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I. Ce este inteligenta emotionala?

Definitie = —  Inteligenta =~ emotionala  reprezinta,  pe de 0  parte,
capacitatea de a identifica, de a intelege, de a accepta propriile emotii si de a
le exprima intr-un mod cat mai sanatos si controlat, iar pe de alta parte
reprezinta aptitudinea de a percepe si de a interpreta corect emotiile celor din
jur.

Inteligenta emotionala este recent cunoscuta ca un model comportamental datorita publi-
catiei devenite populare a lui Daniel Goleman (1995), anume ,, Inteligenta Emotionala: de
ce ar putea avea mai multa importanta decat 1Q-ul” publicatie care a facut termenul
de ,,inteligenta emotionala” extrem de cunoscut.
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Howard Gardner in anul 1983 a folosit termenii “inteligenta interpersonala” si
“Inteligenta intrapersonala” in enumerarea celor 7 tipuri de inteligenta identificate de el:

— Inteligenta Matematica—Logica
— Inteligenta Interpersonala

— Inteligenta Spatiala

— Inteligenta Ritmic—Muzicala

— Inteligenta Intrapersonala

— Inteligenta Kinestezica

— Inteligenta Lingvistic—Verbala

Inteligenta emotionala presupune existenta a 4 abilitati:

— identificarea emotiilor,
— intelegerea emotiilor,
— utilizarea emotiilor,

— gestionarea emotiilor.



11. Componente ale inteligenti emotionale

Aspectul intrapersonal

— constientizarea propriilor emotii care presupune sa traiesti experienta prezenta si nu
ceea ce al simtit in trecut;

— optimism, asertivitate;

— respect, consideratie pentru propria persoana;

— autorealizare;

— independenta.

Aspectul interpersonal

— empatia;
— relatii interpersonale;
— responsabilitate sociala.

Adaptabilitate

— rezolvarea problemelor;
— flexibilitate.

Controlul stresului

— toleranta la stres;
— controlul impulsurilor.

Dispozitia generala

— fericire;
— optimism.




II1.Cum te ajuta un grad ridicat de inteligenta emotionala?

= al mai mult curaj de a incerca lucruri noi si de a-ti asuma anumite riscuri pentru ca te
ajuta sa-ti stapanesti mai bine frica de esec;

= reusind sa-ti constientizezi emotiile, vei reusi sa observi mai usor lucrurile care te
motiveaza. Vel reusi sa-ti constientizezi convingerile si sentimentele pe care le-ai
asociat anumitor evenimente/actiuni. In felul acesta vei sti concret unde mai ai de
lucrat
pentru a deveni asa cum iti doresti;

= te ajuta sa atribui sentimente pozitive unei
activitati si sa le inlaturi/stapanesti pe cele
negative pentru a reusi sa o duci la bun
sfarsit;

= creste capacitatea de a -ti schimba starea
emotionala — din una negativa in una poziti-
va;

= creste gradul de motivare prin schimbarea
starii de spirit;

= 1t1 dezvolta capacitatea de a depasi emotiile
negative si de a inainta, in ciuda existentei lor;

= ajuta la indepartarea anxietatii;
= 1ti creste stima de sine;
= ajuta la dezvoltarea unor relatii pozitive cu persoanele din jurul tau;

= te ajuta sa ai o relatii interpersonale mai armonioase, fara dispute pornite de
la lucruri nesemnificative;

= te ajuta sa iei decizii cat mai corecte prin stapanirea impulsurilor de moment;
= 1ti dezvolti capacitatea de negociere si de rezolvare a conflictelor;
— 1ti creezi mult mai usor o cariera de succes;

= dezvolta entuziasmul;

= imbunatateste capacitatea de automotivare;

= creste gradul de empatie;

= te ajuta sa perseverezi pentru a obtine rezultatele dorite;

= 1t1 controlezi mai usor starile interioare negative;

= genereaza o stare de liniste, de pace interioara;

= te sprijina in lupta cu dependentele;

= creste puterea de concentrare pe activitatile zilnice;

= te ajuta sa pui in valoare talentele pe care le ai si inteligenta cognitive cu care ai fost
inzestrat;

— 1t ofera libertate emotionala.



IV. Cum ne dezvoltam inteligenta emotionala?

Acest domeniu este atat de complex incat nu este de ajuns sa lucram doar pe o latu-
ra a sa pentru a-1 dezvolta, ci este nevoie sa ne ocupam de toate componentele.
In primul rand trebuie sa fii constient de faptul ca emotiile apar in mintea ta in urma gan-
durilor pe care le ai si a evenimentelor pe care le-ai trait in trecut, dar tu nu esti una cu ele.
Poti alege ce sentimente sa traiesti prin schimbarea directiei gandurilor pe care le ai, iar
atunci cand o emotie este prea puternica si nu o poti controla in totalitate, trebuie sa o ob-
servi, sa vezi de unde a aparut, sa o lasi sa se manifeste intr-un mod controlat si sa o
accepti, sa inveti sa traiesti cu ea. Nu trebuie sa o privesti ca pe ceva negativ.
Ea face parte din viata si nu trebuie sa te lupti cu ea.

IV, 1. Controlul gandurilor

Controlarea gandurilor este 0 modalitate de a ne dezvolta inteligenta emotionala.
Gandurile si implicit modul de gandire (optimist-pesimist; constructiv-distructiv) dau
nastere emotiilor pe care le simtim.

Este foarte important sa recunoastem intotdeauna gandurile si emotiile negative si sa ac-
ceptam faptul ca noi suntem singurii responsabili de existenta lor, deci numai noi ne
putem elibera de ele sau putem alege deliberat sa le inlocuim cu altele, pozitive,
aducatoare de liniste si pace interioara.

Accepta-i pe cei din jurul tau asa cum sunt, accepta-te pe tine cu bune
si cu rele si evita sa fii prea critic cu propria persoana. Accepta incercarile la care te su-
pune viata si in felul acesta iti vei controla mai usor emotiile. Invata sa accepti un refuz
sau o parere in contradictoriu. Nu toata lumea trebuie sa-ti faca tie pe plac sau sa fie de
aceeasi parere cu tine. De foarte multe ori ne lasam cuprinsi de manie pentru ca luam totul
prea personal si nu realizam ca doar un procent foarte mic din ce se intampla in jurul nos-
tru are legatura directa cu noi.




IV.2 Managementul stresului

Stresul este un alt factor care ne face sa fim impulsivi si sa ne lasam controlati de
emotii. O persoana stresata cade prada emotiilor la fel de usor precum raceste o persoana
cu un sistem imunitar scazut. Elimina pe cat posibil stresul din viata ta, iar cand acest lu-
cru nu este posibil incarca-te cu energie pozitiva dupa fiecare situatie stresanta pe care ai
trait-o. Du o viata echilibrata si nu lasa ca stresul sa se acumuleze. lesi cat mai des in
mijlocul naturii, practica meditatia, asculta muzica de relaxare, fa sport. In felul acesta iti
mentii plin rezervorul de energie pentru a face fata cu usurinta situatiilor stresante ori de
cate ori apar in viata ta.

Stresul este un raspuns al organismului la confruntarea persoanei cu situatii

si sarcini pe care le percepe ca fiind dificile sau amenintatoare.

Stresorii sau sursele de stres sunt evenimente/situatii externe sau interne,
sau conditii ale mediului, suficient de intense sau frecvente care solicita reactii

de adaptare din partea individului.

Categorii de surse de stres:

- scoala

- familia (probleme de comunicare in familie, divort, deces, conflicte, violentd)
- propria persoana (nemultumire fata de aspectul fizic, de anumite caracteristici
de personalitate)

- decizia pentru cariera

- starea de boala fizica sau psihica

- situatia financiara precara

- lipsa de prieteni, singuratatea, conflicte

- pierderea locului de munca

- dezastre naturale: inundatii, cutremur




Reactiile la stres:

Reactii fizice/fiziologice:

- dureri de cap sau migrene

- oboseala

- dureri musculare

- dureri de inima, palpitatii

- apetit alimentar scazut sau crescut

- insomnii

- transpiratii excesive, ameteli, stare generala de rau

Reactii cognitive:

- blocaje ale gandirii

- scaderea capacitatii de concentrare

- dificultati de reactualizare

- diminuarea creativitaii

- dificultati in luarea deciziilor

- ganduri negative despre sine, lume si viitor
- cognifil pesimiste

-ideatie suicidara

Reactii emotionale:

- iritabilitate crescuta

- proasta dispozitie

- pierderea interesului pentru prieteni si activitati preferate
- instabilitate emotionala

- anxietate

- depresie

- neincrederea 1n viitor

Reactii comportamentale:

- performante scazute la locul de munca sau scoala
- lipsa entuziasmului

- tulburari de somn, dificultati in adormire

- un management ineficient al timpului

- izolarea de prieteni

- comportament impulsiv

- comportamente agresive



1V.3. Antrenamentul

Antrenamentul este o alta modalitate de a ajunge sa-ti controlezi emotiile. De fapt, el
este indispensabil. Nu vei reusi din prima zi sa-ti controlezi emotiile, este nevoie sa exerse-
z1. Exerseaza controlul emotiilor in fiecare zi. De fiecare data cand simti ca te cuprinde o
emotie incearca sa observi cum se manifesta, devino constient de gandurile, pe care le ai in
acele momente si alege-le doar pe cele positive, care nu vor duce la amplificarea emotiei.

Principii care stau la baza autoreglarii emotionale:

 emotiile sunt consecinta directd a felului in care gandim asupra situatiilor prin care trecem,;
« felul adaptativ sau dezadaptativ in care gandim poate fi modificat;

» 0 data identificate, gandurile dezadaptative pot fi schimbate;

* schimbarea gandurilor modifica emotiile resimtite;

* schimbarea gandurilor dezadaptative presupune implicare si efort voluntar;




ABILITATI UTILE iN AUTOREGLAREA EMOTIONALA

»aceeptarea neconditionata a propriei persoane si a celor din jur

- acceptarea propriei persoane presupune asumarea propriel imperfectiuni si constientizarea
aptului ca nimeni nu este perfect;

- acceptarea neconditionatd a celorlalti oameni se referd la faptul ca trebuie sda mani-
festdm grija si intelegere pentru cei din jur, acceptarea lor ca fiinte umane valoroase; fi
putem accepta pe cei din jur, fara insa a le aproba comportamentele sau gandurile
negative.

»responsabilitate si respect

- respectul fatd de sine vizeazd acceptarea propriei persoane, precum si constientizarea
s1 acceptarea imperfectiunii propriei persoane;

- respectul fata de celalalt se refera la acceptarea celuilalt, precum si constientizarea i
acceptarea imperfectiunii celuilalt;

- responsabilitatea implicd asumarea consecintelor propriilor comportamente. Existenta
in societate presupune reguli de conduita si interactiune care fac posibila si faciliteaza
viata tuturor membrilor grupului. Respectarea acestor reguli este controlatd prin
atribuirea de recompense s1 pedepse

»>intelegerea emotiilor celorlalti — empatia

- se refera la capacitatea de a adopta perspectiva celuilalt, in sensul de a intelege de ce
anume trdieste acesta o anumita emotie $i de a-1 comunica in mod inteligibil acest lu-
cru; este transpunerea cu usurintd a persoanei in postura celuilalt, pentru a vedea
lucrurile din punctul de vedere al acestuia.

»comunicarea emotiilor si autodezvaluirea

- nevoia de comunicare afectivd este sustinuta si de trebuinta de a obtine aprobare,
intelegere, simpatie din partea semenilor;

- autodezvaluirea se refera la impartasirea unor informatii despre sine pe care ceilalti nu
le-ar obtine sau descoperi singuri;



1V.4 Asertivitatea

Invata sa fii asertiv, invata sa spui “NU”, daca asta simti, intr-un mod
cat mai placut. Asertivitatea este caracteristica unei persoane de a-si exprima cu
usurinta punctul de vedere si interesele, fara anxietate si fara a le nega pe ale
celorlalti . Foarte multe emotii negative iau nastere atunci cand acceptam sa facem lucruri
pe care nu ni le dorim pentru ca nu stim cum sa spunem “NU” fara ca cealalta persoana sa
se supere. De aceea este foarte important sa fim atenti la propriile nevoi si sa invatam sa co-

municam asertiv.

problemelor care

care apar in procesul de

Comunicarea Comunicarea Comunicarea
pasiva asertiva agresiva
Caracte- | »Se evita »Se discuta si se » Sunt abordate
ristici abordarea clarifica problemele intr-o maniera

agresiva si

apar in procesul | promovare personala ineficienta

de promovare (critici, conflicte) »Sunt | dificultitile de
personala respectate si sustinute promovare
(critici, activ drepturile personala >
conflicte) »Sunt | personale in comunicare | Drepturile
ignorate (dreptul de a fi ascultat, | personale in
drepturile dreptul de a-ti exprima | comunicare sunt
personale in parerea) »Este sustinute fara a
comunicare recunoscuta atat tine seama de
(dreptul de a fi importanta drepturilor drepturile
ascultat, de a 1 | proprii cat si a celorlalti | celorlalti »
exprima parerea) | »Se dezvolta incredere | Drepturile

» Drepturile
celorlalti sunt
considerate ca

in fortele proprii s1 in
eficienta promovarii
personale

personale sunt
considerate mai
importante decat

fiind mai drepturile
importante decat celorlalti »Se
drepturile proprii dezvolta

» Apare comportamente
neincredere in de ostilitate,
propriile forte si blamare si

in eficienta acuzare a
promovarii celorlalti

personale




Comunicarea Comunicarea Comunicarea
pasiva asertiva agresiva
Efecte Pe termen Pe termen scurt
scurt ecliberarea
escade Asertivitatea est¢ 0 | {anciuniie
anxietatea eevita atl_tudl_ne fat% d_e tine §1 | sentimentul de
sentimentul de | c€ilalti onesta si utila. putere
vinovatic e o s e
S ersoand  asertiva
suferinta e p
ring cere ceva ce doreste: Pe termen lung
sacrificiu

Pe termen lung
estima de sine
scazuta e
tensiuni
Interioare care
duc la stres,
furie, depresic o
afectarea starii
de sanatate e
Iritarea
celorlalti elipsa
de respect din
partea celorlalti

edirect si deschis e
adecvat, respectand
propriile opinii si
drepturi si asteptand ca
si ceilalti sa faca acelasi
lucru. ecu Incredere,
fara anxietate

O persoana asertiva:
enu incalca drepturile

celorlalti enu va astepta
ca ceilalti sa ghiceasca

ceea ce doreste enu va
f1 anxioasa si nu va
evita situatiile dificile

Beneficiul major este
cresterea increderii 1in
sine si respectul fata de
ceilalti, imbunatatirea
abilitatilor de luare a
deciziilor  responsabile,
dezvoltarea abilitatilor de
management a
conflictelor

esentimentul de
vinovatie si
rusine eceilalti
sunt responsabili
pentru propriul
comportament e
scade stima de
sine ®
resentimente in
jurul persoanei
agresive.

A te pune pe tine pe primul loc nu inseamna ca esti egoist, ci inseamna ca te respecti, iar
daca tu te respecti te vor respecta si cei de langa tine.




ANALIZA STILULUI DE COMUNICARE

Apreciati cu ADEVARAT / FALS urmitoarele afirmatii, dupi cum vi este caracteristic.

Marcati printr-un "X" in foaia de raspuns varianta aleasa.

1.- Spun adesea "da" cand as vrea sa spun "nu".
2.- Imi apar drepturile firi a le incilca pe ale altora.

3.- Prefer sa ascund ceea ce gandesc sau ceea ce simt daca nu cunosc bine persoana cu
care vorbesc.

4.- Sunt mai de graba o persoana autoritara si decisa.

5.- In general, cred ca este mai usor §i mai abil sd actionezi prin persoane interpuse, prin
intermediari, decat direct.

6.- Ma tem sa critic oamenii si sa le spun ce gandesc.
7.- Nu indraznesc sa refuz anumite sarcini, chiar daca nu intrd in atributiile mele.
8.- Nu ma tem sd-mi exprim parerea chiar daca acest lucru este primit cu ostilitate.

9.- Cand are loc o dezbatere, prefer sa stau deoparte, pentru a vedea in ce sens, in ce
directie o va lua.

10.- M1 se reproseazad adeseori ca am spirit de contrazicere. 11.- Nu-mi place sa ascult pe
altii.

12.- Ma orientez astfel Incat sa fiu in apropierea celor cu functii mari pentru ca aceasta
aduce foarte multe beneficii.

13.- Sunt considerat destul de descurcaret si de abil in relatiile cu altii.

14.- Intretin cu ceilalti raporturi intemeiate mai curand pe incredere, pe cooperare si mai
putin pe dominare si calcul.

15.- Prefer sd nu cer ajutor colegilor mei, ar gandi ca nu sunt competent.

16.- Sunt timid si ma simt blocat de indata ce trebuie sa realizez o actiune neobisnuita.
17.- Se spune ca nu sunt descurcaret si, desi este adevarat, asta ma supara, ma enerveaza.
18.- Ma simt bine in contactele directe, nemijlocite, de tipul " fata in fata".

19.- Pentru a-mi realize scopurile, adesea ma prefac, joc teatru.

20.- Sunt cam guraliv si adesea retez vorba celorlalti, fara sa-mi dau seama de asta in
timp.

21.- Pentru a reusi ceea ce mi-am propus sunt gata intotdeauna sa fac totul.

22.- In general, stiu la cine trebuie sa fac apel si mai ales cand si fac apel; acest lucru m-a
condus la reusita.

23.- In caz de dezacord caut compromisuri realiste pe baza unor interese reciproce.
24.- Prefer sa joc "cu cartile pe fata".

25.- Am tendinta de a amana ceea ce trebuie sa fac.

26.- Las adesea un lucru inceput fara a-1 termina.

27.- In general, md manifest asa cum sunt, fard a-mi ascunde sentimentele



28.- E greu sa fiu intimidat.

29.- Cred ca a-1 speria pe altii prin a fi mai dur cu ei, este un mijloc bun pentru a
obtineascultarea lor.

30.- Daca am fost prins cu ceva ( "pe picior gresit") stiu sa-mi iau revansa cand se
ivesteocazia.

31.- Consider cd pentru a determina pe cineva sd fie de acord cu tine, este suficient
sa-ireprosezi ¢d nu-si urmeaza propriile principii.

32.- Stiu sa profit de pe urma unui sistem de relatii.

33.- Sunt capabil sa fiu eu insumi, continuand sa fiu acceptat si de majoritatea
celorlalti.

34.- Cand nu sunt de acord cu cineva indraznesc sd 1-o spun §i reusesc sa ma
fac inteles.

35.- Am grija sa nu-i inoportunez, sa nu-i supar si sa nu-i plictisesc pe altii.

36.- Desi ma straduiesc sd iau hotarari, ezit indelung si uneori evit chiar sa
aleg.

37.- Daca parerea mea este singulara intr-un grup, prefer sa tac.
38.- Vorbesc fara teamad in public, In adunari.

39.- Dupa opinia, mea viata constd in raporturi de fortd, de lupta.
40.- Tmi asum fira teama riscuri mari in situatii periculoase.

41.- Consider ca prin crearea conflictelor poti fi mai eficient (poti obtine mai
mult) decat prin reducerea tensiunilor.

42.- Cred ca mimarea sinceritatii este un mijloc bun de a céstiga increderea.
43 .- Stiu sa ascult cu rabdare, fara sa tai vorba altora.

44.- Duc pana la capat ceea ce am hotarat sa fac.

45.- Tmi exprim sentimentele asa cum le simt.

46.- Stiu cum sa-i fac pe oameni sa accepte si sa adere la ideile mele.

47.- Consider ca a-i flata pe oameni, a-1 maguli, a le face complimente, sunt mijloace
bune dea obtine ceea ce vrei.

48 .- In conversatiile cu altii fac tot posibilul si-mi impun punctul
de vedere.

49.- Stiu sa manuiesc ironia muscatoare.

50.- Sunt sensibil s1 usor de influentat si-mi dau seama ca adesea ma las
exploatat.

51.- Prefer sa observ evenimentele si discutiile decat sa particip la ele.
52.- Prefer sa stau deoparte, in umbra, decat s ma fac remarcat.
53.- Manevrarea si manipularea celorlalti nu sunt, dupa opinia mea, solutii de folosit.

54.- Parerea mea este ca nu trebuie sa-ti anunti prea repede intentiile; acest lucru este o
dovada de neindemanare.



55.- Sochez adesea prin faptele si opiniile mele.
56.- Prefer sa fiu "lup" si sa-1 mananc pe altii, decat sa fiu "miel" mancat de ceilalti.

57.- Cred ca a-1 manevra si manipula pe altii reprezinta adesea singurele mijloace
de a obtineceea ce vrei .

58.- In general stiu sa protestez cu eficacitate dar fara agresivitate excesiva.
59.- Uneori, intarzii prea mult in rezolvarea unora dintre problemele mele.

60.- Evit situatiile care m-ar pune intr-o lumina neplacuta.

STILURI DE COMUNICARE

STILUL NON-ASERTIV (atitudinea de fuga pasiva) - tendinta de a se ascunde, de a
fugi mai de graba decat a infrunta oamenii. Se poate menifesta printr-un exces de
amabilitate si conciliere, prin tendinta de a amana luarea unmor hotarari si adesea
prin imposibilitatea luarii acestora, insotitd de cedarea catre altii a dreptului de a
decide. La baza acestor manifestari sta o teama maladiva de a nu fi judecat de
ceilalti, ca si supdrarea intensa resimtita in cazul unui eventual esec - pentru a le evita
individul prefera sa se supuna hotararii celorlalfi. Aceasta nu exclude un sentiment de
ciuda, manie mocnita, ranchiuna.

STILUL AGRESIV (atitudinea de atac) - tendinta de a fi mereu in fata, de a avea
ultimul cuvant, de a se impune cu orice pret, chiar cu pretul lezarii si supararii altor
persoane. Pentru a domina, orice mijloc pare a fi utilizabil - infricosarea,
contrazicerea, umilirea, compromiterea celorlalti, atitudinile si comportamentele
socante, razbunarea, asumarea unor riscuri excesive. Aceasta atitudine stimuleaza
agresivitatea si antipatia partenerilor si are ca efect pentru persoana in cauza
sentimentul de a nu fi iubita, respectata si apreciata, fapte ce o fac si mai agresiva -
se creaza un adevarat cerc vicios al agresivitatii.




STILUL MANIPULATOR (atitudinea de manipulare) - preferinta pentru un rol de
culise, tendinta de a astepta clipa prielnica pentru a iesi la lumina si a se pune in
valoare, tendinta dea cauta intenfii ascunse in spatele oricaror afirmatii ale celorlalti.
Persoana evita sa spuna deschis ceea ce gandeste, isi schimba opiniile dupa cele ale
interlocutorului, i1 place sa fie in preajma celor mari si puternici ( ca 0 compensare a
propriilor sldbiciuni) sperdnd sa obfind beneficii din vecindtatea cu acestia.
Persoanele din aceasta categorie urmaresc ca ceilalti sa faca ceea ce ar dori ele, dar
acest lucru sa nu presupuna confruntari deschise - fie ele rationale, constructive - de
tip asertiv, fie ele conflictuale - de tip agresiv; este vorba mai de graba de a astepta ca
situatia sa se Intoarcd in favoarea lor. Adesea aceste persoane "joaca roluri" diverse,
ca semn al insuficientei maturizari sociale, aceasta si in legaturd cu un statut
social slab, precar, nesatisfacator. Problema indivizilor manipulatori este de a-si
ascunde slabiciunea , de anu fi descoperifi pentru ca si ei se tem de judecata celorlalfi
st de a nu fi marginalizati.

STILUL ASERTIV (atitudinea constructivé) - capacitatea de autoafirmare, de
exprlmare onestd, directa si clara a opmnlor sl a drepturilor proprii fara agresivitate
si fara a-1 leza pe ceilalfi; capamtatea urmaririi propriilor interese fara incdlcarea
nevoilor celorlalti. Persoanastie sa asculte si este dispusa sa inteleaga, stie sa fie ea
insasi (fara simulari si "jocuri de rol")si sa se bazeze pe sine. Este cea mai buna
atitudine pentru cd permite atingerea scopurilor propuse fard a provoca
resentimentele celorlalti si chiar castigandu-le adesea simpatia.

NEVOILE
TALE

NEVOILE
CELORLALTI

ASERTIVITATEA



- Foaie de raspuns -

NR A | F NR A F NR A|F NR A|F
1 16 31 46
2 17 32 47
3 18 33 48
4 19 34 49
5 20 35 50
6 21 36 51
7 22 37 52
8 23 38 53
9 24 39 54
10 25 40 35
11 26 41 56
12 27 42 57
13 28 43 58
14 29 44 59
15 30 45 60

Proba este relevanta pentru cele 4 stiluri fundamentale de comunicare:

1.- Stilul non-asertiv: 1, 7, 15, 16, 17, 25, 26, 35, 36, 37, 50, 51, 52, 59, 60.
2.- Stilul agresiv: 4, 6, 10, 11, 20, 21, 28, 29, 30, 39, 40, 48, 49, 55, 56.
3.- Stilul manipulator: 3,5,9, 12,13, 19, 22, 31, 32, 41, 42, 46, 47, 54, 57.

Se acordd cite un punct raspunsurilor "TADEVARAT". Se insumeazi punctele pe
stiluri de comunicare. Stilul la care s-a obtinut numarul maxim de puncte indica
atitudinea dominantd in comunicare, caracteristicile relativ stabile si previzibile ale
comportamentului comunicativ.

OBS:

Cand la doua stiluri se obtin punctaje identice sau asemanatoare, stilul manifest de
comunicare este inca neconturat, dar sunt conturate la nivel subdominant, latent, doua
atitudiniconcurente dintre care una sau alta poate deveni oricaind dominanta in functie
de imprejurari.

Cand punctajele sunt apropiate la trei-patru stiluri, este vorba de lipsa unui stil de
comunicare, ceea ce indicd un comportament comunicativ pendular, oscilant,
nematurizat, legat de un comportament ambiguu si greu de prevazut.



V. Teste de evaluare a nivelului de inteligenta emotionala

TESTUL DE INTELIGENTA EMOTIONALA
ELABORAT DE DANIEL GOLEMAN

Testul este elaborat de Daniel Goleman, autorul cartii ,,Intelegenta emotionala”, aparuta in 1995. Testul
consta in 10 intrebari ce prezinta unele situatii (scenarii) in care se poate afla o persoana.

Completarea testului are in vedere, pe de o parte, asigurarea pe cat posibil a transpunerii individului in
situatia respectiva, iar pe alta parte, alegerea uneia dintre variantele de raspuns din cele patru posibile, care
reprezinta unele modalitati concrete de a reactiona in situatiile indicate de intrebari.

Scenariile continute de itemi sunt urmatoarele:
Itemul 1.

Persoana se afla intr-o situatie critica ce ii ameninta viata. Trei dintre variantele de raspuns privesc
capacitatea de a fi constient de emotiile personale, de a cunoaste situatia din punct de vedere afectiv si de a
raspunde adevcat, echilibrat la situatiile neobisnuite, critice sau stresante.

Itemul 2.

Un copil este foarte suparat, iar adultii care se afla in preajma lui incearca sa-l ajute sa depaseasca aceasta
stare emotionala negativa. Parintii, educatorii sau adultii in general, cel care au nivel ridicat al inteligentei
emotionale, folosesc situatie pentru a-i antrena emotional pe copii, ajungandu-i sa inteleaga de unde
provine starea emotionala negativa (supararea), ce anume ii determina sa fie suparati, sa inteleaga ceea ce
simt, sa observe alternativele pe care le pot incerca pentru a gasi solutiile adecvate.

Itemul 3.

Un subiect adult se afla intr-o situatie care trebuie sa fie modificata in vederea obtinerii unor beneficii.
Acest item al testului se refera la motivatia proprie, intrinseca, la capacitatea de a elabora un plan pentru a
trece peste obstacole, frustrari si capacitatea de a urmari un scop. Este vizata ,,speranta” ca dimensiune a
inteligentei emotionale.

Itemul 4.

Scenariul prezentat se refera la o persoana care are esecuri repetate intr-o anumita directie. Doar una dintre
variantele de raspuns se refera la gradul de optimism al persoanei, care o ajuta sa treaca peste piedici, sa
continue, sa persevereze fara a se blama pe sine sau a se demoraliza.



Itemul 5.

In situatia prezentata de test se urmareste comportarea persoanei fata de minoritati, atitudinea ei cu
privire la diversitatea etnica, culturala, etc, doar una dintre variantele de raspuns indica modul optim de
a crea o atmosfera deschisa diversitatii. Este vizata schimbarea prejudecatilor prin actiune asupra lor si
prin adoptarea unui model democratic de stapanire a furiei.

Itemul 6.

Acest item se refera la modul in care se poate calma o persoana furioasa. Varianta corecta de raspuns se
refera la capacitatea empatica a persoanei, la modalitatile de stapanire a furiei.

Itemul 7.

Reprezinta o situatie in care unul dintre personaje este stapanit de agresivitate, este manios. Cel mai
indicat raspuns in cazul unei dispute puternice este sa ia o pauza, interval in care persoana se poate
calma, si astfel nu mai distorsioneaza perceptia situatiei in care se afla, nu se mai lanseaza in atacuri
violente pe care le regreta ulterior. Dupa aceasta perioada de relaxare, persoana respectiva poate fi mult
mai bine pregtita pentru o discutie utila, productiva.

Itemul 8.

Intr-un colectiv de munca trebuie gasita o solutie pentru o problema delicata sau plicticoasa. Prin
raspunsul dat se arata ca membrilor unei echipe trebuie sa li se asigure relatii armonioase, un climat
psihic confortabil care sa le permita exprimarea ideilor personale intr-un mod natural degajat si creativ.

Itemul 9.

Un copil, un tamar sau un adult se poat afla in situatii relativ stresante datorita, pe de o parte, timiditatii
lor personale, iar pe de alta parte situatiilor relativ noi neobisnuite, care le accentueaza starea de teama.
Raspunsul corectvizeaza implicare persoanelor respective in situatii noi, atragerea lor in mod progresiv
in relatii interpersonale.

Itemul 10.

Se arata ca o persoana care are initiativa schimbarilor in activitatea ei este mult mai pregatita sa se
angajeze cu placere intr-un nou gen de actiune, invata mai repede cum sa obtina
performante superioare.Este important ca cineva sa fie capabil sa incerce si altceva decat ceea ce face in
mod curent, dezvoltandu-si astfel unele talente ascunse.



INTELIGENTA EMOTIONALA (TEST)

Alegeti raspunsul care descrie cel mai bine reactia dvs. la urmatoarele scenarii. Raspundeti pe baza
a ceea ce ati fi vrut sa faceti in realitae, nu cum credeti dvs. ca trebuie sa fie raspunsul.
1. Sunteti intr-un avion care e lovit brusc de turbulenta si incepe sa se balanseze intr-o parte si in alta. Ce

faceti?

a. Continuati sa cititi sau sa va uitati la film dand putina atentie turbulentei.

b. Deveniti plin de grija fata de pericol urmarind stewardesa si citind fisa cu instructiuni in caz de
pericol.

c. Cate putin din a. si b.

d. N-am observat nimic.

2. Ati luat in parc un grup de copii de 4 ani. O fetita incepe sa planga deoarece ceilalti nu vor sa joace cu

ea. Ce faceti?

a. Nu va amestecati, lasati copiii sa rezolve singuri problema.
b. Vorbiti cu ea si 0 ajutati sa gaseasca o modalitate de a-i face pe ceilalti sa se joace cu ea.
c. Ii spuneti cu o voce blanda sa nu planga.

d. Incercati sa-i distrageti atentia si sa-i aratati cateva lucruri cu care se poate juca.

3. Inchipuiti-va ca sunteti student la un colegiu si sperati sa obtineti o nota mare la un concurs, dar ati

descoperit ca ati luat o nota proasta la mijlocul semestrului. Ce faceti?

a. Va faceti un plan special pentru a imbunatati nota, hotarandu-va sa urmati planul.

b. Hotarati sa fiti mai buni in viitor.

c. Va spuneti ca nu conteaza mult ce ati facut la curs si va concentrati asupra altor cursuri la care notele
dvs. Sunt mai mari.

d. Mergeti la profesor si incercati sa discutati cu el in scopul obstinerii unei note mai bune



4. Imaginati-va ca sunteti agent de asigurari si telefonati la clienti pentru prospectare. 15 persoane la rand

au inchis telefonul si sunteti descurajat. Ce faceti?

a. Ajunge pentru astazi — sperand sa aveti mai mult noroc maine.

b. Evaluati calitatile dvs. care poate submineaza abilitatea de a face vanzari.
c. Incercati ceva nou la urmatorul telefon si incercati sa nu va blocati.

d. Gasiti altceva de lucru.

5. Sunteti managerul unei organizatii care incearca sa incurajeze respectul pentru diversitatea etnica si

rasiala. Surprindeti pe cineva spunand un banc rasist. Ce faceti?
a. Nu-l luati in seama — e numai o gluma.
b. Chemati persoana in biroul dvs. pentru a 0 admonesta.

c. Vorbiti direct si pe loc, spunand ca asemenea glume sunt nepotrivite si nu vor fi tolerate in organizatia

dvs.
d. Ii sugerati persoanei care a spus gluma sa urmeze programul de scolarizare privind diversitatea.

6. Incercati sa calmati un prieten infuriat pe un sofer care i-a taiat calea in mod periculos prin fata. Ce

faceti?

a. Ii spuneti sa uite pentru ca totul e OK acum si ce s-a intamplat nu e mare lucru.
b. Puneti una din casetele lui favorite si incercati sa-l distrati.

c. Ii dati dreptate considerand la fel ca si el si celalalt sofer s-au dat in spectacol.

d. Ii relatati ca mai demult vi s-a intamplat si dvs. ceva asemanator si ca v-ati simtit la fel ~de furios ca si
el, dar dupa aceea v-ati dat seama ca dupa stilul in care gonea celalalt sofer va ajunge curand la spitalul

de urgenta.

7. Dvs. si partenerul de viata ati intrat intr-o discutie aprinsa care a escaladat intr-un meci de tipete.
Sunteti amandoi furiosi si recurgeti la atacuri personale pe care nu le intelegeti si in care nu credeti, dar le

continuati. Ce faceti?

a. Luati o pauza de 20 minute si apoi reluati discutia.

b. Opriti cearta in acel moment, taceti, nu conteaza ce spune partenerul dvs.
c. Spuneti ca va pare rau si ii cereti partenerului sa-si ceara si el iertare.

d. Va opriti la un moment, va dunati gandurile,apoi va precizati punctul de vedere asupra problemei.



8. Inchipuiti-va ca ati fost numit seful unei echipe noi de lucru care incearca sa gaseasca o solutie creativa

la o problema de servici. Care este primul lucru pe care il faceti?

a. Faceti o agenda si alocati timp pentru discutii supra fiecarui aspect al problemei, asa veti realiza cea

mai buna folosire a timpului.
b.Cereti oamenilor sa-si faca timp pentru a se cunoaste mai bine intre ei.

c. Incepeti prin a solicita fiecarei persoane idei privind rezolvarea problemei, cat timp ideile sunt

proaspete.

d. Incepeti printr-o sedinta de ,,brainstorming” (dezlantuirea ideilor), incurajand pe fiecare sa spuna ce

idee i1 vine in minte, indiferent cat de ,,fantastica” este.

9. Fiul dvs. de 3 ani este extrem de timid si a fost hipersensibil si putin infricosat de locurile si oamenii

straini, de cand s-a nascut. Ce faceti?

a. Accepati ca are un temperament sfios, timid si cautati modalitati de a-1 proteja de situatii care 1-ar putea

tulbura.
b. Il duceti la un psihiatru pentru copii pentru a-l incuraja.
c. Il expuneti cu premeditare la mai multi oameni si locuri straine astfel incat sa-si poata infrange frica.

d. Aranjati o serie neintrerupta de experiente competitive dar usor de realizat care-1 vor invata ca poate

relationa cu oamenii si poate umbla din nou prin locuri noi.

10. Considerati ca de mai multi ani ati dorit sa reincepeti sa invatati sa cantati la un intsrument la care ati
incercat si in copilarie, iar acum, pentru distractie, v-ati hotarat in sfarsit sa incepeti din nou. Doriti sa va

folositi cat mai eficient timpul dvs. Ce faceti?

a. Va limitati la timpul strict de exercitiu in fiecare zi.

b. Alegeti piese muzicale care va solicita mai mult abilitatea (care vi se par mai grele).
c. Exersati numai cand in mod real aveti dispozitie.

d. Incercati piese care sunt mult peste abilitatile dvs., dar pe care le puteti stapani cu un efort sarguincios.



COTAREA TESTULUI

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
a 20p 0 20p 0 0 0 20p 0 0 0
b 20p 20p 0 0 0 Sp 0 20p S5p 20p
c 20p 0 0 20p 0 S5p 0 0 0 0
d 0 0 0 0 20p 20p 0 0 20p 0

Pana la 100p — punctaj sub medie
100p-125p — punctaj mediu
125p-175p — punctaj peste medie
200p — exceptional.

Modul de notare si interpretare a raspunsurilor la testul de inteligenta
emotionala consta in a aduna punctele corespunzatoare celor patru
variante de raspuns de la cei zece itemi, dupa care se raporteaza punctajul
obtinut la etalon.



Test pentru evaluarea inteligentei emotionale

Acest test de inteligenta emotionala este compus din doua seturi de intrebari la care se

raspunde prin “da” sau “nu”.

SETUL I.

1. Te simti vinovat daca plangi in public?

2. Consideri ca plansul este un semn de slabiciune?

3. Crezi ca barbatii si baietii trebuie incurajati sa isi ascunda lacrimile?

4. Te simti jenat daca iti vine sa plangi atunci cand te uiti la un film sau citesti o carte?

5. A1l incerca sa it1 ascunzi lacrimile la o inmormantare?

6. Ti-ai pierde increderea intr-un politician care varsa lacrimi in public?

7. Crezi ca lacrimile sunt o exprimare inutila a emotiei?

8. Incerci mereu sa iti ascunzi dezamagirea?

9. Te simti jenat cand vezi barbati plangand?

10. Ai pretinde ca ti-a intrat ceva in ochi daca incepi sa plangi pe neasteptate?

11. Incerci mereu sa iti ascunzi furia?



SETUL II.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Te gandesti sa planuiesti razbunari impotriva celor care iti provoaca furie?
It1 pierzi vreodata controlul?

A1 avut vreodata necazuri pentru ca iti iesi din fire?

Crezi ca it1 face bine daca iti exprimi furia?

Permiti cuiva sa te consoleze daca plangi?

Te enervezi repede?

Atingi persoana iubita cel putin o data pe z1?

It1 fac placere exprimarile fizice ale afectiunii?

Devii vreodata afectuos cand intalnesti bebelusi?

A1 sta bucuros mana in mana cu persoana iubita in public?
Iti place sa ti se faca masaj?

[ti exprimi adesea sentimentele fata de persoanele la care tii?

A1 avut vreodata un animal de companie la care tineai foarte mult?
It1 place sa fii sarutat si imbratisat de persoana iubita?

Razi cu pofta cand te uiti la comedii?

[ti misti picioarele in ritmul muzicii cand asculti diverse melodii?

Esti, adesea, ultimul care se opreste din aplaudat la concerte, evenimente sportive sau

altele de genul?

29.

30.

Strigi vreodata incurajari sportivilor sau personajelor de film preferate?

Poti sa iti aduci aminte cand ai ras cu adevarat si te-ai simtit bine ultima oara?



Interpretarea testului de inteligenta emotionala

o Fiecare “nu” la primul set de intrebari ale testului de inteligenta emotion-

ala valoreaza 1 punct

e Fiecare “da” la intrebarile celui de-al doilea set al testului de inteligenta emotion-

ala valoreaza 1 punct

Atitudinea ta fata de propriile emotii este una sanatoasa. Nu iti este
rusine sa iti exprimi emotiile ocazional si cu siguranta te simti bine cu
aceasta atitudine. Cu un astfel de nivel ridicat de inteligenta emotion-
ala, ti se potrivesc cariere precum psiholog, asistent social sau co-
municator.

Esti o persoana care isi exprima emotiile, insa nu atat de des pe cat ar
fi sanatos. Ar trebui sa iti sporesti inteligenta emotionala afisand mai
des ceea ce simti. Plangi cand esti trist si, cand esti bucuros, exprima-
ti buna dispozitie printr-un zambet larg. Empatia si deschiderea fata

de exterior sunt semne de inteligenta emotionala crescuta, in plus, sa

lasi emotiile sa se vada face bine la sanatate.

Esti, cu siguranta, foarte incordat. Ar fi cazul sa iti imbunatatesti
putin inteligenta emotionala, aratand mai des ceea ce simti. Nu este
nimic in neregula sa arati celor din jurul tau propriile emotii, incearca

si te vei simti cu siguranta mai bine!



http://www.myjob.ro/locuri-munca/romania-strainatate.html

VI. Exercitii de dezvolatre a inteligentei emotionale

Emotia este...

Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii
specifice

Definirea
celor6 emotii
utilizate 1n
exercitiu

Incepeti activitatea prin a scrie pe tabla
denumirea celor 6 emotii. Rugati elevii
sadescrie fiecare emotie. Completati
raspunsurile elevilor, raportandu-va la
definitiile celor 6 emoti1 care se gasesc
inAnexa 1 a acestui document.

Precizati  faptul ca
aceste emotii sunt doar
cateva dintre emotiile
pe care le resimt
oamenii.

Identificare
aemotiilor
mimate

Spuneti-le elevilor ca pentru urmatoarea
activitate este necesara implicarea a 6 elevi
voluntari. Fiecare elev va primi un biletel
cu numele emotiei pe care va trebui sd o
mimezesi cateva indicatii privind
comportamentul, care se gasesc in Anexa
2. Fiecare elev va aveala dispozitie 1 minut
pentru a se pregati, iar apoi va trebui sa
exemplifice emotia in fata clasei. Ceilalti
elevi din clasd au ca obiectiv identificarea
emotiei pe care incearca sa o ilustreze
colegul din fata clasei.

Joc de rol

Dupa identificarea celor 6 emotii,
impartiti elevii in 6 grupe. Oferiti fiecarei
grupe o emotie. Spuneti-le elevilor ca
sarcina lor esteaceea de a identifica cat
mai multe situatii incare traiesc emotia
respectiva, dar si cat maimulte
comportamente pe care le executd
oamenii atunci cand simt acea emotie.
(proiectati sau oferiti fiecarei echipe cate
un exemplar din Anexa 3). Oferiti-le 10
minute pentru a realiza aceasta sarcina. La
finalul celor 10 minute, fiecare echipa
prezinta ceeace a realizat.

Daca este cazul, oferiti
sprijinelevilor pentru a
identifica situatiile si
comportamenteleasociate
emotiei. Pentru a le facilita
raspunsurile, mentionati
faptul ca un comportament
se refera la ceva observabil,
la o actiune (de ex., plans,
lovit etc.).




Anexa 1- Definitia emotiei

Frica (anxietatea) reprezintd un raspuns emotional generat in contextul
confruntarii (prezente, viitoare) cu un stimul perceput ca fiind periculos.

Surpriza este o emotie generata in contextul confruntarii cu un stimul neasteptat.

Dezgustul reprezinta o reactie de aversiune fata de anumite lucruri, substante
toxice sau fatdde un comportament considerat imoral.

Tristetea (depresia) este emotia rezultatd in contextul unei pierderi (materiale
sau sociale).

Furia este o emotie, rezultata in contextul unei actiuni/fapte, atribuitd unei
cauze intentionatesi considerata ca fiind nedreapta.

Bucuria este o emotie asociatd cu o stare de confort/bund dispozitie.

Anexa 2 - Biletelele cu manifestarile mimico-gestuale asociateemotiilor

Frica (anxietatea) - ochi sunt larg deschisi, iar sprancenele sunt ridicate si
apropiate, buzelesunt incordate si intinse orizontal spre urechi, iar corpul este usor
lasat pe spate.

Surpriza - ochii si gura sunt larg deschisi si sprancenele sunt ridicate, coltul gurii
este ridicat insus, iar pozitia corpului este dreapta.

Tristetea (depresia) - colturile gurii sunt lasate in jos, pleoapele sunt cazute, iar
pozitia corpului este aplecata.

Dezgustul - nas incordat si ridicat care va provoca riduri, buzele incordate si gura
intredeschisa.

Furia - privire fixa, sprancenele sunt apropiate, gura inchisa, buze incordate.

Bucuria - colturile gurii sunt ridicate in sus, obrajii ridicati, riduri in jurul
ochilor.



Anexa 3 - Joc de rol

EMOTIA:

SITUATIE COMPORTAMENTE




Emotie alba - emotie neagra

Strategii/metode/

Observatii/sugestii specifice

Diferentierea
emotiilor sanatoase/
nesanatoase

continuturi
Incepeti activitatea prin a
explica elevilor distinctia
dintre emotiile sanatoase si
emotiile nesdnatoase.
Mentionati faptul ca atat
emotiile pozitive cat si cele
negative, pot fi incadrate in
ambele categorii.
Intrebati elevii cand cred ei
ca o emotie este nesandtoasa.
Rugati-i sdisi argumenteze
raspunsurile si sa ofere
exemple. Explicati elevilor
faptul ca, in general, o emotie
este nesanatoasa atunci cand
nu ne ajutdsa functiondm
optim, cand ne Tmpiedica sa
ne atingem obiectivele sau sd
identificam solutii eficiente
laproblemele cu care ne
confruntdm etc. Utilizati
Anexa 1 pentru a oferi
explicatiile.

Pentru explicatiile teoretice cu
privire la emotii sandtoase si
nesandtoase, consultati capitolul
teoretic dedicat acestei sectiuni.

Povesti cu emotii
sanatoase/
nesanatoase.

Elevii sunt rugati sa formeze
grupe de cate 5 elevi.
Fiecare grupa isi va alege o
emotie din cele prezente n
Anexa 1. Sarcina lor va fi
aceea de aelabora 2 povesti,
una care sa ilustreze varianta
sanatoasa a emotiet, 1ar
cealaltd pentru a ilustra
varianta nesanatoasa a
acesteia.

Pentru realizarea povestilor
vor f1 alocate 15 minute.
Apoi fiecare grupa isi va
prezenta povestile si veti
discuta impreuna despre
povestile tuturor grupelor.

Puteti modifica activitatea astfel
incat sarcina de a crea povesti va fi
inlocuita cu aceeade a identifica n
literatura povesti/situatii relevante
pentru emotia aleasa.




Emotia

FRICA

TRISTETE

FURIE

BUCURIE

SURPRIZA

DISPRET

INVIDIE

GELOZIE

Functionalitate

-Incercarea de a scapa de
amenintare/de a reduce riscurile
confruntarii cu ea;

-posibilitatea de a riposta.

-creste capacitatea de

procesare ainformatiilor;
-faciliteaza sensibilitatea
fata deemotiile celorlalti.

-beneficiul durabil al furiei este
ca nedetermind sd actionam in
conformitate cu perceptia
noastra cuprivire la dreptate.

-imbunatatirea relatiilor cu cei
din jur;

-cresterea calitatii vietii Tn
general.

-sporeste starea de
alertd siconcentrarea
atentionala;

-ne motiveaza sa gasim
raspunsuri.

-dispretul este o declaratie in
privintastatutului si a puterii si
poate servi la mentinerea
acestor privilegii.

-analiza atenta a invidiei
noastre poate fi informativa,
astfel incat uniistimuli
declansatori pot reprezenta
tocmai obiectivele personale pe
carevrem sa le atingem.

-gelozia, din punct de vedere
evolutiv,promoveaza relatiile
monogame careoferd o
conexiune puternicd intre mama
si tatd, ceea ce va duce la o
dezvoltare mai sanatoasa a
copilului.

Disfunctionalitate

-incapacitatea de a se focaliza pe
altcevain afara de stimulul
aversiv;

-1zolare sociala.

-pierderea interesului pentru
activitatilecotidiene;
-pierderea motivatiei.

-expresia furiei determina
activarea furieisi in randul
persoanelor cu care actiondm;
-escaladarea conflictelor.

-pe termen lung, bucuria poate
influentanegativ atingerea unor
scopuri care presupun efort, prin
decizia de a evita situatiile
neplacute.

-ne distrage temporar de la
obiectivele/sarcinile de baza.

-poate sa devina disfunctionala in
momentul in care persoanele vis-a
-vis decare se manifesta dispretul

sunt umilite.

-creeaza o §1 mai mare
insatisfactie cuprivire la

imaginea de sine;

-din cauza sentimentului de
inferioritate, poate fi asociata si cu
rusine.

-gelozia poate fi asociata cu
comportamente nesanatoase si
chiarviolenta.



ANXIETATE

VINA

(sentimentul de
vina)

RUSINE

SPERANTA

MANDRIE
(PRETUIRE DE
SINE)

DRAGOSTE

RECUNOSTINT
A

COMPASIUNE

-uneori anxietatea ne
face sa fim mai
vigilenti la pericolele
din mediu (de
exemplu, atunci cand
ne plimbam singuri pe
o strada intunecata,
noaptea).

-vina poate determina
comportamente
dezirabile (de exemplu,
in unele situatii ne
motiveaza sa 11 ajutam
pe ceilalti).

-daca aceasta emotie ne
determina ulterior sa
ludm masuri
constructive, atunci ea
devine functionala.

-ne incurajeaza sa trecem
peste obstacole, incurajeaza
imaginatia siasumarea de
riscurl.

-ofera o recompensa intrinseca
pentru a continua actiunile care
duc laindeplinirea scopurilor

personale.

-ofera confort, siguranta;
-motiveaza comportamentul
spreatingerea scopurilor.

-ne aminteste sa intoarcem o

favoaresi sa pastram o relatie
sanatoasa de schimb reciproc

cu oamenii cu care
interactionam.

-Intdrirea relatiilor interumane;

-realizarea de programe de
caritate pentru cei aflati in
nevoie.

-atac de panica, reduce
capacitatea de
concentrare, amnezie
temporara, abuz de
substante etc.

-neacceptare de sine;
-autoblamare.

-devine disfuntionala in
momentul in care ne
impiedica sa vorbim
despre sentimentele
noastre sau sa luam
masuri adecvate.

-uneori, speranta in lucruri care sunt
imposibil de realizat poate avea ca
finalitate dezamagirea, pierderea
increderii in sine si in altii.

-in unele situatii, mandria poate
duce lao stima de sine nerealista
(disfunctionald).

-in situatia in care dragostea nu este
reciprocd, persoana indragostita
poateresimti durere, suferinta etc.

-1n unele situatii, recunostinta
poateprovoca jena sau rusine.

-in unele situatii, compasiunea il
poate aduce pe cel care o resimte
in postura devictima.



Acest gand ma face sa (ma) simt...

Etapa /Secventa

Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii

Definirea cognitiilor
siexplicarea relatiel
cognitil - emotit

Incepeti activitatea prin
prezentareascopului activitatii.
Apoi adresati elevilor urmatoarea
intrebare: ce emotie ati simti daca
ati lua o notd mica la examenul
de bacalaureat?

Fiecare elev va avea 1 minut la
dispozitie pentru a nota emotia.
Apoi rugati-i sa Tmpartaseasca
emotia cu ceilalti. Discutati faptul
ca, desi situatia este aceeasi
(rezultate scazute la bacalaureat),
emotia poate fi diferitd. Intrebati-i
care cred ca este explicatia
acestui fapt (raspuns corect:
fiecare are ganduri si interpretari
diferite, ganduri diferite asupra
situatiei, fiecare evalueaza
situatia in manieradiferita).
Continuati discutia, prezentandu-
le elevilor Anexa 1 si ilustrand
faptul ca problemele emotionale
nu sunt determinate de
evenimentele in sine, ci sunt
rezultatul unui stil de gndire
deficitar cu privire la acestea.

specifice

Se recomanda ca aceasta
activitate sa fie realizata
dupa activitatea Emotie alba
-emotieneagra.

Pentru discutarea
aspectelorteoretice din
cadrul acestei sectiunt,
consultati secventa
teoretica aferenta acestui
capitol.




Etapa /Secventa Strategii/metode/continuturi | Observatii/sugestii

specifice

Astfel, intr-o anumita situatie,
diferite stiluri de gandire provoaca
anumite emotii care pot fi
sanatoase sau nesanatoase pentru
cel care le traieste sau pentru
ceilalti. Se va preciza faptul ca
daca intr-o situatie gandurile sunt
rigide, inflexibile si nu ne ajuta,
acestea ducla emotii si
comportamente negative si
nesanatoase. In caz contrar, daca
gandurile sunt flexibile, adaptate
la situatie, acestea conduc la
emotil $1 comportamente care
ajuta elevul sdevolueze, sa
identifice solutii adecvate.
Discutati cu elevii despre tipurile
de cognitii nesdnatoase, prin
intermediul unor exemple.
Mentionati faptul ca primul indiciu
care ne arata dacd o cognitie este
sandtoasd sau nu, este emotia.
Dacdemotia este prea intensa si ne
impiedica sa functionam optim,
atunci, cel mai probabil, in spatele
acesteia se afla o cognitie
nesanatoasa. Mai mult, adesea,
aceste cognitii nu sunt adevarate,
adica nu se sustin in realitate.
Prezentati apoi elevilor Anexa
2,explicand tipurile de cognitii
nesanatoase.

Identificarea cognitiilor | Pentru a intelege relatia dintre
ganduri si emotii elevii vor fi
impartiri In grupe de 5 elevi, iar
fiecare grupa va primi unul dintre
scenariile din Anexa 3. Sarcina lor
vafi aceea de a raspunde la
urmatoarea Intrebare: ’Care
credetica au fost cognitiile fiecarui
personajdin scenariul primit, care
l-au determinat sa simtd emotia si
sa reactioneze in modul in care a
facut-o? Numiti emotia fiecarui
personaj” si precizati daca
suntetide parere ca aceste
cognitil sunt sanatoase sau
nesanatoase (ajutdpersonajul sa
aseasca solutii optime sau 1l
impiedica?).




Anexa 1- Ciclul Situatie-Gand-Emotie-Comportament

GANDURI
SITUATIE DESPRE SITUATIE

EMOTIE S|
COMPORTAMENTE



Anexa 1 - Tipuri de cognitii nesanatoase

= Gandirea de tipul “totul zau nimic™
= Uneori este numitd “gandirea in alb 51 negru™
= "Diaca nu fac un lucru aga cum trebute, mai bine nu-1 fac deloc™
= Filtrul mental
= A da atenfie doar unei categoru de dovezi'marfurni
= Observarea cu precadere a propritlor grezeli, fara a remarca 51 succesele
noastre
= Gandire emotionala
« A crede cd ceea ce gandim este adevarat pentru cid ne simpim inir-un
anumit fel
= "Ma3 simt ruginat, ceea ce inseamna ca sunt un idiot™
= Efichetarea
= A ne pune etichete noua insine sau altora
= “Sumt un ratat’ Sunt total nefolositor/ Sunt mgte 1dioft™
= Suprageneralizare
= “Totul este proaznic intotdeauna™, “niciodati no se intdmpla nimic bun™
= A trage concluzn ferme pe baza unm singur evemument 51 a le
considera valabile pentru o gama3 intreags de situatul
= Dizcreditarea pozitivuln
= Dhintr-un motiv san altul, no ie1 in considerare lucrurile bune care s-an
intdmplat sau pe care le-a1 facut
= “Asta nu conteaza”
= Maximizarea (catastrofarea) 1 minimizarea
= A exagera proportile unei situafi (catastrofare) sau a le minimaliza
peniru a o faces3 para mai pufin importanta
» Personalizarea

= A te invinovafl zau a-fi asuma responsabilitatea pentro ceva de care nu
a1 fost responsabil. Invers, a-1 invinm pe alin pentru ceva de care a1
fost responzabil

= Trebuie - E obligatoriu
= Folosirea cuvintelor critice/expresutlor imperative cuom ar fi “trebue”,
“este obligatoriu™ sau “neapérat” ne pot face =3 ne simiim vinovafi sau
ca 1 cum deja amfi dat grey
= Daca aplicam “trebuie™ sau “este oblipatoriu™ atunci cind adresdm
solicitiri altoroameni, rezoltatol este, de regula, frustrarea



Anexa 3 - Situatii/experiente emotionale

a. Victor st Miha sunt in clasa a XI-a ce1 doi au luat nota & la simularea
pentru bacalaureat la proba de matematica. Victor este extrem de trist in
aceastd sifuatie si nici oo vrea s aundd de simulin insd colegul hu de
bancd. Mihai, este binedizpus =1 chiar face glume despre aceastd nota.

b. Irina si Ioana sunt prieteng foarte bune. Ele si-au propus ca in vacanta de
iarni 54 meargi Impreund la ski. [n ziva In care trebuian =3 plece la munte,
au aflat ca mu este zapada s1cd prognoza meteo anunta vreme insorita, ceea
ce inseamna cd nu vor putea merge pe partie. Ioana s-a infuriat foarte tare,
insd Irina s-a conformat 31 a incercat 53 i propund nod activitan.

c. Intr-o zi insoritd, Ana mergea linistita spre casa, cand in fata e1 a aparut un
caine mare care litra agresiv la ea. Aceasta a simpt cd no se mai poate
misca si ¢ inima 1i bitea foarte puternic. In acel moment, vecinul ei, Vlad,
a ajuns langd ea 51 a gonit cdinele, oferindu-ze 53 o conducd pand acasd
Ajunzi in fata blocului, Ana & multumeste lui Viad pentru ajutorul acordat.
(Atci se vor analiza doar gandmle Anei, la interactiunea cu céinele si
atunci cand a ajuns in fata blocului).

d. Teodora 51 Alexandra doua prietene, erau in finala campionatolui de sah
una impotriva celeilalte. Meciul celor doua s-a finalizat co victoria
Alexandrei Aceasta s1-a expus in camera trofeul primit 51 nu pierdea mici o
ocazie s povesteascd oricui despre victorie, in timp ce Teodora se inrosea
de cite or1 era infrebatd despre campionatul de sah 31 prefera =3 mo
povesteascd despre acest locru.

e. Andrei si Cosmin sunt frati. Intr-una din zile, cind cei doi se jucau, Andrei
l-a impins pe Cosmin, iar acesta a cdzut 31 si-a fupt mana Desi durerea era
foarte mare, Cosmin era convins 54 va bine 31 cd mana 1 se va vindeca. Tnsd
Andre1 5-a simut foarte vinovat de aceasta mtamplﬂre motiv pentro care s-
a oferit 24 11 copieze lectitle lni Cozmin de la colegi acestuia.

f Lariza 31 Elena sunt colege de clasd Lariza provine dintr-o familie
instaritd. in timp ce familia Elenel este una cu o sifuatie materiald precard
Lariza evita z3 vorbeasca sau sa locreze cu Elena la proiecte, considerandu-
se superioard acesteia Elena si-ar dor ca gi familia ed 53 fie instiritd ca st
familia L arize1, considerand ca acest lucro ar putea 23 o facimai fenicrta.



Pot sa ma controlez?

Etapa

Strategii/metode/continuturi

Observatii/ sugestii specifice

Introducerea | Discutati cu elevii despre ce | Pentru derularea eficienta a acestei secvente, va

inactivitate inseamna sa iti pierzi recomandam s parcurgeti sectiunile teoretice
contolul,ce inseamna din acest ghid, referitoare la dezvoltarea
controlul impulsurilor, adolescentului si reglarea emotionald. Insistati
solicitati exemplede situatii asupra particularitatilor legate de varsta lor si
in care ei nu si-au putut mentionati ca si ei se pot controla la fel de bine
controla reactiile. ca si adultii, cu putin efort. Identificati expresii
Discutati despre efectele specifice clasei, care exprima lipsa controlului
negative ale (de ex., ’m-a scos din pepeni”, “mi-am iesit din
comportamentelorcare fire”) si faceti trimitere spreemotia de furie si
rezultd din cauza lipsei de gandul asociat deseori cu aceasta — nu suport
control, atat in mediul scolar | cand...”. Astfel, putemscoate in evidenta de ce
catsi extrascolar (de nu este util comportamentul generat de
exemplu, in relatie cu incapacitatea elevilor de a-si controla
familia, prietenii). impulsurile.

Activitate Oferiti fiecarui elev un Sugerati elevilor sa se gandeasca la acei

individuald - | exemplardin Anexa 1 - Ce stimuli frecvent intalniti, in prezenta carora

identificarea | ma face sa imi pierd traiesc emotii neplacute, dar mai ales la acei

stimulilor controlul. Solicitati-le stimuli care creeaza contexte pentru reactii pe

carepot elevilor sa puna un X in care ulterior si-ar fi dorit sa le poatd controla.

declansa dreptul stimulilor in prezenta

“pierderea carora 1si pierd controlul si

controlului” apoi sa mentioneze (aleagad)

trei stimulidin lista pe care ar
dori sd 1i elimine (ar fi bine
sa realizeze o ierarhizare a
primilor trei stimulipe care ei
ii considera cei mai
importanti).

“Solutii la
probleme” -
activitate de

grup

Dupa ce fiecare elev a
completatfisa de lucru, rugati-
1 sa se grupeze 1n echipe de
cate 4 elevi. Sarcina lor de
lucru va fi:

(a) pornind de la ierarhia”
stabilitd pe fisa individuala,
sdidentifice 2 stimuli comuni
tuturor membrilor echipei;

(b) pentru fiecare dintre cei
doistimuli comuni, sa propuna
treistrategii pe care le
considera potrivite pentru a-i
sprijini in efortul lor de a
controla impulsurile/ reactiile
la stimuliirespectivi.

Monitorizati activitatea grupelor si oferiti
sprijin acolo unde este cazul. Pentru aceasta
secventd, pentru a sprijini elevii care intampina
dificultati, puteti utiliza informatiile din Anexa
2, care ulterior va fi prezentata elevilor.




Anexa 1 - Ce ma face 53 imi pierd controlul

Cu totin am avut momente In care ne-am prerdot confrolul s am reactionat asa
cum poate nu ne-am fi dont. Ca 53 p-:n:l sd zchimba ceva, primul pas este =3 1dentifica
care sunt aceste siuatn In care 1 plerm cumpatal. Marcheazd cu X care sunt acels
situat n cazul tau, 1ar I spatule punctate scrie-le pe cele care hipsesc, dar care te

"streseazi”. In chenaml din partea de ) Jos a pag,n:u.l realizeazid clasamentul primelor
tren situatn care sunt cele mai frecvente 51 In care a1 don =3 reactionezl diferit.

cand cineva Intarzie
___ cand am prea multe teme pentru acasa
___ cdnd trebuwe =3 vorbesc In public
_ cind merg la denfist
__ cind m3 cert cu pristenn
cind parmtn Imi spum 03 nu am vole 3 fac ceval Imn pun restrictnn
__ cdnd trebumie =3 fac treburi caznice
cind mm reusesc =3 adorm
cind nm am cu cine 53 185 In orag
_ cind nu am mbit’ mubita
_ Imtrmpuloreide .......
__ cdnd ou shiu ce 53 fac san sunt phehizitphichnita
___ cind camenn sunt nepoliticosn
_ cind om am bam
__ cdnd trebwme =3 lucrez In prup
cind prerd ceva valoros
__ cidnd am disputels cu parmtn
___ cdnd sunt mtreropt atimel cind lecres
__ cdnd ma cert cu pnetemml’ pristena
cand peerd la jocun
_ pand oo sunt respectat
_ cdnd un prieten ma tradeaza

Clasameniul meu:




Anexa ] - Strategn de control al reactiillor mpulsive

Abihtatea de a ne stipdm reactuls mmpulsive (abilitatea de autocontrol) ne ajuta
m special m sdnatnle dificile cu care ne confruntam. n situatile In care avem mmpresia
ca loerurile nu sunt corecte, ¢ =mifnatia este groazmica, ca mu putem tolera 53 m se
mtimple asa ceva. Exista Ins3 cateva strategncars ne pot f1 de folos:

1

Schimbarea modulm In care prvim/ mterpretim lucrunle. Cand est
nervos’ suparat’ furios, a1 tendmta de avea gandun exagerate 51 devu prea
dramatic (problemele mic1 sunt conmiderate ca fimd man/ grave). Daca te
superl s i prerzi controlul, te pot simi chiar 51 ma) ran. Prin imlocuirea
gandunlor negative =z exagerate cu umnele fot negative, dar realiste =1
moderate, 11 poti mentine autocontrolul. De exemplo, decat 53 folozesh
cuvinte precum, “mgrozitor” “teribil” =zau “groaznic” pentru a descne o
situatie, spune- ti sau gandeste-te ca ceea ce t1 ze Intimpl3 sste frustrant/
neplacut, dar nu este =farstnl lhum

- Comunicarea asertiva. Aceasta forma de comumcare presupune exprimarsa

dIeptunlurperEunale In mod dJIe:t, msa fara 53 ncalel d.reptn.n'le une1 alte

persc-ane Un mesa) asertrv Incepe cu "Eu....” 51 exprima i primul rand
emotla pe care o simb g1 cesa ce te daan_]aa.m (de exemplu, zpum “sont
dezamigzit pentru cd a1 Infarmiat” 51 evitd =3 spm "tu mersu Intirzn la
mtilnin™).

. Belaxarea. Uneon a1 nevole de un anormit timp ca 53 respin adane 51 aba

apol =d vorbest. Cand emotnle sunt foarte putermice, intoarce-te cu spatele,
numara mcet pana la 5, mspira 51 expira lent 51 apor Incearca =3 vorbest cu
celilalt Sportul, meditatia, plimbarile in aer hiber, scrierea unm jurnal mtom,
muzica, dezenatul, te pot ajota 53 privest lucrunle altfe]l Nu wta c3 doar
atunel cind tu esti calm, te poth concentra mal bine pentru a rezolva o
problema3

Uu-rheqte cu cineva. Dizcutiile cu panntn, an‘tEl'.‘IJJ pa:illulngu], te pot ajuta
5d descoperi care sunt motrvele tare reale de Ingrijorare, cum a1 vrea ca

ceillalt dm jurul tim =3 mteractioneze cu tine, cum te pot ajuta ex =3
depiagaest anumate situan.

- Uneori e bine =3 faci haz de necaz! Daci cineva te supar3 foarte tare, il poti |

dezena mir-un mod amuzant Pon chiar 53 te desenez pe tine In acea situanes
sub forma umni animal Insd nu uita ci 2 face haz de necaz ma inseamnd =3

raz de ceilalt sau 53 1 romizez1



Vreau sa reusesc si eu!

Strategii/metode/continuturi

Observatii/ sugesti specifice

anterioare de
succes si a unor
calitati
personale

Fiecare dintre voi va primi o fisd de lucru (Anexa 1-
Despre mine) in care veti scrie o experienta care
v-a facut sa va simtiti mandri de propria voastra
persoana. Apoi detaliati de ce considerati
importanta aceaexperienta, ce abilitati,
cunostinte, informatii, atitudini ati dobandit
trecand prin acea situatie.

Formulati cel putin 2 obiective personale pecare vreti
sd le atingeti in urmatoarele 3-4 luni sau pana anul
viitor. 3. Dupa ce terminati de completat fisa,
rugati Scolegi sd va spuna un cuvant prin care ei
cred ca v-ar putea caracteriza (ceva ce le place la
voi, o abilitate, calitate etc.) Veti nota aceste
cuvinte pe ultimul rand al fisei de lucru.

Discutie Prezentati elevilor tema si obiectivele lectiei. Discutati | Orientati discutia cu elevii spre
interactiva despre| despre aspectele care 1i motiveaza pe elevi sa faca conceptul de motivatie intrinseca si
motivatie diverse lucruri si cum s-a schimbat acest proces pe extrinseca, explicati termenii si
parcursul vietii lor (diferente intre ce 1i motiva in urmariti implicarea a cat mai
gimnaziu sau scoala primara si ce i motiveaza acum). | multor elevi in discutie.
Identificarea Prezentati elevilor sarcina de lucru dupa cum Prezentati elevilor fisa de lucru,
experientelor urmeaza: oferiti explicatii suplimentare

pentru completarea ei, dacd este
cazul (asigurati-va ca elevii au
inteles ca nu 1si pot adresa cuvinte
jignitoare cand vor completa
ultimul rand din fisd;insa pot
acorda atribute cu care ceilalti nu
sunt de acord
- de ex., incdpatanat, certaret,
nepasator - daca explicd de cespun
acel lucru/ la ce se referad).

Activitate in
echipe

Rugati elevii sa se grupeze in echipe de cate 3-4elevi.
Solicitati-le apoi sa 1si prezinte unul altuia fisa de
lucru completata si sa aleagd, in urma unei dezbateri
de grup, 2 obiective care ar putea fi comune tuturor
membrilor grupului (deex., sa promoveze
bacalaureatul, sa mearga la mare in vacanta de vara).
Distribuiti-le biletele autoadezive colorate astfel incat
fiecare pereche sa primeasca 1-2 biletele galbene si 1-
2biletele verzi. Rugati-i sé scrie pe cele galbene
cateva modalitati prin care experientele lor anterioare
ii pot ajuta sa 1si atingd obiectivele stabilite, iar pe
cele verzi ce altceva/sau cine altcineva i-ar determina
sa fie perseverenti pentru a-si atinge scopurile/ i-ar
determina sa se automotiveze pentru atingerea
scopurilor propuse.
La sfarsitul activitatii, elevii vor citi ce au scris sivor
lipi biletelele in functie de culoare pe foile de
flipchart/ sau pe colile AO.

Incurajati discutia intre elevi,
astfel Incat acestia sa se sprijine
reciproc in completarea
 biletelelor.
Inainte de citirea biletelelor, elevii
vor mentiona obiectiveleechipelor
lor, fara a specifica carui co-echipier
ii apartin obiectivele.




Anexa 1- Dezpre mine

1. 0 expenenta’ situane de care sunt mandm/ mandra

De ce considen ca
areasta expenenta
este importanta
pentru tma?

Ce abilitits
cunogtinte,
of i, atitudini
a1 dobandit In urma
acestel experienta’

=

Ce ti-a placut cel man
mult dinaceasta
expenenta’

2 ohectrve pe care b
le-a1 propus pentru
urmatoarele 3-4 luni /
pana anul vofor

3. Cum ma vad cealaln




Sunt de acord ca nu suntem de acord!

Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Introducere Oferiti participantilor cate doua cartonase colorate: | In aceasta etapa a exercitiului,
unul rosu (care inseamna NU SUNT DE ACORD) | nu faceti judecatide valoare cu
si unul verde (care inseamnd SUNT DE ACORD). | privire la votul participantilor
Propuneti participantilor cateva afirmatii si nici la argumentele pro sau
controversate In societatea/comunitatea/scoala n contra care sunt prezentate.
care traim. De exemplu: Pastratio atitudine neutra si

. TR . . .o incurajati participantii sa
E}evn cu dlzablhta‘,u/ngvm speciale trebuie sa prezin{e’c a% mai ?nufte
invetein scoli de masa.
R ’ ’ argumente.
In scoala este bine sa fie purtate uniforme.
Persoanele de acelasi sex ar trebui sa beneficieze
de dreptul la casatorie legala.
Elevii supradotati ar trebui sa invete in scoli
specialdestinate acestora.
Pentru fiecare afirmatie, rugati participantii sa ridice
unul dintre cartonase — rosu, dacd nu sunt de acord,
verde daca sunt de acord. Invitati participantii sa
aduca cel putin un argument pentru votul lor.
Exercitiul Propuneti participantilor sa aleaga 1-2 dintre Insistati asupra exprimarii
Potcoava afirmatiile de mai sus sau sd propuna altele, care argumentelor si oplnulor
sunt relevante pentru contextul in care traiesc. personale, 351gurandu -i1in
Desenati cu creta pe podea o potcoava mare (forma | acelasi timp ca este in regula
literei U) de-a lungul careia se pot aseza toti sa avem opinii diferite despre
participantii. Marcati la un capat al potcoavei acelasi subiect.
varianta TOTAL DE ACORD iar la celalalt Sustineti controversele carear
TOTAL IMPOTRIVA. Alegetl pe rand afirmatiile | putea aparea la nivelul
si invitati partlclpantu sd se aseze pe linia opiniilor si asigurati-va ca se
potcoavel in raportcu propria opinie legata de fac referiri doar la opinii, nusi
afirmatia pusa in dezbatere. la persoane. i
Rugati apoi elevii situati la extreme, dar si
participantii care s-au asezat in zona mediana, sa
argumenteze alegerea. La finalul prezentarii
argumentelor, rugati participantii sa se gandeasca
dacd vor sa 1si schimbe locul pe potcoava. Rugati-i
pe cei care si-au schimbat pozitia sd spuna care au
fost argumentele care i-au facut sa se deplaseze intr
-un alt loc pe potcoava.
Formulareade Repetati exercitiul de mai sus, alegdnd pe rand mai | Utilizati atatea afirmatii catva

opinii personale
cu privire lateme
etice si morale
contro- versate

multe afirmatii controversate pe care le extrageti
dintr-o urna.

permite timpul alocat acestei
activitati.




VII1. Sfaturi pentru dezvoltarea inteligentei emotionale

+ In timp ce ai emotii negative, observi-te. Observi-le. Ce anume le-a cauzat? Este
reactia ta justificata? Daca da, esti sigur?

+ Invata sa razi de tine Tnsuti. Invata sa te iei singur peste picior, cu umor. Evita sa fii
exagerat de serios.

+ Invata sa nu mai iei la modul personal ceea ce ti se intdmpla. Majoritatea problemelor
care apar sau care ne sunt create de altcineva nu sunt indreptate special impotriva
noastra. Nu ti se intimpla doar tie, cu totii “beneficiem” de aceleasi probleme.

+ Spune ,,Imi pare rau”, ,,Ai dreptate” st ,,Imi cer scuze”.

+ Fa-ti ordine in lucruri. Daruieste-le pe cele care nu-ti mai sunt necesare.

+ Fa complimente. Nu astepta ceva in schimb. Multumeste atunci cand le primesti.
Zambeste.

+ Cere ajutorul altora cand ai nevoie de el. De obicei il vei primi.

+ Alege-ti cu atentie prietenii. Gindeste-te ce inseamna ca cineva iti este prieten si fii
mai selectiv.

+ Cand nu sti1 daca sa faci ceva sau nu, imagineaza-ti ce se poate intdmpla in cel mai rau
caz posibil. Dar in cel mai bun? Si acum intreaba-te ce e cel mai probabil sa se
intample?

+ Lucreaza putin sa devii mai increzator in propriile forte. Ca orice alta “abilitate” iti poti
dezvolta si 0 mai buna incredere in tine.

+ Vorbeste cu cineva despre problemele tale. Lasa tensiunea din interior sa iasa. Ajuta
enorm ca sa-ti dezvolti inteligenta emotionala.

+ Priveste fotografii ale oamenilor la care tii.

¢ Acorda atentie modului in care arati. Un aspect ingrijit pe care-l vei observa in oglinda
sau in ochii celorlalti, te va ajuta in relatiile cu cei din jur.

¢ Accepta lucrurile pe care nu le poti schimba, asa cum sunt.
+ Felicita-te atunci cand ai facut o treaba buna. Poti sa te si bati pe spate incurajator.
+ Respecti-te. Poti sa te critici, daca o faci constructiv.

+ Spune ,,Multumesc”.









