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Biblioteca Competentelor de Formare Emergente serveste ca un depozit digital dinamic si
actualizat continuu de materiale de formare adaptate la diverse contexte, asigurand
relevanta pentru nevoile si provocarile care mereu evolueaza. Aceasta integreaza resurse
educationale, rezultate ale proiectelor, continut, elemente vizuale, media audiovizuale si
materiale de invatare suplimentare pentru a sprijini invatarea continua si dezvoltarea
profesionala in domeniul ocuparii fortei de munca in randul tinerilor si in domenii conexe.
Aceasta biblioteca este imbogatita cu rezultate din alte initiative complementare si
include o sectiune dedicata instrumentelor digitale esentiale pentru ocuparea fortei de
munca, aducand beneficii atat lucratorilor de tineret, cat si tinerilor care doresc sa isi
imbunatateasca competentele.
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INSTRUMENTUL 3

INTELIGENTA EMOTIONALA $I MINDFULNESS

Inteligenta emotionala (EQ) este abilitatea de a intelege si
gestiona emotiile, in timp ce mindfulness-ul te ajuta sa ramai
prezent si concentrat. Impreuna, acestea imbunatatesc procesul
decizional, rezilienta si bunastarea.

in cariera, aceste abilitati stimuleaza leadershipul, munca in
echipa si rezolvarea problemelor, ajutandu-te sa prosperi in orice
mediu profesional.




De ce este importanta inteligenta

emotionala?
 Cercetarile arata ca inteligenta emotionala este la fel de

vitala ca abilitatile tehnice pentru succes.

« Te ajuta sa gestionezi emotiile, sa reduci stresul si sa
imbunatatesti munca in echipa.

« Consolideaza comunicarea si relatiile atat in mediul
personal, cat siin cel profesional.

“Provocari comune cu care se confrunta tinerii

 Dificultati in gestionarea emotiilor in conditii de stres.
/ Dificultati in a comunica eficient emoatiile.
/ Lipsa de mindfullness si constiinta de sine.

Cum ajuta acest modul:

. invata constientizarea de sine, reglarea emotionala si
empatia.

o Ofera exercitii practice si resurse online.

e Ajuta la dezvoltarea unor practici de mindfulness pentru
gestionarea stresului.
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Pasul 1: Constientizare de sine si dezvoltare
personala

~ Exercitiul 1: Completeaza ,,Roata Vietii”

« Evalueaza domeniile cheie ale vietii

(carierd, sanatate, relatii) pe o scara de la 1 Wheel
la 10. Identifica domeniile care necesita of life
imbunatatiri si stabileste obiective mici si

realiste.

~ Exercitiul 2: Jurnal de reflectie
emotionala
» Foloseste intrebari prestabilite pentru jurnalul
zilnic pentru a urmari emotiile si constientizarea
de sine.
e Exemplu de intrebari prestabilite : ,Ce emotii am
trait astazi? Ce le-a declansat?”
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"IPasul 2: Tehnici pentru gestionarea emotiilor si reducerea stresului
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| Pasul 3: Consolidarea conexiunii emotionale
-~ Ascultare activa
e Asculta cu atentie — lasa lucrurile care te distrag,
priveste-i in ochi si rezuma ce au spus pentru a-ti
confirma intelegerea.

—Povesti din perspectiva %
e Gandeste-te la un momentin care ai intratin pielea
altcuiva. Ce ai simtit si cum ti-a schimbat perspectiva?
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Checklist: Inteligenta emotionala in actiune

0 Pot sa-mi denumesc sentimentele in diferite situatii (de
exemplu: ,Ma simt frustrat cand...”).

0 Folosesc cel putin o tehnica pentru a ma calma cand
sunt suparat (respiratia, numaratul, scrierea in jurnal etc.).
o0 Incerc sa inteleg emotiile celorlalti — sunt atent la cum
s-ar putea simti prietenii sau familia.

0 Practic mindfulness (respiratie, meditatie sau reflectie
in liniste) in mod regulat, chiar daca este vorba doar de
cateva minute.

0 Cand ceva nu merge bine, reflectez asupra situatiei in
loc sa reactionez doar — ma gandesc la motivul pentru
care s-a intamplat si cum m-am simtit.

o0 Incep sa reactionez mai bine cu atentie, in loc s&
reactionez imediat atunci cand sunt emotionat.

Sfat: Inteligenta emotionala este o abilitate care

dureaza toata viata - continua sa exersezi si sa dezvolti!
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