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Sesiune
Dezvoltarea inteligentei emotionale

Bine ati venit!




Performanta este o alegere
personala



Cate emotii

ne insotesc intr-o zi de lucru ?




Dezvoltarea inteligentei emotionale

Prin metode de grup: training, workshop, teambuilding

Prin metode individuale: consiliere, coaching si mentoring

Cum masuram daca o persoana si-a
dezvoltat inteligenta emotionala ?
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Dezvoltarea abilitatilor
la nivel interpersonal...

Eu sa fiu OK cu mine insumi !
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Tipuri de relatii it

in functie de modul in care fiecare parte se pozitioneaza si percepe pozitia
celeilalte, exista patru tipuri de relatii:

Sunt OK

p 2

~Nuesti OK

\ 4

Nu sunt OK
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Exercitiu — Intrebarea 1

“Este o pierdere de timp sa introduci toate aceste date in aplicatie inainte de a
le verifica.”

Declaratia de mai sus contribuie sau nu la crearea unei relatii de tipul
“Eu sunt OK — Tu esti OK™?

[] Da, contribuie
[ 1 Nu contribuie




Exercitiu — Intrebarea 2

“Atunci cand ma anunti cu intarziere de semnarea unui nou contract, simt o
mare presiune si imi imaginez ca nu voi putea respecta termenele clientului. Te
rog sa ma anunti de acum inainte imediat ce ati semnat. “

Declaratia de mai sus contribuie sau nu la crearea une
relatii de tipul “Eu sunt OK — Tu esti OK"?

Da, contribuie

__1 Nu contribuie



Exercitiu — Intrebarea 3

Ma simt frustrat si cred ca nu sunt bun de nimic, atunci cand {ipi la mine si ma
acuzi ca gresesc fara a-mi arata care este greseala si cum ar fi trebuit sa
procedez. Te rog cand mai constati ca am gresit sa-mi spui in ce consta
eroarea si cum ar fi trebuit sa actionez fara a ridica vocea.

Declaratia de mai sus contribuie sau nu la crearea une

relatii de tipul “Eu sunt OK — Tu esti OK”?

[] Da, contribuie
[ ] Nu contribuie




Exercitiu — Intrebarea 4

“lar vii la mine cu cereri de acest gen. Esti neatent si delasator si ajungi mereu
in ultima clipa. Ma stresezi. “

Declaratia de mai sus contribuie sau nu la crearea une
relatii de tipul “Eu sunt OK — Tu esti OK”?

Da, contribuie

[] Nu contribuie



Mesaje Capcana

Mesaje cu potential conflictual

Imperativele
“Trebuie” si “Nu trebuie”

Amenintarea sau santajul
“Daca tu...Atunci eu...”

Culpabilizarea

N u

“ma obosesti”, “ma enervezi”,

Devalorizarile
“nu intelegi nimic”,
“niciodata nu finalizezi nimic”,
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Pozitionare OK-OK

Pozitionarea “Eu sunt OK — Tu esti OK” in comunicare OPINII, SENTIMENTE, NEVOI,
CERERI:

Pasul 1:
Atunci cand spui / faci...

Atunci cand ma anunti cu
ntarziere de semnarea unui
nou contract
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Pozitionare OK-OK

Pozitionarea “Eu sunt OK — Tu esti OK” in comunicare OPINII, SENTIMENTE, NEVOI,
CERERI:

|
Pasul 1:
Atunci cand spui / faci...

Pasul 2:
Atunci cand ma anunti cu M3 simt / M3 gandesc / Tmi
intarziere de semnarea imaginez...
unui nou contract simt o mare presiune si Tmi

imaginez ca nu voi putea
respecta termenele clientului



Pozitionare OK-OK

Pozitionarea “Eu sunt OK — Tu esti OK” in comunicare OPINII, SENTIMENTE, NEVOI,

CERERI:

Pasul 1:
Atunci cand spui / faci...

Atunci cand ma anunti cu
intarziere de semnarea
unui nou contract

Pasul 2:

Ma simt / Ma gandesc /
Tmi imaginez...

simt o mare presiune si
imi imaginez ca nu voi
putea respecta termenele
clientului

Pasul 3:

As prefera / Am nevoie /
Ma astept sa.../ Decid sa
Te rog sa ma anunti de
acum inainte imediat ce
ati semnat.



Pozitionare OK-OK

Pozitionarea “Eu sunt OK — Tu esti OK” in comunicare OPINII, SENTIMENTE, NEVOI,

CERERI:

Pasul 1:
Atunci cand spui / faci...

Separare context,
comportament

de persoana

Pasul 2:

Mé simt / Ma gandesc /
Imi imaginez...
Asumare

opinii, ganduri,
sentimente

Pasul 3:

As prefera / Ma astept
sa.../ Am hotarat sa...
Afirmarea nevoilor

si cererilor



q trendconsult

1. Separare comportament de persoana

2.1. Separarea comportamentului de persoana

Referire la persoana Referire la comportament

1. Esti lenes. 1. Vad ca stai.
2.N [ il s3
y e§t| 2 3. Cand ridici
planifici...
tonul...

3. Ti-ai iesit din fire...
2. Atunci cand vii in ultimul moment...
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2. Asumare ganduri, opinii

III”

Exprimarea la persoana “I” a propriilor perceptii, opinii, idei,
evaluari, ganduri despre fapte, evenimente, oameni

Exprimare fara asumare Asumare
® Esti ® Euvad/observca....
® Crezica.. il c-red Cé'." .
® Am impresia ca...
® Ai impresia ca... * Tmiimaginez c3...
® Iti imaginezi ca... 0 iR
® Suntdeacord cu...
® Se cere... ® Mise pare potrivit sa...
o Trebuie... ® Consider ca e gresit sa...

® E bine sa....




2. Asumare sentimente

Exprimarea la persoana “I” a propriilor sentimente, emotii,
trairi in legatura faptele, evenimentele, oamenii

Exprimare fara asumare Asumare
® Ma faci sa ma simt prost... ® Simt.../ Eu ma simt... in legatura cu... / legat
AL . ® Traiesc un sentiment de...
® |mi dai senzatia ca... y
de.... fata de...
® Ma sperii... ® Am senzatia ca... in raport cu...
N . ® Mi-e teama .... in relatie cu...
® Ma enervezi... o : :
® Ma bucur.... vis-a-vis de...

® Ma stresezi...
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3. Asumare nevoi Si cereri

A exprima la persoana “I” propriile nevoi, exigente, asteptari,
dorinte si limite.

Exemple:

Am nevoie sa...

E important pentru mine sa...
Ma astept sa...

Tmi doresc s3...

Vreau sa...
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d
Afirmarea in situatii de presiune

1. Clarifica-ti mai intai ce vrei sa obtii

sa clarifici o situatie,

sa ceri ceva,

sa exprimi o nemultumire,
sa exprimi un refuz,

sa informezi,

sa stabilesti o relatie etc.




d
Afirmarea in situatii de presiune

1. Clarifica-ti mai intai ce vrei sa obtii

2. Transmite-le celor din jur nivelul tau de presiune.

PRESIUN
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d
Afirmarea in situatii de presiune

1. Clarifica-ti mai intai ce vrei sa obtii
2. Transmite-le celor din jur nivelul tau de presiune.

3. Exprima-te cu tact si fermitate

3.1. Transmite calm si incredere

3.2. Foloseste afirmatii deschise si clare



d
Afirmarea in situatii de presiune

1. Clarifica-ti mai intai ce vrei sa obtii
2. Transmite-le celor din jur nivelul tau de presiune.

3. Exprima-te cu tact si fermitate

“Nu voi...”

“Te rog...”

“As prefera sa...”
“Pentru mine e cel mai bine cand / daca..”
“Am hotarat sa...”

\_
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d
Afirmarea in situatii de presiune

1. Clarifica-ti mai intai ce vrei sa obtii
2. Transmite-le celor din jur nivelul tau de presiune.

3. Exprima-te cu tact si fermitate

3.1. Transmite calm si incredere
3.2. Foloseste afirmatii deschise si clare

3.3. Explica-ti motivatia... pe scurt!

4. Reafirma-ti pozitia cu calm



@
Afirmarea propriei pozitii

4. Reafirma-ti pozitia cu calm

/

“Este posibil..”. “Vedem lucrurile in mod diferit.”

“Este adevarat. Si / Totusi ...(In loc de “Da, dar”)

G

o

nteleg cat de important este acest lucru pentru tine, si...”
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Fata de inteligenta cognitiva, inteligenta
emotionala are o proprietate clar distincta:

RADIAZA !

Emotiile sunt usor transmisibile !

Starea generala a unui grup este dependenta
de EQ-ul persoanelor cheie din cadrul grupului.



Care este impactul radierii la nivel

 individual
» de echipa

e companie ?

Ce consecinte ale radierii identificam in

» leadership
* managementul performantei

* managementul schimbarii ?
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Marius Merlusca

Tiberius Budulea
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