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Scopul principal al modulului

« A invata de ce este important echilibrul
emotional pentru a obtine rezultate pe termen
lung

A invata ceea ce sunt emotiile operationale si
neoperationale

 Ainvata modul de a gasi echilibrul emotional
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Munca lenta

Proiectul SNAIL isi propune sa sensibilizeze lucratorii
si companiile cu privire la modul in care munca lenta
favorizeaza o buna gestionare a emotiilor, ceea ce
este foarte important pentru obtinerea succesului
profesional, atat personal, cat si pentru organizatie.
Munca lenta se angajeaza sa acorde o mai mare
importanta inteligentei emotionale si abilitatilor sociale
la locul de munca pentru a evita hotii de timp si pentru
a imbunatati productivitatea si rezultatele.
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Definitii

m Emotiile sunt ceea ce simtim cu adevarat
despre lucruri.

m Echilibrul emotional este capacitatea mintii si
a corpului de a mentine echilibrul si —
flexibilitatea in fata provocarii si a schimbarii.
Promoveaza sanatatea fizica si este o
conditie prealabila pentru bunastarea si

cresterea personala.
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Starea emotionala

O emotie este un raspuns specific la un
stimul care nu este altceva decat o
acumulare de reactii neurochimice si
fiziologice la ceva ce ni se intampla intr-un
moment specific. Generam o0 stare
emotionala atunci cand adaugam doua
elemente acelei emotii (un sens specific i
personal, plus durabilitatea acesteia pe o
perioada mai mult sau mai putin extinsa de
timp).
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Ciclul emotional |

Emotiile ne conditioneaza actiunile. De
exemplu, daca suntem tristi, actiunile

noastre vor fi triste. Aceste actiuni vor \ /
provoca un rezultat care va deveni un
stimul. Acel stimul va fi interpretat din
nou, adica ii vom da un sens, ceea ce

va provoca o emotie, iar ciclul incepe
din nou.
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Ciclul emotional I

Acest ciclu este baza inteligentei
emotionale. Pentru a ne schimba

emotiile, trebuie sa ne concentram mai \ /
degraba pe rezultat decat pe stimul.
Apoi vom fi atenti la ceea ce conteaza
cu adevarat si vom putea face actiunile
de care avem nevoie pentru a ajunge la

rezultat si pentru a lucra asupra
emotiilor care vor duce la acesta.
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Ciclul emotional Il

Putem interveni in orice parte a acestui ciclu, dar cel mai usor este sensul pe care Tl
dam lucrurilor. Potrivit lui Daniel Goleman (Emotional Intelligence, 1995), lucrul
Important nu este ceea ce ni se intampla, ci ceea ce facem cu ceea ce ni se intampla,
deoarece asta determina emotia pe care o generam.

Daca nu acordam importanta sensului, nu ne asumam responsabilitatea pentru emaotiile
noastre si acest lucru nu este operativ.
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Nu exista emotii bune sau rele, dar unele emotii sunt mai placute
decat altele. Emotiile sunt operationale sau neoperationale in
functie de obiectivul nostru.

Este normal sa avem emotii neplacute, dar trebuie sa le citim, sa
intelegem ca sunt semne si nu probleme. Ne ofera informatii
despre motivele pentru care apar si care este solutia pentru a le
gestiona in cel mai productiv mod. Trebuie sa stim cum sa le
dozam astfel incat sa genereze cele mai bune rezultate pentru noi
(intrapersonal) si pentru mediul nostru (interpersonal).
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Inteligenta Emotionala

Inteligenta emotionala ne permite
sa experimentam o emotie, dar Si
sa ne asumam responsabilitatea
pentru ea, sa o folosim atunci
cand este operativa si sa stim
cand nu mai este practica pentru a
obtine rezultatele noastre.
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Emotiile neplacute pot fi gestionate si facute operationale. Cand starea emotionala nu
este operativa, trebuie sa ne intrebam:

v/| Pana cand?

Emotiile neplacute au timp sa fie depasite. Trebuie sa ne asumam responsabilitatea si
sa le dam un sens diferit fata de stimulul initial care le-a provocat.

Pentru ce?

Este necesar sa ne concentram asupra obiectivului pentru a sti care emotie este cea
care ne apropie de rezultat si pentru a sti daca emotia pe care o detinem este cea mai
productiva pentru a-| atinge.
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Trebuie sa ne amintim ca emotiile nu
sunt negative, ci neoperationale. De O stare emotionala neoperationala poate avea
exemplu, frica este neplacutd, dar ca rezultat:

este operativa, deoarece ne tine
departe de lucrurile care ne pot face
rau. O stare emotionala nu este
operationala atunci cand ne pierde

timpul si nu este productiva.
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m—. o i e Lo Emotiile sunt contagioase

Relatile umane nu sunt statice,
oamenii se influenteaza reciproc
emotional, iar emotile se
raspandesc de la liderii de grup la
membrii  grupului. Daca liderii
raspandesc emotii neoperationale,
ii distrag pe angajati de Ia
concentrare.

~> Rezultat
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Cand gandim, simtim, actionam si vorbim in aceeasi directie, experimentam o emotie si o
extindem in timp. li dam coerenta.

Daca ne intrebam de ce simtim emotiile pe care le simtim si nu primim un raspuns practic,
trebuie sa facem ceva in acest sens. li putem intrerupe coerenta prin gandire, simtire,
actiune sau limbaj. Daca intrerupem coerenta emotiei neoperationale, starea emotiei va

esua.
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Cand obtinem rezultatul dorit, trebuie sa intelegem cum am ajuns
acolo. Pentru a face acest lucru trebuie sa invatam sa interpretam
emotiile, sa le detectam ratiunea si originea.

Majoritatea dintre noi ne ocupam de emotiile noastre fie prin
suprimarea lor, fie prin interpretarea lor. Dar trebuie sa mearga
undeva. Pe termen lung, suprimarea emotiilor duce la
dezamagire, regret sau rusine. Daca stim de unde provin ematiile
noastre, vom invata cum sa le gestionam mai bine si vom gasi un
echilibru emotional. Acest lucru ne va conduce la obtinerea de
rezultate pe termen mediu si lung, care vor fi sustinute in timp.
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Rezultate pe care vrem sa le

‘ @ obtinem
Stare emotionala operationala

Inteligenta emotionala: gestionarea
‘ m emotiilor

Stare emotionala neoperationala
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« Emotional Balance. (s. f.). Brainworksneurotherapy.
https://brainworksneurotherapy.com/neurofeedback-emotional-balance

« Emotional Balance. (s. f.). Hands on Scotland.
https://www.handsonscotland.co.uk/emotional-balance/

 Indepcie. Manual de Inteligencia emocional

« What is emotional balance? Understand your importance at work. (s. f.). HR
Consultant UK. https://hrconsultantuk.co.uk/what-is-emotional-balance-understand-
your-importance-at-work/

« Goleman, D. (2016, 28 septiembre). Emotional Balance: A Make or Break Skill for
Leaders. LinkedIn. https://www.linkedin.com/pulse/emotional-balance-make-break-
skill-leaders-daniel-goleman

*Hougaard, R., Carter, J., & Coutts, G. (2016). Emotional Balance. Springer Link.
https://link.springer.com/chapter/10.1057%2F9781137551924 16
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