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Echilibrul  emotional este  combinatia
inteligentei emotionale cu o minte antrenata,
capabila sa recunoasca si sa raspunda la
emotii pe masura ce apar. Face o mare
diferenta la locul de munca in ceea ce
priveste modul in care  oamenil
interactioneaza si colaboreaza.

low ecessary nd mproving evel



e Co-funded by the
W Erasmust Programme

. U O LoD Echilibrul emotional

M Echilibrul emotional nu implica faptul ca nu
sunteti niciodata anxios, inseamna ca, in loc
sa va distrageti atentia de la anxietate, o
recunoasteti, o validati si o lasati sa-si
desfasoare cursul.

Echilibrul emotional nu implica faptul ca nu va
e frica niciodata. Inseamna ca, atunci cand va
e fricad, nu va concentrati asupra fricii. In
schimb, va amintiti ca frica este necesara
pentru a fi in siguranta.

low ecessary nd mproving evel



e Co-funded by the
W Erasmust Programme

M of the European Union |nte|igenta emo’gionalé

Proiectul SNAIL

Proiectul SNAIL isi propune sa implementeze o munca lenta la locul de munca, astfel
incat abilitatile sociale si inteligenta emotionala sa devina parte a companiei.
Persoanele cu aceste calitati sunt dezvoltate emotional, stiu sa-si gestioneze ematiile
si sa se raporteze la ceilalti. Acesti oameni tind sa fie mai multumiti de ei insisi si mai
productivi.
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A avea emotii nu este un lucru rau.
Emotiile sunt in mod natural utile si EMOTIONAL MEANS
functionale. Ceea ce trebuie este

sa intelegem ce sunt si de ce le
simtim.
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nostru, poate fi invatata si poate fi
folosita pentru rezolvarea
problemelor.
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Relatiile la locul de munca influenteaza satisfactia angajatilor si productivitatea
companiei. Trebuie sa cream o legatura buna cu colegii nostri, care sa asigure un
mediu de lucru confortabil. Pentru aceasta, trebuie:

v Sa aratam interes pentru colegii nostri
v Sa fim implicati in proiecte

v Sa participam la conversatii

v Sa mentinem o relatie cordiala

v Sa aratam o atitudine increzatoare fata de
ceilalti
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Relatii toxice la locul de munca

Daca nu avem o relatie buna cu colegii nostri,
se pot dezvolta relatii toxice. Problema cu
aceste relatii nu sunt oamenii, ci legatura dintre
el care ajunge sa genereze 0 lipsa de
concentrare in performanta. Sunt relatii
neoperationale.
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Relatii toxice la locul de munca

O relatie toxica indeparteaza unul dintre cele patru lucruri sau va impiedica sa le
castigati :

Timp Energie
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Bani Emotii
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Daca relatia nu functioneaza, ambele
persoane contribuie la acest lucru. Trebuie sa
ne gandim daca relatia este mai importanta
pentru noi decat sa avem dreptate.

Daca va concentrati asupra relatiei in loc sa
aveli dreptate, sunteti pe drumul cel bun. Asta
inseamna ca sunteti in cautarea cooperarii,
gandindu-va la binele comun, la beneficiul
reciproc si la rezolvarea conflictelor pe
termen mediu si lung.

low ecessary nd mproving evel



e Co-funded by the
W Erasmust Programme

RS ofthe European Urion Cum ne putem mentine emotiile?

O relatie toxica raspandeste emotii
neoperationale. Persoana care este
mai convinsa de emotiile sale le va
impune. Pentru a nu fi infectati de
emotii externe, neoperationale, trebuie
sa ne mentinem emotiile.

Emotiile sunt mentinute de limbaj,
fizionomie si concentrare sau credinte.
A fi constient de acest lucru este
deosebit de important pentru lideri,
deoarece isi  transmit  emotiile
angajatilor.

low ecessary nd mproving evel



e Co-funded by the
W Erasmust Programme

RS ofthe European Urion Cum ne putem mentine emotiile?

ok

Limbaj

Cu cuvintele noastre reflectam modul in
care vedem lumea. Cand vorbim despre
alte persoane, situatii si evenimente,
vorbim de fapt despre noi insine.
Limbajul arata viziunea subiectiva
asupra lumii din jurul nostru si, prin
urmare, este o reflectare a emoatiilor
noastre.

low ecessary nd mproving evel



*

Co-funded by the e

RN Erasmus+ Programme _ N o
MM of the European Union Cum ne putem mentine emotiile? M
S N A
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O anumita emotie este asociata cu un anumit tip de limbaj. Daca ne gandim la coerenta
emotionala (a gandi, a simti, a spune si a face lucrurile in aceeasi directie), intelegem ca
daca ne schimbam limbajul putem conditiona emotiile pe care le simtim si ne putem
schimba starea emotionala.

Daca emotia pe care o simtim nu este operativa, o putem schimba prin modul in care
vorbim. Pentru a face acest lucru, trebuie sa ne intrebam despre ce vorbim si cum vorbim.
Daca vorbim despre ceea ce vrem sa realizam, ne vom gandi la asta, vom lucra la asta si
vom cauta strategii pentru a realiza acest lucru.

A gandi A simfi A vorbi A face
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Fizionomie

Aspectul exterior al unei persoane, in special
fata acesteia, 1i poate reflecta caracterul.
Emotiile sunt legate de limbajul fiziologic. De
exemplu, daca cineva se uita in jos in pamant
si isi incruciseaza picioarele, putem
presupune ca este trist. Cu toate acestea,
daca cineva tine capul sus si merge drept,
putem presupune ca este fericit sau
entuziasmat.
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Concentrare/credinte GO AI-
Daca ne concentram asupra obstacolelor, ne

va scapa ceea ce este cu adevarat important.
Daca ne concentram toata atentia asupra
obiectivului, vom dedica eforturi gasirii
optiunilor care ne vor aduce mai aproape de
el fara a pierde timp, energie si resurse.
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‘ ‘ “Sufletul devine vopsit cu

culoarea gandurilor sale.”

Marcus Aurelius , ,
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Pentru a atinge echilibrul emotional nu ar trebui sa ne luptam cu emotiile, ci sa le
schimbam. Putem construi obiceiuri care ne ajuta sa atingem echilibrul emotional. Acest
lucru necesita timp, dar pe termen lung va genera rezultate care vor dura in timp.

« Renuntati la gandurile inutile * |dentificati sau etichetati emotiile
* Acceptati sentimente dureroase  Dezvoltati mai multa empatie

- Stabiliti limite sanatoase » Cresteti compasiunea

* Prioritizati ingrijirea de sine  Schimbati-va punctul de vedere
« Invatati despre emotii - Reflectati
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 Indepcie. Manual de Inteligencia emocional

« Wignall, N. (s. f.). 4 Habits of Emotionally Balanced People. Medium.
https://medium.com/personal-growth/4-habits-of-emotionally-balanced-people-
8cdabl17de3be

« La importancia de las relaciones laborales. (s. f.). Primer Emepleo.
https://www.primerempleo.com/blogs/blog.asp?id=90

« Midena, K. (2020, 19 febrero). Emotions at work: How to deal with them and what
they might say about you. ABC News. https://www.abc.net.au/news/2020-02-
20/emotions-at-work-how-to-deal-with-them-and-what-they-might-mean/11923032

* 6 Suggestions for Achieving Emotional Balance at Work. (s. f.). Seek full circle.
https://www.seekfullcircle.com/blog-archive/six-suggestions-for-achieving-emotional-
balance-at-work
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