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1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Denumirea instrumentului: Experti El

Inteligenta emotionald este un set de abilitati care va ajuta sa va intelegeti, sa va folositi si sa va
gestionati propriile emotii in mod pozitiv pentru a va atinge obiectivele. De asemenea, aceasta implica
recunoasterea, intelegerea si influentarea emotiilor celorlalti. Acest modul se concentreaza pe
utilizarea inteligentei emotionale pentru a lua decizii eficiente la locul de munca.

Timp: 60 de minute

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

e I|dentificati modul in care emotiile pot influenta luarea deciziilor.
e Sa dezvolte strategii de gestionare a emotiilor in timpul procesului decizional.

e Aplicati inteligenta emotionala pentru a face alegeri mai informate si mai obiective.

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Deciziile nu sunt pur rationale sau logice. Ele sunt influentate de emotiile, prejudecatile, valorile si
obiectivele dumneavoastra. Emotiile pot afecta modul in care percepeti informatiile, evaluati
alternativele si implementati actiunile. De asemenea, ele pot afecta modul in care comunicati si
colaborati cu alte persoane care sunt implicate sau afectate de deciziile dumneavoastra.

Emotiile joacd adesea un rol semnificativ in modul in care aborddm si evaludm optiunile. intelegerea
propriilor emotii si a celor ale celorlalti va permite sa faceti alegeri echilibrate care iau in considerare
atat logica, cat si sentimentele. Tn plus, IE v3 poate ajuta sd va echilibrati emotiile si ratiunea si s
evitati capcane comune precum impulsivitatea, amanarea, increderea excesiva sau prejudecatile de
confirmare.

Utilizarea inteligentei emotionale inseamna sa fii constient de ceea ce simti atunci cand iti cantaresti
alegerile. Tnseamna, de asemenea, sa fii constient de cum se vor simti ceilalti pe baza deciziilor pe care
le iei. A fi inteligent emotional Tnseamna sa te intrebi: emotiile mele ma ajuta sau ma Tmpiedica aici?
Vor simti ceilalti oameni ca ma ajuta sau ma impiedica?




Inteligenta emotionala este capacitatea de a percepe, controla si evalua emotiile - atat pe cele proprii,
cat si pe cele ale celorlalti. La locul de munca, acest lucru se traduce printr-o multitudine de beneficii:

e Autoreglarea: El ii ajuta pe indivizi sa isi gestioneze emotiile, prevenind deciziile pripite si
promovand o abordare mai ponderata a rezolvarii problemelor.

e Empatie: prin intelegerea emotiilor colegilor, profesionistii dotati cu IE pot naviga cu finete
prin complexitatile interpersonale de la locul de munca.

e Leadership: Managerii cu un IE ridicat Tsi pot inspira si motiva echipele, ceea ce duce la
performante si decizii mai bune.

4) RESURSE MATERIALE

e Tabla alba sau flipchart cu markere
e Note lipicioase

e Brosuri cu scenarii (optional)

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

1. Recunoasteti-va si etichetati-va emotiile:

Primul pas in reglarea emotionala este sa deveniti constienti de starea dvs. emotionald. Este vorba de
entuziasm, frustrare sau altceva?

Recunoasteti-va emotiile si modul in care acestea va pot afecta judecata. Luati-va timp sa identificati
si sa etichetati ceea ce simtiti. De exemplu, daca va simtiti anxios in legatura cu o anumita decizie,
recunoasteti-o si etichetati-o drept anxietate. Procedand astfel, puteti incepe sa intelegeti cauzele
care stau la baza emotiilor dvs. si sa le abordati eficient.

2. Faun pas inapoi si respira:

Atunci cand va confruntati cu o decizie dificila, poate fi util sa faceti un pas Thapoi si sa va distantati de
situatie. Acest lucru va permite sa obtineti o perspectiva si sa priviti decizia dintr-un punct de vedere
mai obiectiv. De exemplu, daca va simtiti furios sau frustrat, respirati adanc sau implicati-va intr-o
activitate de calmare Tnainte de a reveni la procesul decizional. Acest lucru va poate ajuta sa abordati
situatia cu o minte mai limpede.

3. Cautati perspective diferite:

Uneori, solicitarea sprijinului din partea altora poate oferi informatii si perspective valoroase pe care
poate le-am trecut cu vederea. Adresati-va prietenilor de incredere, membrilor familiei sau mentorilor
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care va pot oferi indrumare si sprijin in timpul procesului decizional. Acestia va pot ajuta sa treceti
peste emotii si va pot oferi un nou punct de vedere care poate duce la rezultate mai bune in luarea
deciziilor.

4. Luati in considerare impactul pe termen lung:

Nu te lasa influentat de emotiile imediate. Ganditi-va la consecintele pe termen lung ale alegerilor
dvs. si la modul in care acestea v-ar putea afecta pe dvs. si pe ceilalti.

o Definiti-va obiectivele: Thainte de a lua orice decizie strategica, trebuie sa intelegeti clar ce
doriti sa realizati si de ce. Care sunt obiectivele, valorile si prioritatile dumneavoastra?
Definirea obiectivelor va va ajuta sa va restrangeti optiunile si sa va concentrati asupra celor
mai relevante si fezabile.

o Identificarea alternativelor: trebuie sa generati si sa comparati diferite alternative care v-ar
putea ajuta sa va atingeti obiectivele. Esential este sa luati in considerare o serie de posibilitati,
de la cele mai conservatoare la cele mai creative, si sa evaluati avantajele si dezavantajele
acestora.

e Luati in considerare consecintele pe termen scurt si lung: pentru fiecare alternativa, ganditi-
va cum va va afecta situatia pe termen scurt si lung. Care sunt beneficiile si costurile imediate
ale fiecarei optiuni? Care sunt riscurile si oportunitatile potentiale ale fiecarei optiuni? Cum va
vor afecta acestea obiectivele, capacitatile si relatiile viitoare?

5. Cunoasteti-va valorile:

O parte importanta a inteligentei emotionale consta in cunoasterea valorilor tale. Atunci cand va
confruntati cu o decizie aparent dificila, revenirea la valorile dumneavoastra poate face ca decizia sa
devina brusc si aproape surprinzator de simpla. Valorile sunt ca o carma interna care ne conduce intr-
o viata plina de decizii.

6) CE SA INVATATI

Tntelegand modul in care emotiile influenteaza luarea deciziilor si dezvoltdnd strategii pentru a le
gestiona, puteti face alegeri mai eficiente si mai obiective la locul de munca. Acest lucru poate duce la
0 mai buna rezolvare a problemelor, la o mai buna comunicare cu colegii si la cresterea satisfactiei
profesionale.
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