpul unei zile de
= Decéndconteazaemotiilela lucru tipice. S-ar putea sa fii nervos in legatura cu o evaluare a performantei. Ai putea fi
Iocul de muncs?
gelos pe promovarea recenta a unui coleg. Poate ca un termen limita te-a stresat si ti-a
creat anxietate. Ce faci cu acele emotii?

Auto-empatia

T Daca esti ca majoritatea dintre noi, probabil ca te simti obligat sa iti lasi emotiile deoparte
atunci cand esti la serviciu. Dar daca acel instinct este gresit? Ce-ar fi daca emotiile noastre
Inspiragia ne-ar putea ajuta sa profitam de noi perspective? Ce s-ar intampla daca acele emotii pe care
incercam cu totii atat de mult s& le ascundem sunt de fapt cheia pentru a fi mai buniin

I decizi mai bune profesia noastra,

Caitde sigur te simi?

Ce-au emotiile de-a face cu asta?

Emotiile tale nu sunt fapte
Emotille pot parea dezordonate si confuze, mai ales in contrast cu structura si ordinea

locului de munca obisnuit. Dar cerintele locului de munca si emotiile noastre nu trebuie sa fie

Cum

Trl dis .
in conflict. Cheia este modul in care gestionam aceste interactiuni inevitabile.

Micile actiuni pot face 0 mare

diferengs ©amenil de business au in mod tradifional opinil ambivalente despre exprimarea ematiilor la
locul de munca, in mare parte din teama de a fi perceputi ca slabi sau vulnerabil. in ciuda

G bt turda eforturilor noastre de a le evita sau de a le compartimenta, emotiile noastre sunt mereu

apa e

- prezente si au un impact asupra comportamentului nostru

4
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@ Projectul Practica inteligentdezv X @ Cum siti gestionezi emoilela - X+

< c a /Pride_lucru/ / X 6 |_FTLtleKs!

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca

0% COMPLET

= Decand conteazi emogilela  ~ <

locul de munca?
Auto-empatia
Pasiune si Presiune
Inspiratie

a decizii mai bune

Cat de sigur te simti? Qe e

Emotiile tale nu sunt fapte Dupa ce a supravietuit unei runde de concedieri la compania sa, Eric trebuie acum sa finalizeze unele dintre
proiectele colegilor si plecati - in timp ce continua s& lucreze la proprille sale proiecte. Stiind c& mai multe
concedieri ar putea avea loc in viitorul apropiat, el incearca tot posibilul s jongleze cu toate proiectele. Dar fiind

Cum sa previi ca e-mailurile sa intr-o0 stare de anxietate permanents, rezultatele sale nu sunt cele mai bune. Cand seful sau l intreaba de ce
iti distruga accidental r... rezultatele nu sunt la nivelul asteptat, Eric nu este sigur ce s& spuna.

Micile actiuni pot face o mare

diferent

Creazao culturia
apartenentei

7201 PM
= D) RO
w o) rou SO0 B
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@ Proiectul Practies inteigentder. X @ Cumsspgestoneriemoplels X 4 v - B8 x
« [ Pride_lucru/bibi are_emotiilos/ 608qEeM_FTL1IeK8U ERra2 2t O 0@ reue)(ves )
Sa presupunem ca astazi ai primit feedback de la managerul tau ca prezentarea pe care ai
= : facut-o nu a fost bine primita de client. Pe masura ce le asculti, observi ca ai un sentiment
Cum sa-ti ; ‘ "
gestinnezi neplacut. Poate ca esti jenat, sau speriat, sau pur si simplu inconfortabil, dar nu stii cu
= siguranta de ce. Cand apar astfel de sentimente nedorite, cei mai multi oameni tind sa le
emoi,:llle o ignore intr-unul din cele patru moduri. Hai 53 vedem cat de creativi suntem ca fiinte umane in
locul de munca '
ane ignora emotiile.
o% compLeT
= De céind conteazs emotiile la
locul de munca? J
Auto-empatia . o
Analizeaz-o Rezolv-o Pacaleste-o
Pasiune y Presiune
Inspiratie Cickpentruatoares £ & o

la decizii mai bune

Catde sigur te simii?

Elibereaz-o

Emotiiie tale nu sunt fapte

Cumsa previl ca e-mailurle sa
1 distruga aceldental .

Micila acriuni pot faca o mare
diferenta

Creazsoculturaa
apartenentei
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@ Projectul Practica inteligentdezs X @ Cum sd-j gestionezi emogilels - X |+ - I
e
& C @ campusase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Gestionare_emotiilorin # /CiB08qEeM_FTLtle) E: 2 % O 8 O @ roued)(Upse 1)

Cum sa-ti
gestionezi

Ce mai faci?

emotiile la
locul de munca

0% CoMPLET

Probabil Spui 5au auzi intrebarea aceasta de cateva zeci de ori pe zi. Si cei mai mulfi dintre

_ noi oferim de obicei un raspuns implicit. O varianta de - Bine! in parte pentru ca este
= Decand conteazi emotiilela

loculde muncs? raspunsul acceptabil din punct de vedere social, deci e cel mai uor. Dar uneori oferim
raspunsul implicit, deoarece chiar nu stim cum suntem sau ce simtim.

Auto-empatia

Cercetarile arata ca a fi capabil & numesti cum te simti te ajuta sa gestionezi emotia. Dan
Pasiune g Presiune ; . . —_— ;
i Siegel, profesor psihologie clinica la Scoala de Medicing UCLA si director executiv al

mstitutului Mindsight spune - ‘Numeste-o pentru a o imblanzi. Numirea a ceea ce simti
Inspirade

reuneste acea parte a creierului tau care da sens experientei tale cu partea creierului tau

care are emofia. Nu face ca emotia sa dispara, dar activeaza partea din tine care este mai
adeciziimai bune

capabila sa gestioneze ematia.

Cait de sigur te simi?
erifica senzatile din corpul tau
Emoie tale nu sunt fapte

arguil AU, respiri profund sau superficial, cu ener:

Cum sa previl ca e-mailurle sa
il distrugi accidental ..

e care e simi?

A aacik 7 Aminclus aici o figa cu cateva emotii comune. Daca te ajutd, citegte-o pentru a vedea daca
icile aciuni pot faca omare
diferenta una dintre emotille enumerate pare sa se potriveasca experientei tale acum si aic

Creazaoculturia
apartenenel
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@ Froicctul ractien meigert der. X

€ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblion tiilor/index htmi#/lessons/iMaFpOyUSNnVj4PYHxmaevER 1apP-Q
Cum sa-ti

gestionezi Auto-empatia
emotiile la
locul de munca

7% COMPLET

Da cindconteazi emariles @
locul de munes?

= Auto-empatia
Pasiune i Presiune
Inspiratie
la decizii mai bune

Cit e sigur te simei?

Emotiile tale ru sunt fapte

Imagineaza-ti ca cineva important pentru tine, poate copilul, partenerul tau sau cel mai bun

prieten, a intrat in camera in care te afli chiar acum si arata ca si cum tocmai ar fi plans.

Micile actiuni pot face o mare
diferenta

Te-ai preface ca nu i-ai vazut sau te-ai intoarce catre e si le-ai spune: .De ce plane

Creazaocultursa
apartenentel d=
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@ Projectul Practica intefigentdezi X @ Cum si-5 JEN v - 8 x

& 5 C @ campusasero/Price. stionare smotilor/indexhmi#/lessonsITaF ooy UENAVIAPYHIMQeUERC1pP-Q

Cum sa-ti
gestionezi

Ciudat este ca procedam diferit cand ne intalnim
emotiile la cu propriile emotii. Fie incercam sa ne prefacem
locul de munca % e o . " g

ca ele nu exista sau sa ne convingem ca nu simtim

asta, uneori intr-un mod dur: ,Daca nu ai fi atat de

e r—
slab sau atat de sensibil sau atat de infantil, nu te-ai

Decénd conteazi emofiela @y

focul de e simti asa”.
= Auo-empatia 3

Pasiune 5l Presiune

Inspiragie

Céitde sigur te simy”

Emogiile tale nu sunt fapte

Inteleg ca faciastapentruate Dar, de fapt, te distantezi de Si este acea constiinta de sine

bbb irbe e concentra pe ceea ce trebuie  propria experienta, ceeacete careifi permite sa accesezi
facut, nu? deconecteaza de constiintade functiile de empatie sireglare
sine. emotionala

Micile acriuni pot faca o mare
diferents

Creazi oculturaa
apartenengel

naEs e
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@ Froiectul ractcn mtelgentder. X @ Cu

¥ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliotec :_emotiilor/index.htmi#/lessons/iTaF pIyUSNNVj4PYHxmqevERX 1apP-Q

Cum sa-ti

f oneal Ce este auto-empatia? inseamna sa te

emotiile la
locul de munca

pui in pielea ta, si sa intelegi de ce te simti

7 courer asa cum te simti.

Da cind conteazs emotlets @)
locul de muncs

Auto-smpstis ®)

(i) cercetatoriiin stiinte ne spun ca p di cele mai

e importante abilita}i pe care le putem folosi pentru a ne ajuta 3 ne gestionam emofiile.

Inspiratie

il Ea permite folosirea acelei zone din creierul tau care poate da un sens imaginii de
Ia decizii mai bune

ansamblu a emotiilor 5i le poate analiza si interpreta sensul
BT R i | Faciliteaza integrarea Intre acele parti ale creierului tau care te fac sa fii mai

capabil sa iti gestionezi emotiile, pentru ca poti ramane prezent. poti gandi clar gi

Emotfil tale nu sunt fapte calm

vil ca e-mallurile sa Auto-empatia nu face ca emotia sa dispara si nici nu inseamna ca iti place emotia

idental

pe care o ai. Doar te face mai bine echipat pentru a o gestiona.

Micile acriuni pot faca o mare

Creaza oculturaa
apartenentel

GRES M
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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

@ Froiectul ractica ntelgentder, X @ Cu

<« C @ campusaseo/Pride lucru/bi = emotiilor/indexhtmi#/lessons/iTaF 9y USNAVIPYHxmqevERapP-Q

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca OK, suna bine dar cum o pui in practica?

7% COMBLET

De cind conteazs emotiile la
focul de muncs L]

= Auto-empatia Q
Pasiune i Presiunc

Inspiratle

ta decizii mai bune

Cel mai util sfat despre cum s& practici auto-empatia, |-am gasit la Sarah Peyton, autoarea

Catde sigur te simy?
cartii Your Resonant Self” unde sugereaza o mantra catre autoempatie - .0

Emoille tale nu sunt fapte

Micile acyiuni pot faca o mare
diferents

Creazi oculturaa
apartenentel

naBEs WS =
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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

@ Froiectul ractica mteigentder. X @) Cum s gestonezismople s X -

2% O»0@ Paused ) (" Upaate

<« C @ campusasero/Pride_lucrufbibliotesa/Gestionare_emotiilar/indexhimi#/lessons/ITaFp9yUBNNV}4PYHxmqevERX 1apP-Q

Cum sa-ti
gestionezi

Tacmai ti-ai varsat cafeaua pe raportul pe care trebuie sa-l citesti pana la

préanz in acelagi timp, primesti sl un mesaj ca ai Intarziat la o intainire de care

emotiile la
locul de munca

uitasei. Observi ca te simti obosit si ai vrea ca ziua sa se termine. Care este un

exemplu de cum iti poti oferi empartie rapid si eficient?

7% COMPLET

De céind conteazs emotiile la
locul de muncs? (]

= Auto-empatia G
Pasiune i Presiunc
Inspiratia

a decizii mai bune

Cat de sigur te simyi?

Cureti cafeaua cat mai repede posibil 3i te convingi c& nu trebuis sa

Emogile tale nu sunt fapte

Cum s previlca e-mallurlie s
T distrug accidental r..

Micile acriuni pot faca o mare
diferenta

Creazsoculturaa
apartenengel

citesti intregul rapert in timp ce te grabest la intalnire.

ifi Spui .Desigur ca esti obosit Munca a fost foarte grea in ultima
vreme, nu ail dormit si chiar ai nevoie de o pauza”

Te duci Ia intalnire sile spui tuturor ce dimineata ingrezitoars ai
avut.

DIN BUCURESTI

+PRIDE-U
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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

@ Proiectul Practica inteligentdezy X @ Cum sé-fi gestionesi emofile ko

<« @ & campus.ssero/Pride_lucry/bibiiotecs/Gastionare

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca

14% CoMPLET

De cind conteazi emotiile la
locul de munes:

Auta-empatia Q

= Pasiunesi Presiune

Inspiragie

Ia decizii mai bune

Ct e sigur te simei?

Emoriile tale ru sunt fapte

Micile acgiuni pot face o mare
diferenta

htmi#/lessons y30dIECRIMKLuLyOCA BaKBVHrOGPA

Pasiune §i Presiune

iti verifici obsesiv e-mailul dups munca? Lucrezi pana noaptea tarziu? Te simti vinovat ca

ti-ai luat concediu? Exact asta fac angajatil dedicati, nuz

Mulfi dintre noi simim presiunea de a ne concentra pe ceea ce facem la locul de munea non-

stop. Dar adevarul este ca aceasta abordare nu este sustenabila si poate duce la probleme

mentale, fizice sl emotionale.

Odihna este buna

Afiin mod constant conectat la munca inseamna ca esi < de ceea ce
trebuie Facut in continuare. Aceasta presiune ne poate coplesi si afecta capacitatea de a
avea grija de noi insine. Desi s-ar putea sa simti ca ai atins obiectivul pentru ca lucrezi tot

timpul, s-ar putea sa fii pe drumul spre epuizare.

LaBIME R E

DIN BUCURESTI
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conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

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

@ Proiectu Practca mteligentdesy % | @) Cum 55+ gestioneziemopile s | X | .

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Gestionare_emotiilor/index.html#/lessons/y30djEcRIrtixL ul GPA
Cum sa-ti

geStlonez'l in realitate, deplasarea focusului de pe locul de muncé pe viata personald ar putea fi

emn!:lrle la resimtita initial ca o actiune periculoasa din punct de vedere profesional. Dar ea nu

locul de munca presupune area la F iona Mai degraba, este un efort

constient de a reinvesti timp si efort pentru a avea grija de voi insiva

14% COMPLET

Da cird conteazi emoglets @)
locul de muncs?

Auto-empatia (-]

= Pasiune ji Presiune &
5 modalitati de a-ti da o pauza
Inspiratie
2 Asadar, cum te poti elibera de presiunea locului de munca, mai ales atunci cand exigentele
profesionale sunt foarte ridicate?
I3 decizii mai bune
sy >
Cat de sigur te sim1i?
ol i sunt fxpte
" a ¢-mailurile sa

1§ dstruga sccidenta-

Micile acriuni pot faca o mare

diferensa

CONTINUA
Creazs oculturs s

LaEs W
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UNIUNEA EUROPEANA

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

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

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

@ Projectul Practica intefigentdezi X @ Cum si-5

€ 5 C @ campusaserPrioe e i lessons/y J0GECRILULYOCA-BKEVIHIOGPA

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca

213 comrier Ce functioneaza pentru tine?

Pe care dintre aceste strategii le vei folosi pentru a-ti oferi o pauza? Nu exista raspunsuri

Decénd conteazi emofiela @y

focul de muncs gresite - alege metodele care se potrivesc cel mai bine stilului tau de viata

Aao-empatia (-]
Gaseste timp s4 aplici sau sa planifici metodele alese in aceasta sAptamana. Pe masuré ce o
- faci, conecteaza-te la felul in care te fac sa te simti. Cum iti afecteaza starea de spirit? Cum
= Paslune 5i Presiune [-]
iti afecteaza munca?
Ingpiratie

Ai explorat diferite moduri de a te concentra

Catdesipurte sim? A e e
asupra ta in afara muncii. Acum, continua cu
Emogile ek s sunt fapte urmatoarea lectie pentru a invata cum sa te

mentii inspirat la locul de munca.

Creazs oculturaa Lecyla4- Inspiratie
apartenentel v

naEs e

+PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI



<

Instrumente Structurale

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

@ Projectul Practica intefigent ez X @ C

WENEGIASU3SAK YD

<« C @ campus.ase.ro/Prie lucru/l IQUIPItRXHT

Cum sa-ti

gestionezi Inspiratie
emotiile la =
locul de munca

21% COMPLET

Decénd conteazi emofiela @y

focul de muncs Scopul motivatiei

e cand a fost ultima data cand te-ai trezit vesel si plin de energie intr-o dimineata de luni,
storempatia o g E t
entuziasmat ca mergi la munca? S-ar putea sa fiinceput in jobul sau domeniul tau plin de

Pasiune i Presiune [-] entuziasm, dar nerabdarea ta s-a diminuat probabil in timp.

= Inspiragie 55 Chiar i cele mai interesante locuri de munca ne pot face uneori sa ne simtim plictisiti si
neinspirati, deoarece sarcinile de zi cu 7i ne obosesc. Cum putem raméane motivati la locul de

Ia dacizii mai bune munca?

Céitde sigur te simy”

Cum te simti la munca?

Emogiile tale nu sunt fapte

Mentinerea motivatiei |a locul de munca nu se intampla automat. De fapt, unele studii arata

ca doar 15% dintre lucratori se simt implicati la locul de munca. Asta inseamna ca cei mai

multi isi petrec zilele Simtindu-se In mare Masura nemotivati

Micile acgiuni pot faca o mare
diferents

Creazi oculturaa
apartenengel

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

@ Prcwect Pracia intebgentaent M| @) Com sb.f gestionesi emofiiele | X | (o S L

< C & campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Gestionare_emotiilor/indexhtmi#/lessons/wBxEGIASUZSAKUcvyYpIh 1P -tioHT

Ce te inspira?
Cum sa—p Probabil ca te confrunti cu sarcini nei si provocari la locul de munca aproape in fiecare zi. Dar

gestionez.i poate fi dificil sa ramai inspirat pentru a reusi atunci cand vezi motivatia ca ceva de care te

tii ocupi o data si gata,

emotiile la

locul de munca

A mentine inspiratia $i motivatia in viata profesionala este un proces continuu de a reflecta

asupra a ceea ce este semnificativ pentru tine, la ceea ce ai nevoie de la un loc de munca sila

ep—— - .
ceea ce ifi poate afecta motivatia.

Da cindconteazi emales @)
locul de munes’

Auta-empatia Q

Pasiune i Presiune o
_ 4 motive pentru care ai putea sa-ti perzi motivatia
= Inspiratie @] ¥ ¥

si cum le poti contracara
la dedizi i bune
iz, Daca energia si motivatia ta tind sa scada la locul de munca, este posibil sa ai un motiv o
intemeiat sa te simti asa. lata patru motive comune pentru care oamenii isi pierd mativatia

Catde sigurtesimei? A F
la locul de munca si cateva sfaturi concrete pentru a o recupera sau mentine.

Emotiile tale nu sunt fapte m

Micile acgiuni pot face o mare
diferenta

4
[
-
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Projectul Practica intefigent ez X @ C

& 5 C @ campusasero/Prige lucrus O /ING e A 165500/ TWCUIFAHZBPNMKAB3PIAKL RIZOITBM

Cum sa-ti

gestii:g:lelzi la decizii mai bune
emotiile la

locul de munca

29% COMPLET

Decénd conteazi emofiela @y
focul de muncs

Emotiile si procesul luarii deciziilor

cand luam decizii la locul de munca, de multe ari presupunem ca emotiile nu-si au locul in

Aao-empatia (-]
acest proces. Presupunem ca analiza rece si ,rationala” ar trebui sa ne domine gandirea si

Pasiune i Presiune [-] saincerce sa ne impinga emotiile deoparte.

Inspiratie (] Cu toate acestea, unele emotii si sentimente ne pot ajuta sa luam decizii mai bune. Cheia este
s4 Invatam cum sa ne decodém emotille si apol sa folosim acele informartil pentru a

== 1a dacizii mai bune determina care dintre emotiile noastre sunt relevante pentru decizia in cauza. Cum facem

asta?

Tt de sigur te sim(”

Emogille tale nu sunt fapte s i«
Emotii relevante vs. irelevante
Evaluarea cu acuratete a emotiilor incepe cu recunoasterea faptului ca unele sunt mai
aplicabile muncii decat altele.

Micile acriuni pot faca o mare

diferents Putem clasifica diferite tipuri de emotii in dous grupe:

Creazi oculturaa
apartenengel

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

@ Proiectul Practica intefigentdess X @

nare_emotilor/index html#/lessons/TWKkeUIFAHZBPNMAB 3PXkI RIZOFEM

& @ @ campus.ase.ro/Pride_lucry,

Cum sa-ti
gestionezi Povestea Alinei

emﬂ!;“ie ] Alina este o tanara asistenta de marketing dintr-o echipa mare. Seful ei li
locul de munca observa pasiunea si priceperea si 0 surprinde cerandu-i a fie iderul schipsi la
urmatorul preiect. Dornica sa preia noul rol §i sa-gi sporeasca abilitatile, Alina

29% compLer spune da.

i Cu toate acestea, prima sa intalnire de echipa nu decurge asa cum a fost
De cénd conteazi emofiile 12 g

ocul 5 " o 2 : IR
el de mune planificat - Alina este emotionata, se balbaie si are o atitudine ezitanta in timpul

prezentarii sale.

Auta-empatia [-]

Paslune 1 Presiune o

e e
_ = Cum crezi ca se simte Alina in privinta performantei sale? Si ce ai face daca ai fi in pozitia ei?
= ladecizil maibune &)

la in considerare raspunsul tau, apoi intoarce cartile pentru a vedea cum diferitele reactii ale

Ok s D Alinei la emotiile sale ar putea produce rezultate diferite pe termen lung.

Emoriile tale nu sunt fapte

diferenta

+
[
-
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Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI

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

@ Proiectu Practica inteligentdez. X @

57 gesi

<« C @ campusase.o/Pride Jucru/bibiioteca/Gastionara_emotillor/index mI#/lessons/TWKCUIFAHZBPNMXAB3PIVXKLR3ZONEM @

Cums Recrutarea - Exceptia de la regula

gestionezl Exista un aspect al vietii tale profesionale in care emotia nu ar trebui sa intervina: procesul
emotiile la de recrutare

locul de munca

Sentimentele pozitive pe care le avem fata de un candidat s-ar putea s& nu aiba nimic de-a

face cu faptul ca acesta este persoana cea mai buna pentru job. O conexiune instantanee cu
29% COMPLET

cineva, de obicei, indica doar ca acea persoana se aseamana cu noi. Acest lucru nu numai ca

ne rati dar poate, de sascada diversitatea la locul de

Decand conteazi emoflela @y
locul de muncs? munci.

P o Deci, cum ne putem detasa de emotiile noastre in timpul angajarii? Raspunsul de baza este
s interactionezi cu candidatii folosind interviuri structurate. lata cateva sfaturi pentru

Pasiune 5i Presiune

° dezvaltarea unui proces de interviu structurat de succes:

— o

O Creaza o lista de intrebari pentru interviu si dezvolta o scala pentru a nota
= s dectzfimai bune O raspunsurile candidatilor.
it de sigur te sim? O Numeste mai multi intervievatori. Decizia de a recruta ar trebui sa vina de la

grup, nu de la un singur manager.

Emofiile tale nu sunt fapte
In timpul interviului, adreseaza-i fiecarui candidat aceleasi intrebari. Puncteaza-le

imediat pe scala ta.

Cum sa previl cae-mallurllesa
il distruga accidental ..

Micile acfiuni pot face o mare
diferents

Creazi oculturaa
apartenentel

4
[
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@ Proiect Practica inteigentcez. X @ <

€ 5 C @ campusaserPrioe opAPANAIQZEN 03550

Un loc sigur de munca

Cum s L Mediul pe care il creezi la locul de munca poate ghida o echipa catre succes sau poate stinge
gestionezi inovatia inainte ca aceasta s& inceapd. Dar exista un fel de ingredient secret” pentru un loc
emni,:iile la de munca care sa genereze performanta si inovatie? Un raspuns poate fi gasit in conceptul
locul de munca de siguranta psiholagica — practic, oferind membrilor echipel securitatea de care au nevoie

pentru a sugera idei, a admite greseli si a-si asuma riscuri

38% COMPLET

ecindconagsemotien gy Definirea sigurantei
oo de s
un studiu al companiei Google a constatat ca echipele cu un grad ridicat de siguranta

Sioempeia ° psihologica au avut o fluctuatie de personal mai mica si venituri mai mari si au fost evaluate
ca fiind de dous ori mai eficiente decat media echipelor din organizatie. Dar exact ce face o

b a o echipa sa se simta in siguranta? Pentru a raspunde la asta, mai intai, gandeste-te la cel mai
bun loc in care ai lucrat vreodata. Ce I-a facut remarcabil?

Inspiratie (]
Vezi mai jos doua tipuri de echipe.

o it b Y

)

= Céitde sigue te simy??

Emogiile tale nu sunt fapte

Micile acriuni pot faca o mare
diferents

Creazi oculturaa
apartenengel

4
[
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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

@ Proiectu Practica inteligentdez. X @

57 gesi

<« C @ campus.ase ro/Pride lucru/biblioteca/Gestionars_smotilorindexAtmi#/lessons/KIYDaiZRHZ0 APXNAIIQZha0b355a1 @

Explozia de idei
Cum s
gestionezl Carei echipe ai prefera sa i te alaturi?

H Cu cat o echipa acorda mai multa prioritate sigurantei psihologice, cu atat mai mult
emotiile la P P gurantel psineleg

= incurajeaza explozia de idei - un termen inventat de profesorul Adam Grant Wharton pentru

locul de munca Y ? P P
a descrie situatia in care membril echipel se simt liberi sa impartageasca idei cu atat de mult

entuziasm, Incat camera se simte ca fiind ,plina de creativitate™.

36% COMPLET

Aceasta stare poate fi atinsé doar daca echipa acorda prioritate sigurantei psihologice. Dar

Decand conteazi emoflela @y

locul de muncs: cum creezi un mediu sigur care promoveaza explozia de idei? lata cateva tehnici pe care le

poi falosi:
Auto-empatia [-]
incurajeaza discutia deschisa. Unii cameni pot fi timizi sau reticenti in a-gi
Paslune i Presiune [] o ) ¥ P + ¥
impartasi ideile in timpul intalnirilor. Incearca uneori sa le ceri tuturor sa-si
° noteze opiniile §i gandurile. Si fraze de sustinere precum ,Spune mai multe
Inspiraie
despre asta” pot incuraja discutia deschisa.
o ducell maibuurn o
o Organizeaza un brainstorming de idei proaste”. Cere-i echipei sa
impartaseasca cele mai proaste sugestii. Acest lucru poate atenua presiunea si
= Cat de sigur te simii? bl _ -
= J le poate permite sa genereze idei mai liber.
o e o Pune intrebari clarificatoare. Modeleaz ascultarea activa cerand membrilor
echipei sa-si clarifice ideile, sa ofere detalii suplimentare.
Cum sa previlca emailurilesa
Trl distruga accidental r
° Foloseste un limbaj incurajator. Fii pozitiv cand oameni impartasesc sugestii
Poti raspunde cu afirmatii precum , Hai sa incercam” sau ,Construind pe asta..”
Micile actiuni pot face 0 mare
diferents

Creazi oculturaa
apartenentel

4
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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

@ Proiectu Practca mteligentdesy % | @) Cum 55+ gestioneziemopile s | X | .

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Gestionare_emotilr/indexhtmi#/lessons/KIYOqiZRH20pAPXNAIQ2e Tt 0b3S5at

Cum gestionezi emotiile celorlalti

Cum sa-ti
gestionezi

Cu totil am lucrat cu o persoana toxica, cu morocanosul care iti strica dispozitia de

dimineats, cu acea persoana irascibild care irita pe toata lumea sau care se pierde cu fireain

emotiile la
locul de munca

situatiile stresante si nu stii niciodata cand incepe sa planga.

38% COMPLET

Lucrul cu emotiile altora iti poate afecta

Da cird conteazi emoglets @)
locul de muncs

capacitatea de a fi eficient la locul de munca.

fes 8 Si mi-as dori sa-ti spun ca ai putea sa-i faci pe
Pashune il Preskng ] colegii tai sa-si gestioneze starile emotionale. Din
et ° pacate, nu poti.
la decizii mai bune -]

= Cat desigur te simii? (142

Emotille tale nu sunt fapte
Controlul

r Asadar, asupra ce ai controlul atunci cand vine

vorba de a face fata emotiilar altora? Ei bine, ai

Micile aciunf pot faca o mare = controlul asupra raspunsurilor tale, cel putin in
diferenta

teorie
Creamsoculturaa

apartenengel

naBEsHEe s
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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

@ Projectul Practica intefigentdezi X @ Cum si-5 JEN v - 8 x

<« C @ campusasero/Price. | 2 emotiilor/indextmi#/lessons/KIYOGIZRH20pAPKNAIIQ2eft0D355al

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la A vivaa B Tncert s inmaginezi dotl scanaril I fcare dintré ek, uriareste coea ce 5o

locul de munca intampla in corpul tau pe masura ce it imaginezi scenariul Observa ce simti si care ar fi

impulsul tau °

s m

Decénd conteazi emofiela @y
focul de muncs

Aao-empatia (-]

Paslune i Presiune [-]

Ingpiratie [-]
Este potrivit sa-ti impartasesti emotille la locul de munca daca _

e ——— [

= Catdesigur te simil? Q

Emogiile tale nu sunt fapte

Creazi oculturaa
apartenengel

s B WS E
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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

@ Proiectul Practica intefigentdezy X Q) Cum sé.fi gestionezi emopilels | X -
A
< c JPride_lucruf onare_ematilor/ind # FUGUUIT2- RWwOEYCrHUGASPUTCStatvPK 2 % O 8 O @ reused)(Upame 1)

Emotiile tale nu sunt fapte

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca

43% COMPLET

De céind conteazs emotiile la
locul de muncs?

]

Auto-empatia

Pasiune §l Presiune

Inspiratie

a decizii mai bune

e 0 o o o

Cait de sigur te simyi?

]
J

Emogile tale nu sunt fapte
Ce presupui?
Cum sa previl ca e-mailurile sa

Tyl distruga accidental r.. Inventarea de povesti si justificari despre gi pentru cei din jur este, din pacate, o practica
obisnuita a locul de munca. Atunci cand ceea ce presupunem este incorect, aceasta poate
Micile aciiuni pot faca o mare aprinde emotii negative precum anxietatea si furia. De asemenea, ne poate impiedica sa

diferenca
avem discutil faté In fata cu colegii nogtri

Creazsoculturaa

apartenengel Ai facut vreodata o presupunere incorecta despre un coleg de munca? Cum v-a afectat

+PRIDE-U
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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

@ Proiectu Practca mteligentdesy % | @) Cum 55+ gestioneziemopile s | X | .

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Gestionare_emotilor/indexhtmi#/lessons/uGUUrT2

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca

43% COMPLET

Da cird conteazi emoglets @)
locul de muncs

Auto-empatia (-]

Pasiune i Presiunc ] “Cuvintele in sine nu sunt obiectivul final al comunicarii.
) - Cuvintele sunt o fereastra catre o lume.”

nsplaga

la decizii mai bune -]

Cat de sigur te sim? [-]

= Emoglietale nusunttapte )

Alegerea Cristinei

Cristina este un manager care a primit multiple plangeri despre George, unul

dintre membrii echipei sale. Ea decide sa se intalneasca cu George pentru a

Micile aciunf pot faca o mare discuta despre ceea ce a auzit
diferengs

cand Cristina if explica de ce i-a cerut lui George s aiba aceasta discutie,

George se prabuseste pe scaun. .Am prea multe chestil de gestionat in

GanaBY WSS

+PRIDE-U
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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

@ Projectul Practica inteigent dezy X @ Cum si-4 gestionezi emofile la

€ c a fPride_lu

x

+

[uGUUFT2-Rwwo EyCrWUgASPUTCStadvPK

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca

43% COMPLET

Decind conteazi emofiela @)
locul de munca?

Auto-empatia

Pasiune si Presiune

Inspiratie

a decizii mai bune

e 06 0 o o

Cat desigur te simei?

Emotiile tale nu sunt fapte

(V]

Cumss previi ca e-mailurile 3
it distruga accidental r...

Micile actiuni pot face o mare
diferenta

Creazao culturaa
apartenentel

2 - X
& % O & O @ reused)(Upsse 1)

la nota ca George nu
este dispus sa discute
problemele sale de
performanta si atunci

emite un avertisment

scris oficial.

ii cere lui George sa
ilindeamna pe povesteasca mai multe
George sa fie mai despre motivele care il

atent lamunca. fac sasesimta

coplesit la munca.

[§
o)

G

o = = 710PM
@ 20CSumny © % TWQpBABESWE R =

4/6/2002

ou
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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

@ Projectul Practica infeligentdess X @) Cum st gestionezi emofile s X voo= &

<« @ campus.ase.ro/Pride lucru/biblioteca/Gestionare_smotilor/indes htmi#lessons/uGUURT2-Ruwo EyCANUGASPUTSta0vPK e

Cum sa te pregatesti pentru o conversatie
Cum sa-ti dificila
gestionezi

Examinarea emotiilor si ipotezelor tale este cruciala pentru a avea discuti productive si

emotiile la
locul de munca

eficiente, chiar daca sunt despre subiecte dificile. inainte de a intra intr-o conversatie dificila,

urmeaza pasii de mai jos

50% COMPLET
Eticheteaza-ti emotiile. Cum te face sa te simti situatia? Fii cat mai specific

posibil. Daca te simti ranit, ce anume ifi provoaca aceasta emotie? Numirea

De cind conteazi emotiile la

ocul de muncs emotiilor si constientizarea sursei lor iti pot ghida actiunile viitoare.

. ° o Te simti suficient de calm pentru a asculta cealalta persoana? S-ar putea saiti
Auto-empatia
intelegi proprille emofi, dar aminteste-{i 4 nu cunosti intreaga situatie pana

cand nu vorbesti cu cealalta persoana. Daca crezi ca ai toate informatiile si nimic

e nu te poate face sa iti schimbi punctul de vedere inseamna ca nu esti pregatit sa
ai o conversatie dificila.
Inspiraie [
[ ® —_—
N darion et ° Presupunurile si prejudecatile nu sunt tipice doar
o intalnirilor fata in fata. Continua pentru a afla cum
= Emofiietalenumnt fote

pot aparea (si chiar au tendinta sa o faca des) in
mediul online.

Micile acfiuni pot face o mare
diferenta

Creazs oculturaa
apartenengel

Lectia 8 - Cumsi previ ile s i dist

+PRIDE-U
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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

@ Froiectul ractica mteigentder. X @) Cum s gestonezismople s X -

# campus.ase.ro/Pride_lucrufbiblioteca/Gestionare_emotiilos/indexhtmi# bIOEQMEX3-hRI423 MEWG 2 % @ oo ) (Upame 1)
P v ) )

Cum sa-ti
gestionezi Cum sa previi ca e-mailurile sa iti

emotiile la distruga accidental relatiile

locul de munca

50% COMPLET

De céind conteazs emotiile la
locul de muncs?

]

Auto-empatia

Pasiune §l Presiune

Inspiratie

a decizii mai bune

Cait de sigur te simyi?

Emogile tale nu sunt fapte

e 0 o © o o

Cum sa previl ca e-mallurllesa -~
il distruga accldental r_

Micl cuni ot faca o mare Oare ce vrea sa spuna cu adevarat?

diferems
Interpretarea gresita a unui mesaj scris este foarte ugoara. Mesajul tau plin de umor catre

Creamsoculturaa un coleg ar putea fi perceput intr-un mod total diferit decat ai intentionat. De asemenea,

apartenentel
primirea unui mesaj concis si sec de la un coleg iti poate strica ziua, chiar daca colegul tau %

+PRIDE-U
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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

@ Projectul racticn mtelgentder. X @ Cum sy gestoreziemopie s x4

« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliotesa/Ges tmi#/lessons/MbJOEQMcX3-hRI423sHPeqal BMZMEWG

Citeste in nota potrivita

- e Comunicarea digitala poate ajuta echipele sa depaseasca diviziunile in spatiu si timp. Dar
gestionezi

poate provoca si neintelegeri

emotiile la
locul de munca

De exemplu, géndeste-te la un manager care doregte 53 impartaseasca o veste grozava

unuia dintre angajatii sai. i trimite un e-mail cu un titlu care aproape garantat va provoca

50% COMPLET anxietate: ,Vino in biroul meu acum!”. In ciuda entuziasmului managerului de a spune
angajatului ceva pozitiv, membrul echipei este imediat ingrijorat din cauza titlului vag. Pana

De cind conteazs emotiile 1a

° cand angajatul ajunge la biroul managerului Sau, se pregateste deja pentru ce & mai rau.
locul de munci

Auto-empatia

Experimentul batailor de ritm

Pasiune gl Presiune , _ .
intr-un studiu, cercetatorii au impartit aleatoriu camenii in doua grupuri: emitatori si
ascultatori. Emitatorilor li s-a cerut sa aleaga un cantec cunoscut si sa-i bata ritmul pe o

Inspiratie
masa cumana. Receptorii au fost rugati sa asculte si sa ghiceasca cantecul

a decizil mai bune

inainte de experiment, emitatorii au fost rugati s& estimeze cat de multe cantece vor fi
- . ghicite -au estimat ca receptorii vor identifica aproximativ jumatate din cantece doar din
bataile lor. In realitate, emitatorii au ghicit corect doar trei din 100 de cantece.

(]
(]
(]
(]
(]
(]

Emoille tale nus sunt fapte

Numarul réspunsurilor corecte

= Cumssprovilcae malluriiesa -~
i distruga acciental r_

Micile acfiuni pot faca o mare
diferents

Creaza oculturaa
apartenentel @

4
[
-
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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

@
<«

Profectul Practica inteligent dex

c

Cum sa-ti
gestionezi

emotiile la
locul de munca

50% COMPLET

Da cind conteazs emotiile 1
locul de muncs?

Auto-empatia

Pasiune sl Presiung

Inspiracle

ladecizii mai bune

Cat de sigur te simii?

Emogiile tale nu sunt fapte

Cum 53 previl ca e-mallurile s
\

i distruga accldental .

Micile acgiuni pot face o mare
diferenta

Creazaocultursa

apartes

x

(]

(]

3
J

e

& campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Gestionare_emtilor/indexitmi#/lessons

5.1 gestionezi emofile la

x

+

{PeqallBMZMKWG

Cea mai mare prablema if comunicare este

iluziere® aceasta aavut loc.

P —

Ce sa faci si ce sa nu faci in comunicarea
digitala

Cum poti evita dezastrele in comunicarea digitala? lata cateva recomandari,

|

Adauga emoji-uri in comunicarea cu persoanele pe care le cunosti. Emaji-urile
sunt grozave pentru indicil vizuale, dar unii cameni le-ar putea considera
neprofesioniste. Afla cum vede cineva emaji-urile inainte de a le folosi si, daca

este cazul, foloseste-le in consecinta

Nu uita ea greselile de scriere trimit si ele un mesaj independent. Greselile de
scriere pot semnala 0 emotie sporita pentru majoritatea cititorilor. Cand un text
este plin de greseli de scriere, destinatarul poate deduce ematii de iritare sau

furie care s-ar putea, la fel de bine, & nu existe

Verifich-ti mesajele pentru a surpinde emotia pe care o transmit. Reciteste
mesajul inainte de a apasa butonul de trimitere. Ce ton folosesti? Este mesajul

elar pentru cititor?

Foloseste canale de comunicare diverse. intainirile video siin persoana iti permit
sa comunici atat vizual, cat i prin cuvinte. Sunt adecvate pentru crearea de

legaturiin echipa si construirea de relatii cu noii colegi.

@ *

@0 e
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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

@ Proiectu Practica inteigent der. X @) Cum si-y gestionezi emoiels X

< C @ campus.ase.ro/Pride_Jucru/biblioteca/Gestionare_emotilor/indexhtm!#/lessons/rCkj3PHhG DYHGIGEXM

Cum sa-ti

ionezi
emotiile la locul de

munca

Emotiile conteaza

Cand incepi un nou loc de munca, cum iti dai seama ce este potrivit sa spui i sa faci? Poti

gasi unele lucruri in manualul angajatilor sau le poti auzi descrise intr-un curs de orientare.

57% COMPLET Dar o mare parte din ceea ce facem la locul de munca provine din urmarirea si imitarea

colegilor nogtri mai experimentati Ia locul de munca. Observam ceea ce fac i spun ei si apoi
Inspiraie (] le urmam normele emotionale pentru a afla ce sentimente avem voie sa exprimam la locul de
munca
la decizii mai bune [-]
Normele emotionale la locul de muncé sunt standarde nerostite care ghideaza modul in care
e L ne comportam la locul de munca. Nimeni nu defineste aceste reguli in mad explicit. De
exemplu, daca un coleg da din cap si zdmbeste in timp ce impartasesti o poveste personala,

Emogille tale nusunt fapte @)
probabil ca te vei simti incurajat sa continui

Cum s previica e maiuriless @
i distrug accidental r_

Ce este “normal” la locul de munca?

Micie acfunipotfacsomare
diferent Fiecare loc de munca are propria sa culturé emotionald, influentats de normele emationale
care se gasesc acolo.

Creazaocultursa
apartenentei

intoarce cartile de mai jos pentru a explora exemple despre modul in care emotiile pot - sau

Introverif extrover nu pot - fi exprimate in diferite medii de lueru. Ce norme emationale poti vedea la locul tau de
munca?

Fii vulnerabil

Concluzii

Resurse

naBES W R
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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

x + v oo- 8 x

@ proiecu Practcs melgentcez X @) Cum s gestionesi emopie s

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibli re_emotillor/index.htmi#/lessons/rCkj3PHhBCsr ZIWNCFAVSW2DYHGIGgX M

emotille la locul de Emotiile pot fi contagioase

munca Te-a facut vreodata sa razi rasul unui coleg de munca? Sau te-ai suparat vreodata dupa ce

= ai citit un e-mail furios? Emotille pot fi molipsitoare, indiferent daca sunt impéartasite

57% COMPLET

personal sau digital iar fenomenul poarta numele de contagiune emotionala.

Inspiratie
Avand in vedere aceste conexiuni intre ematiile oamenilor, cum poti incuraja raspandirea

1o decal] mal bune emotiilor sanatoase la locul de munca? lata trei strategi:

Catde sigur te simi? ®
. Recuncaste dreptul |a viata personala. Recunoasterea faptului ca viata noastra

personala ne influenteaza viata profesionala te poate ajuta sa fii mai empatic gi
Emogiletale nusuntfapte @
mai intelegator.

Cumss previica e-maiuriless gy

i cintrugs accidental r_. . Petrece pauzele de cafea si mesele impreuna cu ceilalti. Indiferent daca iei o

gustare rapida sau esila o cina de sarbatoare, mancarea si bautura pot stimula

starea de spirit a echipei 5i v& pot consolida relatiile

Micle actiunipot facs omare (-

citerens
. Nu te lasa atras de vesnicii reclamanti. Daca ajungi te confruni zi de zi cu
Creaza oculturs a plangerile unui coleg, incerca sa le redirectionezi, incurajandu-l sa ia masuri.
spartenentl
Introvertl sl extrovergi
[ “Aminteste-ti ca toti contribuim in mod constant la cultura
: emotionalad prin actiunile noastre repetate. Micile alegeri pe
Concluzii : 3
care le facem in fiecare zi fac o mare diferenta in timp.”
Resurze

GaEs mS#
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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

@ Proiectul Practica inteligenides X @

+ C @ campus.ase.ro/Pride, _emotillor/index.htmi# lesso

\7pdIMVEPSgSMRRSaHoktME_tg_

Cum sa-ti =
gestionezi
emotiile la locul de

munca

Creaza o cultura a apartenentei

£4% COMPLET

Inspiratie

Catdesigur te sy

(]
Ia decizil mai bune [-]
(]

Emogile tale nu sunt fapte @

Cum sa previi ca e-mailurile sa. ,‘ ‘
msei il g ‘ /

Micile actiuni pot face o mare

diferenti L4 I(

’i ¥y I‘F | | ‘J A lil

Introverd sl extroverg

Filvulnerabi

Unde ma potrivesc?
Concluzii

Gandeste-te la cum te simti sa fii un nou angajat in prima ta zi de munca. Intri intr-un spatiu
Rewiie care are deja o cultura, ierarhie si mediu stabilite. Probabil te intrebi: ma potrivesc aici? Ma

vol integra?

LB He =

#PRIDE-U
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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

@ Projectul Practica intefigentdezy X @ Cum s3-ji gestionezi emogilela | X R a x
<« C @ campus.ase.ro/Pride lucru/biblioteca/Gestionare_emotillor/index htmi#/lessons/v. xESq7pdIMVCPSgSMRRSaHOKIMS tg_ >
Diversitate, incluziune si apartenenta z
Cum sa-ti 3 ?
ezi Probabil ai auzit ca diversitatea, incluziunea si apartenenta sunt benefice pentru un loc de

emotiile la locul de y "
munca sanatos. Dar ce inseamna mai exact acesti termeni?

muncé

84% COMPLET

Desi sunt legate, diversitatea, incluziunea si ap ta nu sunt acelasi lucru

Inspiratie

Ia decizil mal bune

o & o

Cit de sigur te simyi?
Emogiletalenucunt tapte @

Cum si previi ca e-mailurile s3
T distrug accidental r o

Micils actiuni pot facs o mare
diferena (-]

gald - toat uror celor de lamasaavace  Apartenenta inseamnd ca fiecare vace de la masa
lumea este invitata o masa decizilor. discufilor. 5 0 oporiunitate de a-giimpartagi persy estetra 1 tsi
integritate.
= Creamsocuttursa ~
apartenentel

Introveri gl extroverii
Sentimentul de apartenenta este important pentru toata lumea. Poate veni cu provocari

- " e pentruc: tatile mar deoarece atat apartenenta lor individuala,
Ineral >
cat siapartenenta la grupul cu care se identifica pot fi puse sub semnul intrebarii
Concluzii
Resurse

(6] il & ca atunci cand expr am durere fizica, modelele de activare

din creierul nostru sunt similare cu acelea care se activeaza cand experimentam

respingere seciala ne provoaca o durere

m oo
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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

@ Froiectul Practica mteigentder. X @ Cu

< C @ campus.ase.ro/Pride_| SgSMRRSaHokir

Cum sa-ti H H
i Micromesajele

emotiile la locul de Micromesajele sunt gesturi mici, subtile dar de impact - pot avea un efect pozitiv sau

munca

negativ, generand sentimentele de respingere sau incluziune resimtite de cei din jur

£4% COMPLET

Inspiratie [-]

Ia decizii mai bune [-]

Catdesigur e sim [

Emogile ke nusuntfapte @ ) . . . o
Micro-afirmatiile Micro-agresiunile

Cum s previi c: il -3

umssrevicaemaluress. g

i distrug accidental r_

Micile s iuni pot face o mare
diferenes L]

= Creazi ocutturaa
e &l

Introveri ;1 extrovergl

Poti recuncaste din exemplele de mai jos compartamentele de micro

Concluzii

agresiune? (2 optiuni sunt corecte)

Resurse

— Aintreba cum prefera unui coleg s i se spuna (pe nume) si cum
se pronunta (daca este cazul)

LaEs W
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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

@ Projectul Practica intefigent ez X @ C

&« G @ campusasero/prige Uz ORior/INGEX AR/ eS50nS/V_XESQTpAIMVCPSGSMRRSaHokmI.t0._
Cum s&-ti Cand micro-agresiunile devin macro .
gestionezi Atunci cand toti factorii de mai jos sunt prezenti, micro-agresiunile pot avea un impact
emotiile la locul de .
- crescut asupra echilibrului emoticnal, sanatatii mentale si fizice precum si asupra succesului
in cariera
4% COMPLET
Putere +
Inspicadie [
Ia decizii mai bune -] Identitate +
Cat de sigur te simyl? -]
Frecventa +

Emogiletalenusunt fapte @

Cumsa proviicae-maiuriess. @y
Tt distrugs accidental r Chiar atunci cand identificam acte de micro-agresiune, mintea noasta are tendinta de a se
juca cu noi pentru a ne convinge sa ramanem tacuti si s& nu intervenim. Hai sa vedem care

Gt sunt mecanismele din spate.

= Creamioculturia
spartenenye >

- Selecteaza acele afirmatii care rezoneaza cel mai bine cu ce simti in astfel de

situatii

1. Altcineva va interveni
Concluzii

Resurse 2. N-a fost chiar aga un comentariu negativ

3. Nu Stiu cum sa intervin fara sa cauzez mai multe probleme. -

+
[
-
ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE » 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

@ Projectul Practica intefigentdezi X @ Cum si-5 JEN v - 8 x

& 5 C @ campusasero/Price. nare emotilor/index mi#/lessons/v ESQTpATMVEPSGSMRRSSHORME. 9.

Cum sa-ti
gestionezi
emotiile la locul de

muncé

84% COMPLET

Inspirate

Ia decizil mal bune

]

° Efectul 'martorului’
Cat de sigur te simyl? -]
Emogiletalenusunt fapte @

Cum sa previi ca e-mailurilesi
T distrug accidental r (-]

e, S

diferens

= Cresziocutturia )
spartenenge! ~

Cum sa intervenim?

Interventia ta trebuie sa adreseze un comportament problematic intr-o maniera ce va
Introver sl extroversi

contribui la consolidarea grupului $i nu la diviziunea acestuia,

Fii vulnerab
Imagineaza-ti ca esti intr-un grup la munca si esti martorul unui astfel de comportament de

Conckol respingere/micro-agresiune, Urmareste recomandarile de mai jos, pentru a putea evalua
corect situatia gi lua decizia corecta

Resurse

Gravitate +

naEs e
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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

@ Projectul Practica intefigent ez X @ C

L C @ campus.asero/Pride lucru/ XESQTPAIMVCPSOSMRRSaHOKIMS tg_

tarziu, decizia urmatoare tine de cum vei interveni Citeste pentru mai jos pentru cateva

Cum sa-ti

ezi sugestii de interventie.

gestion
emotiile la locul de

muncé

84% COMPLET

Inspicate [
Ia decizil mai bune [-]
Cit de slgur te simy? -]

Emogiiletalenusunt fapte @

T T g \. Adreseaza direct comportamentul 2. Adreseaza in mod indirect 3 intarzie momentul interventiei -
Tt distrugs accidental r o pe moment - daca audienta e intr-o comportamentul, sustinandu-l indirect adreseaza comportamentul dar mai
stare emotionala adecvata pentrua  pe receptorul mesajului, fara a-| tarziu si in particular, intr-o discutie
S e receptiona mesajul tau iar gravitatea  aborda direct pe emitator - atunci separata cu fiecare individ implicat -
poesit ] abaterii solicit un raspuns imediat.  cand simti ca gravitatea necesitao  atunci cand contextul nu permite o

reactie imediata dar contextul nu este  interventie imediata.
adecvat unei adresari directe.
= Creazi oculturia P
spartenenye o

Crearea unei culturi a apartenentei

Asadar, cum poats o organizatie promova apartenenta si asigura reprezentarea si

i respectul pentru toate vocile? laté cateva sfaturi
Concluzi

Resurse

4
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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

@ Proiectul Practica melgert der. X

@ umsspgestioneziemapie s X+

emotiile la locul de
munca

71% COMPLET

Inspiratie

1a decizil mai bune

e o o

Catde sigurte sim?
Emorile talenusunt fapte @

Cumsiprevi ca emailurless. gy
it distruga accidental ..

Micle aciuni pot facs omars - g
diferents

Creaza o culturs a ™
apartenentel

Introveryl i extroveryi

Fil vulnerabil

Conchuzii

Rasurss

2gnx0 Zn2iGudKISP4H

Introverti si extroverti

Ciocniri de personalitate

Cum te simti cand iti deschizi calendarul si vezi intalniri una dupa alta pentru cea mai mare
parte a zilei? ESti incantat sa te intalnesti cu colegii tai si sa gasesti solutii - sau te irita toata
aceasta interactiune fata in fataz Diferiti membri ai echipei vor avea reactii diferite la aceste

scenarii Si asta pentru cé locul de munca este plin de introvertiti i extrovertiti

+PRIDE-U
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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

@ Proiectul Pactica imelgentder. X @ © oox o+ v - a8 x

< C @ campusasero/Price lucr tionare._emotiilor/Indexhtmi®/lessans/k2gvxnyOXBIKMXKKINZIGYAKISP4H

Cum sa-ti

gestionezi Unde gresim?
emotiile la locul de 2

muncé Nu este imediat evident dacé cineva este introvertit sau extrovertit. Si cand nu gtim, riscam

s& enervam sau sa obtinem efectul opus celui intentionat.
71% COMPLET ’

A stabili propriile preferinte este primul pas. Esti mai mult introvertit sau extrovertit? Daca

Inspicatis ©
nu esti sigur, alege cardul de mai jos care seamana cel mai mult cu tine. Care dintre aceste
o descrieri rezoneaza cu tine?
I decizil mai bune [-]
Cét de sigur te simyl? [-]

Emoile talenusunt fapte @

Cumsh i e )
i distruga accidental re. o . m
Sunt sensibil la stimulii

b : Ma simt plin de energie
externi si am nevoie de

cand ajung sa colaborez si

Wil s potfceomare. @)

diferens timp singur pentru a ma = . siciit
P gA '_3 sa interactionez cu ceilalti.
reincarca. J 2
——— °
= Introvery §l extrovery @)

Concluzii

Trucuri de colaborare

Resurse

Indiferent de preferinta ta pentru unul dintre tipurile de mai sus, este aproape sigur ca vei

lucra cu cameni care au preferinte diferite de ale tale. Si asta inseamna ca vei fi nevoit sa

+
[
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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

@ Proiect Practica ineiigent dez

< C @ campus.asero/Pride |

Cum sa-ti Trucuri de colaborare -

gestionezi
emotiile la locul de

lucra cu oameni care au preferinte diferite de ale tale. Gi asta inseamna c& vei fi nevoit s
muncé ! N .

motilor/inde I lessons/k2guenrOXBIkmXKKzN2IRGVaKISTPAH It

Indiferent de preferinta ta pentru unul dintre tipurile de mai sus, este aproape sigur ca vei

gasesti modalitati de a-ti satisface propriile nevoi, respectand totodata ceea ce

71% COMPLET

functioneaza cel mai bine pentru alii.

S L] Urmatoarele sfaturi pot imbunatati comunicarea dintre introvertiti si extrovertiti
Ia decizil mai bune [-]
Sfaturi pentru introverti +
Cait de sigur te sim -]
Emogiie talenusunt fapte @ sfaturi pentru extroverti +:

Cum sa previi ca e-mailurilesi
T distrug accidental r (-]

Micils actiuni pot face o mare
diferens (]

Fa o pauza si reflecteaza

il [ Gandeste-te la tine si la echipa din care faci parte.
Majoritatea dintre voi inclinati spre un tip de
o el o personalitate sau altul? Poate distribuitiin mod

egal? Pe masura ce ajungi sa recunosti tipurile de

personalitate ale membrilor echipei tale, cum poti

optimiza comunicarea?

Concluzii

Resurse

#PRIDE-U
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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

@ Proiectu Practica inteigent der. X @) Cum si-y gestionezi emoiels X

« C @ campus.ase.ro/Pride_Jucru/biblioteca/Gestionare_emotilor/indexhtmi#/lessons/X_5

Cum sa-ti =
ionezi
emotiile la locul de

purcy Fii vulnerabil

79% COMPLET

Inspiratie -]
la decizii mai bune [-]

e ° cand faci parte dintr-o echipa, e ca si cum ai merge pe varfuri pe o franghie emotionala.

Sentimentele pe care alegi sa le impartasesti nu afecteaza doar propria ta munca, ¢i sia

Emogietalenusunt fapte @ celorlalti. In acelasi timp, angajatii isi doresc sa creeze o conexiune autentica intre ei, ceea ce

iti cere sa-fi impartasesti sentimentele i s& fii putin vulnerabil

Cum s previi ca e-mailurile s3 e
it distrugs accidental r..
Dar care este limita dintre impartagire echitabila a ematiior gi impartasire excesiva?

Micite aciuni ot face o mare
diferenea L]

Recunoastere si actiune

Cheia pentru a naviga cu succes emotiile intr-o echipa este sa recunoasteti emotiile

Creaza ocutturs s
spartenente; L]

vehiculate si apoi sa aplici actiunile adecvate. la in considerare urmatorul scenariu
Introveny ylextrovery ®

= Filvuinerabil

Concluzii Clientul pierdut

Imagineaza-ti ca esti liderul unei echipe de vanzari. Doi dintre angajatii tai, Petra
Resurse
$i Eliza, au co-gestionat un proiect care s-a terminat prost. Clientul este atat de

nemultumit incat a incheiat relatia cu firma. Petra si Eliza programeaza o

+
[
-
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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

@ Proiectu Practica inteligent dez. X Q) Cum si-p gestionezi emopile s X v - 8 %

€ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/Gestionare_emotilor/indexhtmi#/lessons/X_561.CW)

Cum sa-ti
gestionezi
emotiile la locul de

munca

79% COMPLET

Inspiratie [-]
Ia decizii mai bune ]
Catdesigur te simi? [

Emofiletinusuntiapts @

Cum s previica e maiuriless. @y
i distrug accidental r_

Micie aciunipotfacomare | @y
diferents

Creazs ocutturs s
spartenentei (]

cum si-a gestionat fiecare emotiile in aceasta situatie dificila? Crezi ca una

Introveri ;1 extrovergl [ dintre ele a avut mai mult succes decat cealalta?
= Fiivulnerabil o
Concluzii

CONTINUA
Resurse

LaEs W
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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

@ Proiectul Practica intefigentdezy X ) Cum sy gestionezi emogilela | X v o= el

<« @ @ campus.ase.o/Pride Jucrubiblioteca/Gestionare_smotilorindexAtmi#lessons/X_S

XQAUNBS[9cRTISTADRACT

Cum sa-ti
gestionezi In timp ce ambil manageri de proiect au impartasit emoti valide, Eliza a mers dincolo de a-si

emotiile la locul de recunoagte ematille. Si-a folosit sentimentele pentru a incuraja echipa spre actiune. Eaa

munca

echilibrat exprimarea vulnerabilitatii cu definirea unei noi directii

79% COMPLET

Inspiratie

Dezvolta vulnerabilitatea selectiva

e R Fosslien si West Duffy numesc capacitatea de a fi autentic cu emotiile tale, mentinandu-ti
a decizil mal bune

totodata credibilitatea la locul de munca, vulnerabilitate selectiva.

e o o

Cat deslgur te simil?

lata cateva sfaturi pentru dezvoltarea vulnerabilitatii selective.

Emogiletale nusunt fapte @

intelege-te pe tine. Ca membru al unei echipe, ai o responsabilitate speciala de a
Comsa previicaemaihriess g
i distrugs accidental .. intelege nu doar cum te simti, ci de ce. Ce se afla la baza unei emotii date?
Micile acinipotfsceomars g Regleazi-ti emotiile. incearcs sa nu ai o reactie brusc la o situatie emotionala in
diferenta

schimb, ia in considerare modul in care sentimentele tale ar putea afecta restul

echipei
Abordeaza-ti emotiile fiind insa atent la fenomenul de contagiune
O [ emotionala. Poti fi deschis cu echipa in privinta emotiilor tale atunci cand este
posibil, dar fa o separare intre emotiile tale i colegii tai. Ar trebui sa stie ca
= starea ta proasta nu ar trebui sa devina ziua lor proasta.
= Filvulnerabll O P P

Cancluzii

Resurse

LaEs W #

4
[
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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

@ Projectul Practica inteligentdez: X @ Cumzay

<« C @ campus.asero/Pride.|

Cum sa-ti

gestionezi
emotiile la locul de

muncé

86% COMPLET

Inspiratie

Emogiile tale nu cunt fapte

Beneficiile emotiilor

dieruma °

Multi dintre noi am fost invatati ca la munca nu este loc pentru sentimente si emotii. Dar, in

realitate, aducerea emaotiei la locul de munca nu trebuie sa fie tabu. De fapt, putem reusi cu

adevarat la locul de munca doar atunci cand ne dezvaluim sinele nostru autentic,

sentimentele si tor ceea ce ne diferentiaza. Cheia este sa inveti sa faci acest lucru in mod

M e o

corespunzator.
H . Q
= Concluzii 2
Resurse Vvadura ceva timp

Nu vei ajunge peste noapte sa-ti recunosti, intelegi
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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

Projectul Practica inteligent dex
o

€ c

Cum sa-ti
gestionezi
emotiile la locul de

muncé

100% COMPLET

Inspiratie

a decizii mai bune

Catde sigurte sinyi?

Emotiile tale nu sunt fapte

x

& campus.ase ro/Pride_luct

e o o

[}

Cumsi previi cae-mailurlesi. gy

it distrugs accidental r_

Micile aceiuni pot face o mare
diferents

Creaza ocultursa
apartenentei

Intraveri ;i extroveri

Fii vulnerabi

Conghazii

= Resurse

[

[}

e o6 o o

@ Cum ss-figestonesiemople s % |

inare_emotiilor/indexniml#/lessans/q408pjPPCPIEX6Ta

230U¥DagEL1SO

v - 8 %

e % @8 0@

Inteligenta emotionald, (1411 EMAN
Cartea lui Daniel Goleman a marcat o revolutie
uluitoare in psihologie prin analiza importangei
covarsitoare a emotilor in dezvoltarea

personalitati umane

Fara suparare. Puterea secreta a emotillor a

EN. MOLL

locul de munca, L7 FOS

JUFFY
Bazats pe cele mai recente cercetari despre
inteligena emotionals, cartea este un ghid practic.

seris pe un ton relaxat §i cu ilustratii amuzante

Cum s3-ti gestionezi emotiile intr-o negociere
Negocierea implica adesea dezacord, care poate
dezlantui emotii nedorite. Or. DA HARIRO de
la Harvard Law School spune ,nu ignora emotiile,
cifoloseste-le pentru a te ajuta sa infelegi ce se

intampla cu adevarat”.

Testeaza-ti inteligenta emotionala

Completeaza acest scurt test oferit de Greater
Good Science Center din UC Berkeley pentru a-ti
masura inteligenta emotionala. incearca sa
identifici emotia transmisa in fiecare dintre cele 20

de fotografii

CAaBS WS $ e
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