EARTHE

Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea curriculara si
metodologica inovatoare

Modul - Leadership

Metoda - Ateliere de inteligenta emotionala
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Modulul 5 - Leadership

Metoda - Ateliere de inteligenta emotionala

Accent pe competente transversale (soft sKills)
Aceastd metoda sprijina dezvoltarea inteligentei emotionale (IE) ca abilitate esentiala de
Leadership. Se concentreaza pe constientizarea de sine, empatie, reglarea emotionala si
construirea de relatii interpersonale eficiente in contexte personale si profesionale.
Rezultate ale invatarii
Dupa aplicarea activa a acestei metode, cursantii vor fi capabili sa:

> Recunoasca si sd numeasca propriile emotii si factorii declansatori emotionali.

Aplice tehnici de autoreglare pentru a gestiona stresul si a-si mentine calmul.

Demonstreze empatie si receptivitate emotionala in contexte de grup.

YV V VY

Utilizeze strategii de inteligenta emotionala pentru a imbunatati comunicarea si
eficacitatea Leadershipului.

Grup tinta

Varsta - 25-50

Gen - Toate genurile

Nivelul studiilor - Tnvatdmant secundar pana la invatdmant superior (ISCED 4-6)

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) — Angajat, in tranzitie profesionala sau
implicat Tn activitati comunitare/ONG

Oportunitati reduse (daca este cazul) — Persoane din zone rurale sau defavorizate din punct

de vedere economic, migranti sau adulti cu acces limitat la formare in domeniul Leadershipului
Descrierea metodei

Aceasta metoda combina activitati experientiale, reflectie ghidaté si impartasirea in grup
pentru a dezvolta inteligenta emotionala. Ofera instrumente pentru identificarea emotiilor,
intelegerea impactului acestora asupra comportamentului si imbunatatirea autogestionarii si
empatiei. Formatul interactiv incurajeaza explorarea personala, consolidarea increderii Si

dezvoltarea practica a Leadershipului prin intermediul intelegerii emotionale.
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Instructiuni de implementare

Durata - 2 ore (poate fi adaptata intr-o serie)
Numar de participanti - 8-20
Materiale necesare - Roata emotiilor sau carti cu emotii, flipcharturi, markere, foi de jurnal,

scenarii tiparite, minge antistres sau obiecte de ancorare

Implementare in 5 pagi

Pasul 1 — Verificarea starii emotionale si spargerea ghetii

Incepeti cu un scurt exercitiu de mindfulness sau de stabilizare. Folositi o ,roatd a emotiilor”
pentru a invita participantii sa identifice si sa Impartdseasca starea lor emotionala actuala.
Acest lucru creeaza o atmosfera sigura, propice reflectiei, si modeleaza constientizarea
emotionala.

Pasul 2 - Tn;elegerea componentelor IE

Prezentati pe scurt cele 5 elemente de baza ale inteligentei emotionale (constientizarea de
sine, autoreglarea, motivatia, empatia, abilitatile sociale). Folositi exemple simple, usor de
inteles. Incurajati participantii s reflecteze asupra elementelor la care se simt puternici sau
slabi.

Pasul 3 — Scenarii de grup si reflectie

Impartiti participantii in grupuri mici. Dati fiec&rui grup un scenariu de Leadership care implica
complexitate emotionala (de exemplu, conflict in echipd, oferirea de feedback, gestionarea
frustrarii). Ei discutda despre modul in care ar actiona un lider inteligent din punct de vedere
emotional. Fiecare grup impartaseste ideile sale.

Pasul 4 — Cartografierea emotiilor si practica autoreglarii

Conduceti o activitate ghidata in care participantii identifica declansatori emotionali recenti si
isi cartografiazd raspunsul emotional (ganduri, comportamente, senzatii fizice). invatati
instrumente de reglare de baza (respiratie, reformulare, tehnici de ancorare). Exersati in
perechi sau grupuri mici.

Pasul 5 — Reflectie personala asupra Leadershipului

Fiecare participant scrie sau impartaseste modul in care va aplica inteligenta emotionala in
viitoarele roluri de Leadership. Incurajati stabilirea unei intentii concrete (de exemplu, ,Voi face
0 pauza inainte de a reactiona cand ma simt defensiv”). incheiati cu o impartasire pozitiva in

grup sau o vizualizare.
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Sfaturi practice

Sfatul 1 - Normalizati exprimarea emotionala si evitati sa incadrati emotiile ca
,pozitive/negative” — folositi in schimb ,confortabile/inconfortabile”.

Sfatul 2 — Folositi instrumente vizuale (roti emotionale, carti) pentru a-i sprijini pe cei mai putin
expresivi verbal.

Sfatul 3 — Adaptati ritmul Tn functie de siguranta emotionala si disponibilitatea grupului;

permiteti tacerea optionala sau scrierea in jurnal pentru cursantii mai introvertiti.
intrebari de debriefing

Intrebarea 1 — Ce emotie (emotii) v-a fost (au fost) cel mai greu sé identificati sau sa discutati
astazi? De ce?
Intrebarea 2 — Cum va poate ajuta constientizarea emotionald s& conduceti mai eficient?

Intrebarea 3 — Ce veti face diferit in urmé&toarea situatie de Leadership dupa acest atelier?
Fisa de descriere practica

Ateliere de inteligenta emotionala

Dezvoltarea constientizarii de sine, a empatiei si a controlului pentru un Leadership eficient
Domenii de interes:

Identificarea si gestionarea emotiilor

Intelegerea semnalelor emotionale ale celorlalti

Condu cu empatie si intuitie emotionala

Consolidati relatiile din cadrul echipei

Participanti:

Adulti cu varste cuprinse intre 25 si 50 de ani, angajati, in tranzitie sau activi in comunitati,
inclusiv cursanti cu oportunitati reduse

Durata si format:

Atelier de 2 ore

Dimensiunea grupului: 8-20

Instrumente: roata emoitiilor, scenarii, fise de reflectie

Activitati cheie:

Verificare emotionala si activitati de spargere a ghetii

Explorarea celor 5 dimensiuni ale IE

Discutii de grup pe baza scenariilor
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Cartografierea emotiilor si autoreglarea
Reflectii personale asupra Leadershipului
De ce functioneaza:

Construieste incredere si deschidere
Incurajeaza auto-leadershipul

Face legatura intre emotii si actiunile de Leadership
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