* *

PCCA <«

Programul Operational Capacita.te Administrativa
Competenta face diferenta! Instrumente Structurale

* *
* *

* *
* gk

UNIUNEA EUROPEANA

Titlul proiectului: ,Intirirea capacitatii INA privind dezvoltarea de studii/ analize cu
impact asupra sistemului de formare profesionala in administratia publica”, Cod

MySMIS 127558, Cod SIPOCA 617

Modul de formare 3

Abilitati interpersonale pentru
mentorat

Suport de curs
2022

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin
Programul Operational Capacitate Administrativa 2014-2020!

———————————— ) S . -

WWW.pOoca.ro



* X x
* *
* *
* *
* K >
Programul Operational Capacitate Administrativa
Competenta face diferental |nsnum2%r;:azs;2r:uura|u

UNIUNEA EUROPEANA

Obiectivul general al modulului de formare H

o Dezvoltarea abilitatilor interpersonale necesare pentru a stabili o relatie eficienta
intre mentor si beneficiarul mentoratului, un spatiu de incredere bazat pe o
comunicare deschisa si onesta

Obiectivele specifice (de invatare) ale modulului de formare

Sesiunile de formare sunt astfel concepute incat sa ofere cursantului/mentorului un set
de cunostinte, aptitudini, abilitati si valori prin care:

e sa utilizeze tehnici de ascultare activa, cum ar fi: parafrazarea si verificarea
intelegerii, intrebari de clarificare

e sa motiveze si sa incurajeze beneficiarul mentoratului sa isi asume
responsabilitatea pentru activitatile de invatare si de dezvoltare a carierei

e sa ofere un feedback constructiv care sa evidentieze progresele inregistrate

e sa actioneze ca un grup de dialog si cooperare pentru idei: incurajand schimbul de
idei, stimuland curiozitatea, punand intrebari si testand diverse perspective

e sa creeze un spatiu de incredere si o comunicare deschisa cu beneficiarul
mentoratului

e sa mentina angajamentul fata de relatia de mentorat, prin comunicarea centrata
pe tema relevanta: nevoile beneficiarului si obiectivul de mentorat

Competente dobéandite

La finalizarea cu succes a modulului cursantul va avea competente necesare pentru:

C1. Cunoasterea caracteristicilor unui feedback eficient
C2. Abilitati interpersonale pentru a putea gestiona relatia de mentorat
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1. Abilitati (intra)personale si (inter)personale

Comunicarea. persuasiunea, rezolvarea conflictelor, curiozitatea, fiabilitatea,
flexibilitatea, conducerea, motivatia, negocierea, pozitivitatea, constiinta de sine,
simpatia, empatia, tactul, munca in echipa, increderea, rabdarea, ascultarea activa,
feedback-ul constructiv, asertivitatea, responsabilitatea, copingul s.a sunt
abilitati/capacitati/ inteligente necesare a fi dezvoltate in activitatea profesionala in
general, precum si intr-o relatie de mentorat, in special.

Ele se pot clasifica, subdiviza, completa si aspecta potrivit unor teorii si studii
experentiale, in functie de sursa si autor, intalnind abordari omogene sau eterogene
dupa caz. Continutul lor pe fond este acelasi si serveste la realizarea unor obiective
specifice in cariera, activitatea profesionala ori relatiile personale.

Spre exemplu dr. Glenys Hart' a inventariat, o serie de abilitati pe care le-a clasificat
in intrapersonale si interpersonale si care pot fi manifestate in domenii de
lucru/activitate specifice.

Comunicarea si capacitatea de a interactiona creeaza un sub-sector in abilitatile
personale numite abilitdti interpersonale. Abilitatea interpersonala face parte din
abilitatile personale. Diferenta cheie intre abilitatile personale si cele interpersonale
este ca abilitatile personale sunt abilitatile unei persoane care poseda un potential, in
timp ce abilitatile interpersonale sunt setul de abilitati necesare unei persoane de a
comunica pozitiv si eficient cu ceilalti.?

Diferenta dintre abilitatile personale si interpersonale este destul de explicita. Oamenii
au evoluat cu abilitati unice in comparatie cu alte forme de viata din lume. Ei sunt
capabili sa foloseasca instrumente, sa comunice, sa invete, sa analizeze si sa
sintetizeze. Putem numi astfel de abilitati ca abilitdtile personale care sunt importante
pentru a reusi in viata si in profesie. n general, oamenii se specializeaza in anumite
abilitati. Asemenea abilitati specializate sunt in general dobandite prin nastere sau
dezvoltate prin experienta, formare si invatare. Ele necesita eforturi continue pentru
a fi durabile.
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Abilitatile personale pot fi clasificate in doua: abilitatile soft, si abilitati hard (abilitati
tehnice).

Abilitdtile soft sunt atributele intangibile ale personalitatii noastre. Abilitatile soft ne
ajuta in interactiunea cu altii si sunt legate de atitudinea, emotiile, obiceiurile, stilul
de comunicare, manierele sociale si personalitatea. Relatiile sunt construite folosind
abilitati soft cu familia, prietenii, colegii de serviciu etc.

Abilitatile hard sunt atribute specifice legate de indeplinirea unei sarcini.
Competentele sunt mai mult orientate spre munca sau spre venituri. Aceste abilitati
sunt de obicei abilitatile si cunostintele legate de anumite domenii. Ele pot fi usor
cuantificate si evaluate. Abilitatile hard sunt in cea mai mare parte
absorbite/acumulate de individ prin educatie si experienta. Exemple de abilitati hard
sunt: competenta lingvistica, abilitatile de conducere, competente profesionale
specializate etc. Aceste competente determina capacitatea de angajare si ii ajuta pe
angajator sa atribuie responsabilitatile si sarcinile.

Atat abilitatile soft cat si cele hard sunt o necesitate. Ele lucreaza in tandem si se pot
completa reciproc, ceea ce creeaza o personalitate unica pentru un individ.

Abilitatile interpersonale fac parte din abilitatile personale ale unui individ. Abilitatile
interpersonale pot fi definite ca setul de abilitati necesare unei persoane de a comunica
pozitiv si eficient cu ceilalti. Acestea pot include abilitati precum conducerea,
delegarea, ascultarea, negocierea, constientizarea sociala, atitudinea pozitiva,
asertivitatea, persuasiunea, abilitati tehnice, gandirea critica etc.

Termenul este foarte utilizat in contexte de munca pentru a se referi la capacitatea
unei persoane de a-si indeplini sarcinile de grup (lucrul in echipa) si pentru a comunica
eficient cu ceilalti. Fundatia pentru relatii puternice este o buna abilitate
interpersonala. In viata si munca de zi cu zi, constientizarea indemanarii interpersonale
a propriei persoane si a altora poate fi extrem de utila in indeplinirea sarcinilor si
construirea unei relatii pozitive.Abilitatile interpersonale sunt instrumentele pe care
oamenii le folosesc pentru a interactiona si a comunica cu indivizii intr-un mediu
organizational. Exista noua domenii principale de comunicare interpersonala:3

3 Jennifer Lombardo, “Interpersonal Skills in the Workplace: Examples and Importance” , study.com
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e Comunicare verbala
Este capacitatea de a comunica prin cuvinte utilizand tonul si maniera corecte. Cum si
ce cuvinte sunt folosite pentru a comunica?

e Comunicare nonverbala
Consta in expresii faciale, limbajul corpului si gesturi ale mainilor. Comunicare negativa
non-verbala: incruntari si priviri furioase. Comunicare pozitiva non-verbala: zambet,
folosirea mainilor pentru a explica directii important si a mentine atentia. Comunicarea
bidirectionala este esentiala atunci cand se dezvolta un set de abilitati interpersonale
excelente.

o Abilitati de ascultare
Presupune capacitatea de a auzi cu atentie si de a procesa corect informatiile.

e Abilitati de negociere
Inseamna a avea capacitatea de a discuta si a ajunge la un acord intr-o maniera
profesionala.

e Rezolvarea problemelor
Aceasta este o abilitate foarte importanta deoarece problemele constante sunt un
rezultat comun in cadrul organizatiilor/relatiilor.

e Luarea deciziilor
Mentorul trebuie sa fie capabil sa analizeze situatiile si sa dezvolte o solutie
profesionala intr-un context specific. Luarea deciziilor este un element cheie al
abilitatilor interpersonale.

e Asertivitate
Inseamna ca sa fii increzitor in actiunile tale, in exprimarea ideilor si opiniilor.

e Rabdare
Implica puterea de a accepta si astepta desfasurarea anumitor evenimente.
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e Empatie

Presupune capacitatea de a intelege si de a simti emotiile si gandurile unei persoane,
ca si cum le-am trai noi.

Exista mai multe moduri de a va imbunatati abilitatile interpersonale:*

Ascultarea este cheia - Desi difuzareaideilor si gandurilor dumneavoastra. poate parea
incredibil de importanta, asigurati-va ca va ascultati interlocutorul si ca intelegeti ceea
ce spune. Aceasta este o abilitate interpersonala importanta. Cand ascultati, acordati-
va cateva momente pentru a interveni si explicati ceea ce auziti de la el, astfel incat
acesta sa stie ca ascultati si ca intelegeti.

Fii pozitiv - Exprimati un zambet sincer si ramaneti pozitiv. Cand vorbiti cu altii care
sunt negativi in mediul de lucru, nu le subliniati atitudinea negativa; continua sa ramai
pozitiv si sa aduci in discutie partile bune ale situatiei lor actuale.

Nu aduceti viata personala la serviciu - Desi veti avea interlocutori in mediul de lucru
care doresc sa vorbiti despre lucruri personale, incercati sa pastrati la minimum
impartasirea personala. Cu cat ramaneti mai profesionist, cu atat aceasta imagine va fi
transmisa si altora. Cand sunteti intrebat despre viata dumneavoastra personala,
spuneti ceva general, apoi intrebati despre serviciu sau directionati conversatia catre
altceva.

Aratati incredere in limbajul corpului - Asigurati-va ca stati drept, nu va lasati capul
in jos, priviti oamenii in ochi si nu va ridicati umerii. Desi acest lucru poate fi ciudat
pentru o perioada, aceste indicii non-verbale schimba modul in care oamenii te percep
si, de asemenea, iti vor oferi o postura mai buna. Alte indicii non-verbale bune sunt
zambetele largi si chiar pasii in timpul mersului.

Complimenteaza-i pe ceilalti - Complimentati persoana care se straduie sa muneasca
bine si asigurati-va ca complimentele sunt personalizate. Acest lucru ii asigura pe altii
ca vedeti cu adevarat ceea ce fac si ei pot lucra la fel de mult, daca nu mai greu, pentru
a continua sa arate acest lucru.

4 Elisha Madison “How to Improve Interpersonal Skills”, study.com
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Afisati eticheta adecvata: Cei mai multi dintre noi au auzit de zicala ,,manierele il fac
pe om”. Manierele pot afecta de fapt modul in care te vad altii, asa ca este important
sa stii sa stai la o0 masa, sa mananci politicos in preajma celorlalti si sa te comporti in
public. Acest lucru este necesar in special atunci cand lucrati cu oameni din alte medii
culturale, deoarece culturi diferite pretuiesc comportamente diferite, la care ar trebui
sa va adaptati daca este necesar pentru a comunica intr-o maniera respectuoasa.

Fii increzator: O alta abilitate buna este increderea in ideile tale si disponibilitatea de
a explica ideile tale altora. A fi asertiv cu gandurile si planurile tale arata ca ai abilitati
de lider; doar asigurati-va ca va temperati comportamentul, astfel incat sa nu se
transforme in agresivitate. Asertivitatea inseamna a-ti explica ideile, in timp ce
agresivitatea inseamna a insulta ideile altora daca acestea nu se potrivesc cu ale tale.

Mediaza: Capacitatea ta de a vedea ambele parti ale unei probleme si de a rezolva
problema este esentiala. Aceasta implica incercarea de a va elimina partinirile si de a
privi problema in mod logic.

Abilitatile interpersonale® sunt definite ca fiind abilitatile folosite de o persoana pentru
a interactiona corect cu ceilalti. Acestea includ de la abilitati de comunicare si
ascultare pana la atitudine si comportament. “Soft skills” se refera la trasaturile de
caracter si abilitatile interpersonale care caracterizeaza relatia unei persoane cu
ceilalti. Acestea completeaza “hard skills”, care se refera la cunostintele si abilitatile
profesionale ale  unei persoane dobandite  prin  studiu si  experienta.

Spre deosebire de hard skills pe care ti le poti dezvolta prin training si experienta si le
vei trece apoi in CV, soft skills-urile sunt native si se dezvolta in timp. Sunt acele
abilitati care te vor ajuta sa te adaptezi la locul de munca si sa relationezi cu restul
echipei.

Trebuie sa constientizam ca aceste abilitati exista in fiecare si sa le dam spatiu, timp
si atentie ca sa se poata dezvolta si ulterior fructifica in raporturile interpersonale si
profesionale.

> Liliana Pastragus,
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Urmatoarele cuvinte se muleaza exact pe aceste abilitati interpersonale:

Asculta! - Active listening

Ai grija! - Responsability

Ai rabdare! - Patience

Hai sa facem, impreuna! -Teamwork
Te poti baza pe mine ! - Dependability
Nu te lasa batut! - Perseverance

Hai ca poti! - Confidence

Va fi bine! - Optimistic attitude

De ce? - Motivation

Cum te-ai simti daca ai fi in locul meu? - Empathy
Te tine? Ai curaj sa...? - Flexibility

2. Comportament, temperament, personalitate

Pentru a intelege comportamentul oamenilor trebuie sa stim ca fiintele umane sunt un
amalgam de trasaturi native si de experiente triite in timpul vietii. Acest lucru le
afecteaza perceptiile si 1i determina sa actioneze fiecare intr-un mod unic, personal.

Nu intotdeauna este usor sa intelegi motivul pentru care o perosana se comporta intr-
un anumit fel. Daca interpretezi actiunile sau vorbele cuiva fara sa stii daca a actionat
intentionat sau nu, poti face cu usurinta presupuneri false.

O data ce esti in stare sa privesti comportamentul altora in mod obiectiv, sansele de a-
l intelege cresc considerabil. Pentru a-i “citi” pe cei din jurul tau, trebuie sa intelegi
mai intai ce se intampla, apoi sa te gandesti de ce se intampla.

Se pot distinge trei tipuri de comportament care ofera o motivatie psihologica pentru
faptele oamenilor:®

1. Comportamentul nativ este o combinatie intre comporatamentul instinctiv,
care depinde de temperamentul fiecaruia, si comportamentul dobandit, pe care
fiecare individ il capata pe masura ce inainteaza in viata;

¢ Kate Keenan, “Cum sa i citesti pe ceilalti”, Ravette Publishing/Rentrop&Straton, 1997
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2. Comportamentul ocazional este cel pe care oamenii il afiseaza in anumite
ocazii, atunci cand se gasesc in situatii deosebite;

3. Comportamentul “de necesitate” reflecta nevoile adanci de natura emotionala
ale indivizilor (ex. nevoia de atentie, nevoia de aprobare, nevoia de a fi incurajat
etc.).

Temperamentul defineste nivelurile de energie de care dispune fiecare om in parte,
starile sale sufletesti, sensibilitatea. Toti ne nastem cu o mostenire pe care nu o putem
neglija: un set de caracteristici influentate de genele mostenite si de conditiile in care
s-a desfasurat ,,viata intrauterina/congenitala”. Oamenii se nasc cu aceste calitati sau
defecte, pe care le pot schimba cu greu. Ele formeaza fundatia de la care se dezvolta
personalitatea distincta si individualitatea fiecaruia.

Personalitatea. Aspectele de baza ale personalitatii sunt formate din cinci grupe
principale de trasaturi inrudite. Ele indica gradul in care indivizii sunt:

- Stabili din punct de vedere emotional. Arata daca tinzi sa fii nervos sau calm;
vulnerabil sau dur; sigur pe tine sau nesigur; indica gradul de ostilitate,
timiditate, impulsivitate, neliniste etc;

- Extrovertiti. Arata daca tinzi sa fii reticent sau sociabil; tacut sau vorbaret;
inhibat sau spontan; activ, agresiv etc;

- Constiinciosi. Arata daca tinzi sa fii atent sau neatent; constiincios sau
neglijent; indica gradul in care esti competent, disciplinat, respectuos,
serviabil, organizat, metodic, dornic de succes etc;

- Agreabili. Indica daca tinzi sa fii iritabil sau amabil; crud sau nemilos; egoist
sau altruist. Arata gradul in care etti increzator, modest, bun la suflet,
binevoitor, direct etc;

- Deschisi pentru experientd. Daca tinzi sa fii conventional sau original;
indraznet sau neaventuros; conservator sau liberal; indica gradul in care esti
creativ, imaginativ, lipsit de prejudecati etc.

Aceste componente de baza ale personalitatii predispun indivizii la un anumit tip de
comportament, indiferent de vointa lor.

Potrivit teoriei tipurilor psihologice apartinand lui Carl Gustav Jung, cu totii suntem
impartiti in tipuri fundamentale, iar capacitatea fiecaruia de a procesa diferite
informatii este limitata de tipul caruia 1i apartinem. Jung a stabilit patru caracteristici
sau predispozitii principale ale personalitatii:
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« Dupa directia activitatii, avem Extravertit (E - Extraversion) si Introvertit (I -
Introversion);

« Potrivit modului de asimitare a informatiei, avem Senzorial (S - Sensing) si Intuitiv (N
- Intuition);

« In functie de procesul utilizat in luarea deciziilor avem Reflexiv (T - Thinking) si
Afectiv (F - Feeling);

« Dupa metoda de procesare a informatiei primite avem Judecativ (J - Judging) si
Perceptiv (P - Perceiving).

Combinand literele in acronime s-au identificat si dezvoltat o serie de clasificari pentru
reflectarea personalitatii.

Un model” ar fi cel redat in continuare: ISTJ - Responsabilul; ESTJ - Gardianul; ISFJ -
Loialul; ESFJ - Grijuliul; ISTP - Mecanicul; ESTP - Initiatorul; ESFP - Interpretul; ISFP -
Artistul; ENTJ - Executantul; INTJ - Cercetatorul; ENTP - Vizionarul; INTP - Ganditorul;
ENFJ - Darnicul; INFJ - Protectorul; ENFP - Animatorul; INFP - Idealistul.

Un alt model al clasificarii tipurilor de personalitati este cel bazat pe cele 16 tipuri de
personalitate.® Astfel, teoria din spatele acestuia imparte indivizii in 4 clase, fiecare
avand 4 reprezentanti:

« Analiticii: din clasa carora fac parte arhitecti (INTJ), logicii (INTP), conducatorii
(ENTJ) si polemistii (ENTP);

o Diplomatii: din clasa carora fac parte sustinatori (INFJ), mediatori (INFP),
protagonisti (ENHJ) si activisti (ENFP);

« Santinelele: din clasa carora fac parte logisticienii (ISTJ), aparatorii (ISFJ),
directorii (ESTJ) si consulii (ESFJ);

o Exploratorii: din clasa carora fac parte virtuosii (ISTP), aventurierii (ISFP),
antreptrenorii (ESTP) si, in final, animatorii (ESFP).

11
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Avantajele intelegerii comportamentului prezinta utilitate si in relatia mentor-mentee,

deoarece:

- devii mai obiectiv in observatiile tale;

esti mai tolerant cu celalalt;

- obtii mai multe de la partener demonstrandu-i ca il intelegi;
il ajuti pe celalalt sa se inteleaga pe el insusi;

reusesti sa iti intelegi mai bine propriile reactii.

/Exercitiu ASINCRON (90 minute)

~

Participatii lectureaza tipurile de personalitate si caracteristicile specifice fiecaruia si
indica/alege pe cel care considera, perceptiv, ca li se potriveste cel mai bine, utilizand

urmatoarele surse:

o

si

J

3. Comunicarea

Cel mai problematic concept este chiar acela de comunicare, in conditiile in care,

urmandu-l pe Franck E.X. Dance, ii putem asocia cel putin 15 intelesuri:°
e schimb verbal de ganduri sau idei;

e proces prin care noi ii intelegem pe altii si, alternativ, ne straduim sa fim intelesi de

ei;
e interactiune (chiar la nivel biologic);

e proces care ia nastere din nevoia de a reduce incertitudinea, de a actiona efectiv si

de a apara sau intari eul;

e proces de transmitere a informatiilor, ideilor, emotiilor sau priceperilor, prin folosirea

simbolurilor (cuvinte, imagini, figuri, diagrame etc.);

9 Gheorghe-llie Farte, “ Comunicarea. O abordare praxiologica”, Casa Editoriala Demiurg lasi, 2004
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e transfer, schimb, transmitere sau impartasire;

e proces care uneste partile discontinue ale lumii vii;

e proces care face comun mai multora ceea ce este monopol al unuia sau al unora;

e totalitate a mijloacelor de transmitere a mesajelor militare, a ordinelor etc. (telefon,
telegraf, radio, curieri);

e proces de indreptare a atentiei catre o alta persoana in scopul reproducerii ideilor;

e raspuns discriminatoriu (sau constant) al unui organism la un stimul;

e transmitere a informatiei (care consta din stimuli constanti) de la o sursa la un
receptor;

e proces prin care o sursa transmite un mesaj catre un receptor cu intentia de a-i
influenta comportamentele ulterioare;

e proces de tranzitie de la o situatie structurata in general la o alta situatie, aflata intr-
o forma preferata;

e mecanism prin care este exercitata puterea.

Competenta de comunicare (inter)personala'®

Interactionarea eficienta intr-o mare varietate de situatii este cunoscuta ca si
competenta in comunicarea interpersonala.

Competenta de comunicare este capacitatea de a comunica in cel mai adecvat si
eficient mod pentru o situatie data. Ne confruntam cu o multime de situatii diferite in
viata noastra, toate necesitand comunicare, asa ca aceasta este o abilitate importanta
a fi detinuta.

Competenta de comunicare in sine poate fi descrisa in general ca avand trei parti:
motivatie, cunostinte si aptitudini.

Exista, de asemenea, cateva trasaturi de personalitate care ajuta la cresterea
competentei de comunicare. Primele trei - adaptabilitate, empatie si adecvare - se
ocupa de capacitatea ta de a stabili conexiuni personale si de a-ti defini rolul in
comunicare. Celelalte trei - implicarea conversatiei, managementul conversatiei si

10 Christopher Muscato, “Competence in Interpersonal Communication”, study.com
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eficacitatea - se ocupa de capacitatea de a stabili si atinge obiective in comunicare.
Practicand si perfectionand fiecare dintre acestea, cu totii ne putem imbunatati
capacitatea de a interactiona cu persoanele din jurul nostru.

Competenta este capacitatea de a face ceva bine. Comunicarea, in special,
comunicarea interpersonala, este schimbul personal de informatii intre doua sau mai
multe persoane. Deci, atunci cand vorbim despre competenta de comunicare, vorbim
despre capacitatea de a comunica in cel mai potrivit si eficient mod pentru o situatie
data.

Acesta este un lucru important de facut. De-a lungul intregii tale vieti, te vei afla in
diverse situatii, dar capacitatea ta de a comunica cu competenta va fi intotdeauna
importanta.Vorbesti la fel cu prietenii tai ca si cu colegii tai de serviciu ? Ai incerca sa
comunici cu oamenii de afaceri japonezi in acelasi mod in care ai face cu artistii
argentinieni?

O persoana care este foarte competenta este capabila sa determine modele de
comunicare adecvate pentru un numar mare de scenarii si sa isi ajusteze actiunile in
consecinta.

Potrivit profesorilor americani Brian Spitzberg si William Cupach, care au dezvoltat
impreuna modelul pentru competenta de comunicare in anii 1980, competenta de
comunicare are trei parti.

in primul rand este motivatia, sau dorinta si motivele abordarii comunicarii. Oamenii
foarte competenti tind sa caute in mod activ conversatii si situatii sociale in care sa
comunice. Ei au, de asemenea, obiective clare in ceea ce priveste comunicarea lor si
sunt adesea increzatori in acele obiective.

A doua parte a competentei de comunicare este cunoasterea sau intelegerea modului
de a actiona. Chiar daca vrei sa comunici, nu poti decat daca intelegi regulile culturale
pentru comunicare. Unele culturi sunt formale; unele sunt informale. Unii dau mana,
altii se inclina, iar altii pun foarte mult accent pe utilizarea gesturilor mainii pentru a
comunica. Intelegerea modului de a interactiona este o parte importanta a competentei
de comunicare.
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A treia parte a comunicarii competente este abilitatea, ceea ce inseamna capacitatea
de a efectua un comportament adecvat. Deci, odata ce stii cum sa actionezi, poti pune
asta in practica, cu conditia sa ai abilitatile.

Cu toate acestea, oamenii foarte competenti tind sa aiba si anumite trasaturi de
personalitate care fac acest proces mai eficient.

In primul rand este adaptabilitatea, sau capacitatea de a schimba comportamentele si
obiectivele pentru a satisface nevoile fiecarei situatii. Urmatoarea trasatura este
empatia sau capacitatea de a arata altor oameni intr-o conversatie ca le intelegi
nevoile. Cealalta persoana cauta un prieten, un sfat, un sprijin? Asta ne aduce la
trasatura numarul trei, care este adecvarea, capacitatea de a sustine asteptarile
celorlalti de la tine. Oamenii te privesc ca pe un lider, un ascultator, un sfatuitor? Toate
aceste trasaturi indica capacitatea de a intelege rolul tau in comunicare, in raport cu
toti ceilalti.

Exista si alte cateva trasaturi ale oamenilor foarte competenti, incepand cu capacitatea
de a se implica activ in conversatie. Stai linistit si nu iti exprimi parerea sau te faci
auzit? Acest lucru duce la gestionarea conversatiei, care este capacitatea de a regla
directia unei conversatii. Uneori, s-ar putea sa fii tacut pentru a lasa pe altii sa
vorbeasca, aratandu-ti empatia, dar alteori, poate fi necesar sa intrerupi pentru a
mentine conversatia pe drumul cel bun. Toate acestea se refera la ultima trasatura,
eficacitatea sau capacitatea de a atinge obiectivele comunicarii.

Oamenii cu aceste trasaturi tind sa fie comunicatori competenti, dar aceasta nu este
doar o chestiune de ADN. Unii oameni par sa se nasca buni la comunicare, dar toate
aceste trasaturi sunt pur si simplu abilitati care pot fi exersate si perfectionate in timp.
Asa ca bazati-va pe aceasta forta pentru a ghida comunicarea pe masura ce va
imbunatatiti alte domenii care inca au nevoie de lucru. La urma urmei, startul este la
doar o conversatie distanta.

Termeni cheie:
Competenta: capacitatea de a face ceva bine;
Comunicare interpersonala: schimbul personal de informatii intre doua sau mai
multe persoane;
Competenta de comunicare: capacitatea de a comunica in cel mai adecvat si
eficient mod pentru o situatie data;
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Motivatia: dorinta si motivele abordarii comunicarii;

Cunoasterea: intelegerea modului de a actiona;

Abilitatea: capacitatea de a performa;

Adaptabilitatea: capacitatea de a schimba comportamentele si obiective
pentru a satisface nevoile fiecarei situatii;

Empatia: capacitatea de a arata altor oameni intr-o conversatie ca le intelegi
nevoile;

Adecvarea: capacitatea de a sustine asteptarile celorlalti de la tine;
Implicarea conversationala: capacitatea de a deveni implicat activ in
conversatie:

Managementul conversatiei: capacitatea de a regla directia unei
conversatii;

Eficacitatea: capacitatea de a atinge obiective in cadrul conversatiei.

4, Retorica

Ethos, Pathos si Logos - moduri de persuasiune folosite pentru a convinge publicul
/ interlocutorii

Cand ne prezentam ideile, in scris sau verbal, tindem sa dorim sa-i convingem pe
ceilalti. Cei care ne asculta trebuie sa inteleaga punctul nostru de vedere si chiar sa
accepte argumentele noastre. Retorica este tocmai despre aceasta, pentru a-i
determina pe altii sa imbratiseze punctul nostru de vedere. Si cine mai bine decat
Aristotel ne poate explica ce este retorica? Studiile elevului lui Platon s-au concentrat,
de fapt, asupra acestei arte. Retorica lui Aristotel este alcatuita din trei categorii:
ethos, pathos si logos.

Ethos, pathos si logos sunt cei trei piloni fundamentali ai Retoricii lui Aristotel . Astazi
aceste trei categorii sunt considerate trei moduri diferite de a convinge publicul despre
un subiect, despre o credinta, de a adera la o anumita concluzie. Desi fiecare categorie
este unica, stapanirea tuturor celor trei ajuta la implicarea publicului pe care il vizam.

Ethos sau apelul etic, inseamna a convinge un public de credibilitatea sau caracterul
autorului. Un autor ar folosi etosul pentru a arata publicului sau ca este o sursa credibila
si ca merita ascultat. Ethos este cuvantul grecesc pentru ,,caracter”. Cuvantul ,etica”
este derivat din etos. Ethosul poate fi dezvoltat prin alegerea unui limbaj adecvat
pentru audienta si subiect (aceasta inseamna si alegerea nivelului adecvat de
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vocabular), facandu-va sa sune corect sau impartial, prezentandu-va expertiza,
realizarile sau background-ul si folosind gramatica si sintaxa corecta.

Pathos sau apelul emotional, inseamna a convinge o audienta facand apel la emotiile
lor. Autorii folosesc patosul pentru a invoca simpatia unui public; pentru a face publicul
sa simta ceea ce autorul vrea sa simta. O utilizare obisnuita a patosului ar fi sa atraga
compasiune/emotie de la un public. O alta utilizare a patosului ar fi aceea de a inspira
furia unui public, poate pentru a determina actiunea. Pathos este cuvantul grecesc atat
pentru ,suferinta”, cat si pentru ,experienta”. Cuvintele empatie si patetic sunt
derivate din patos.

Patosul poate fi dezvoltat prin utilizarea unui limbaj semnificativ, a tonului emotional,
a exemplelor care evoca emotii, a povestilor de evenimente emotionale si a
semnificatiilor implicite.

Logos sau apelul la logica, inseamna a convinge o audienta folosind logica sau ratiunea.
Logos este cuvantul grecesc pentru ,,cuvant”, totusi adevarata definitie depaseste asta
si poate fi descrisa cel mai indeaproape ca ,,cuvantul care se exprima gandul interior”
si ,gandul interior insusi”. Cuvantul ,logica” este derivat din logos.

Logos pot fi dezvoltat folosind un limbaj avansat, teoretic sau abstract, stiintific, citand
fapte (foarte importante), folosind analogii istorice si literale si prin construirea de
argumente logice.

LOGOS (rationament/stiinta)

ETHOS (credibilitate/caracter) PATHOS (emotie/experienta)

Kairos este un al patrulea mod discutabil de persuasiune care inseamna ,,momentul
potrivit”. Kairos (greaca veche) este un cuvant grecesc antic care inseamna ,,momentul
potrivit, critic sau oportun”. In greaca moderna, kairos inseamna si ,,vreme”. Kairos
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semnifica un moment potrivit sau oportun pentru actiune. In acest sens, in timp ce
chronos este cantitativ, kairos are o natura calitativa.

Kairos este un apel la oportunitatea sau contextul in care o prezentare este
mediatizata, care include factori contextuali externi prezentarii in sine, dar totusi
capabili sa afecteze receptia de catre public a argumentelor sau a mesajelor sale, cum
ar fi timpul la care este facuta o prezentare, momentul in care ea are loc.

Un exemplu ar fi o reclama/prezentare invechita care ar fi fost eficienta acum 20 de
ani. Daca atat prezentarea facuta acum 20 de ani, cat si exact aceeasi prezentare
facuta astazi, contin acelasi vorbitor cu aceleasi acreditari (ethos) si aceleasi
argumente (logos), si ambele apeleaza la aceleasi emotii si la aceeasi valori (ethos),
dar receptarea este cu totul alta, atunci ceea ce s-a schimbat este contextul in care a
fost facuta prezentarea (kairos).

5. Copingul

Termenul ,,coping” este definit conform lui Lazarus si Folkman (1984), in calitate de
fondatori, ca fiind eforturile cognitive si comportamentale de gestionare a situatiilor
specifice (exterioare si/sau interne) care sunt evaluate ca impozitare sau care depasesc
capacitatea resurselor individului.

Intr-un articol dedicat™ acestui concept se descrie copingul (engl. cope = a face fata)
ca fiind efortul cognitiv si comportamental prin care o persoana face fata (reduce,
stapaneste sau tolereaza) solicitarilor externe si/sau interne care ii depasesc resursele
personale. Astfel, prin coping are loc o tranzactie intre persoana, care are propriul set
de valori si resurse, si mediu, care are propriile cerinte si constrangeri.

Lazarus&Folkman diferentiaza intre doua tipuri de coping: copingul orientat spre
rezolvarea problemelor, in cazul caruia persoana actioneaza intr-un mod care poate
conduce direct la indepartarea sau rezolvarea problemei (spre exemplu, analiza,
minimizarea sursei stresante), si copingul orientat spre reglarea emotionald, in cazul
caruia persoana incearca sa-si regleze emotiile aparute ca rezultat al evenimentului

" Marcela Popescu, “Strategii de coping la copii, pdrinti si profesori. Programe de interventie”, Editura
Universitara, p.14, Bucuresti, 2020
12 Cristina Chitimus,
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stresant (spre exemplu, prin monologuri, reinterpretari, diverse metode de linistire).
Deseori, cele doua tipuri de coping se produc impreuna.

Conform copingului orientat spre rezolvarea problemelor, Taylor distinge urmatoarele

strategii de coping:

- Confruntarea - se caracterizeaza prin eforturile cu conotatie agresiva de a schimba
situatia: ,,mi-am mobilizat toate eforturile pentru a-mi atinge scopul”;

- Cautarea suportului social - se caracterizeaza prin efortul de a obtine suport
emotional si informatii de la alte persoane: ,,am vorbit cu cineva pentru a afla mai
multe despre aceasta situatie”;

- Planificarea rezolvarii de probleme - se caracterizeaza prin eforturile deliberate
pentru rezolvarea problemei si prin analiza problemei: ,,mi-am facut un plan de
actiune si l-am urmat”.

Conform copingului centrat spre reglarea emotionald, Taylor distinge urmatoarele
strategii de coping:

- Distantarea - se caracterizeaza prin eforturile de a ne autodetasa de situatia
stresanta: ,,am refuzat sa ma mai gandesc la acest lucru”;

- Autocontrolul - se caracterizeaza prin efortul depus pentru a ne regla
propriile emotii: ,,nu am zis nimanui ceea ce am simtit”;

- Acceptarea responsabilitatii - se caracterizeaza prin constientizarea
propriului rol in respectiva problema concomitent cu incercarea de a o
rezolva: ,,m-am criticat si m-am mustrat singur”;

- Evadare/evitare - se caracterizeaza prin efortul de a evita, de a iesi din
respectiva situatie stresanta mancand, band, fumand, consumand
medicamente si/sau cufundandu-ne intr-o lume a iluziilor si dorintelor: ,tot
ce mi-am dorit a fost ca problema sa dispara”;

- Reevaluare pozitiva - se caracterizeaza prin efortul de a gasi o semnificatie
pozitiva in respectiva problema cu efecte benefice propriei dezvoltari: ,,nu
stiam ca ma pot organiza asa bine pana sa am aceasta problema”.

Schwarzer vine cu o completare la dimensiunile initiale ale copingului luand in
considerare axa timpului si diferite grade de certitudine asupra evenimentului stresant.

o
~—
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Certitudine

Coping anticipativ
Coping reactiy

Coping proactiv

Pagube/pierderi din trecut Amenintari/provocdri viitoare

Coping preyentiyl

Incertitudine

Acesta deosebeste intre patru tipuri de coping:

» Coping reactiv - se caracterizeaza prin efortul de a ne descurca cu un eveniment
care tocmai s-a intamplat, spre exemplu, o pierdere (divort, accident, somaj, deces
etc);

« Coping anticipativ - se caracterizeaza prin efortul de a ne descurca cu o amenintare
iminenta sau care va avea loc cu o probabilitate foarte mare (evenimentul critic
inca nu a avut loc), spre exemplu, o consultatie la doctor, un examen, un interviu
etc.

o Coping preventiv - se caracterizeaza prin riscurile necunoscute din viitorul
indepartat si incertitudinea petrecerii evenimentului critic, spre exemplu,
pierderea locului de munca, o boala grava, o catastrofa etc.;

« Coping proactiv - se caracterizeaza prin optimizarea conditiilor de viata, tinderea
spre imbunatatirea propriilor performante, fixarea unor scopuri inalte, toate
acestea fiind presarate cu un grad mare de incertitudine.

o
N

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin
Programul Operational Capacitate Administrativa 2014-2020!

WWW.pOoca.ro



* X x
* *
* *
* *
* K >
Programul Operational Capacitate Administrativa
Competenta face diferental Inslrurr;%qsazsogscluralu

UNIUNEA EUROPEANA
Descoperirea propriei strategii de coping

Parcurgand diferitele tipuri de strategii de coping, cu siguranta am identificat unele pe
care le folosim atunci cand ne confruntam cu o situatie stresanta. Se poate ca un anumit
tip de coping sa fie eficient pe termen scurt si ineficient pe termen lung sau invers. De
asemenea, putem folosi permanent acelasi set de strategii de coping sau putem fi
flexibili si sa dezvoltdm noi strategii de a face fata. in functie de domeniul in care ne
confruntam cu problema (profesional sau personal) putem adopta diferite strategii
pentru a o rezolva.

Foarte importanta este atitudinea pe care noi o avem in fata unei probleme, a unei
situatii amenintatoare, in sensul ca unele persoane prefera confruntarea, in timp ce
altele prefera fuga, evitarea. In functie de modul in care evaluam o situatie, rezulta
apoi diferite tipuri de coping. Scopul acestora este de a rezolva problema si de a
ameliora incarcatura emotionala generata de aceasta.

Nu exista ,,cea mai buna strategie de coping” universala, dar poate exista o ,,cea mai
buna strategie” pentru fiecare dintre noi. Suntem unici, iar modul in care percepem o
anumita problema si modul in care ii facem fata este tot unic, adaptat propriilor noastre
nevoi.

6. Inteligenta cognitiva (IQ) si inteligenta emotionala (EQ)

Inteligenta cognitiva (IQ)

Inteligenta cognitiva traditionala este abilitatea de a planifica, de a rationa si de a
folosi deductia logica pentru a rezolva problemele, dar si de capacitatea de a aplica
gandirea abstracta in timp ce invatati si raspundeti la mediul de actiune.

Coeficientul de inteligenta (IQ) se refera la abilitatile cognitive ale unei persoane,
precum: capacitatea de a rezolva probleme, capacitatea de a intelege idei abstracte,
capacitatea de a folosi corect limbajul, capacitatea de a memora si de a invata.

Coeficientul de inteligenta se masoara cu ajutorul testelor standardizate, prin care se
analizeaza abilitatile cognitive anterior mentionate. Valorile obtinute pot sa difere de
la un test la altul.
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Initial, s-a crezut ca IQ-ul este un factor fundamental care garanteaza succesul, in
special in plan academic si profesional, unde capacitatea de a rezolva probleme, de a
folosi corect limbajul sau de a invata este, intr-adevar, importanta.

Cu toate acestea, odata cu aparitia conceptului de ,jinteligenta emotionala”, unii
experti au punctat faptul ca abilitatile cognitive, desi importante, nu sunt suficiente
pentru asigurarea succesului si ca inteligenta umana este, in esenta, mult mai
complexa. In timp ce IQ-ului se concentreaza in jurul abilitdtilor cognitive, EQ-ul
vizeaza latura emotionala a unei persoane - latura pe care se pune din ce in ce mai
mult accent.

Multi psihologi au sustinut ca testele IQ nu sunt suficiente pentru a determina sau a
intelege pe deplin gama larga de informatii umane, cu abilitatea de a intelege,
interpreta si raspunde la emotii care joaca un rol atat de important ca si capacitatea
de a rationa.

Inteligenta emotionala se refera la capacitatea unei persoane de a nu exprima numai
emotia, ci si sa o perceapa in ceilalti. Inteligenta emotionala se refera, de asemenea,
direct la modul in care o persoana isi poate controla propriile emotii. Acest domeniu
de studiu a gasit numeroase aplicatii in domenii atat de diverse precum afacerile si
educatia.

In cele din urma, atat inteligenta emotionald cat si cea cognitiva sunt importante, desi
punctele lor forte joaca in zone diferite. O inteligenta cognitiva superioara se preteaza
la realizari academice mai bune, in timp ce inteligenta emotionala este esentiala
pentru abilitatile de lider, legate de grupurile sociale si cu interactiunea zilnica cu alte
zile.

in general, un bun echilibru al inteligentei emotionale si cognitive este preferabil si
ambele pot fi consolidate prin procese specifice de invatare.

Cele doua tipuri de inteligenta, cea cognitiva/academica si cea emotionala, sunt
independente, nu exista o  corelatie  semnificativa  intre  ele.

Cu alte cuvinte, poti sa fii foarte inteligent din punct de vedere cognitiv, dar sa ai mari

3 Adelina Balan, ;
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probleme din punctul de vedere al inteligentei emotionale sau invers. De aceea, sunt
numeroase cazurile in care persoanele cu un IQ ridicat, care stiu ce si cum ar trebui sa
faca pentru a atinge un anumit obiectiv, care stiu cum ar trebui sa se comporte pentru
a construi sau mentine o relatie de calitate cu cei din jur nu si fac lucrurile respective.
lar pentru ca rezultatele se obtin in urma a ceea ce facem si nu in urma a ceea ce stim,
constatam ca, la nivel pragmatic, concret, inteligenta emotionala este cea care
conteaza.

lata de ce, de multe ori, cei mai destepti dintre noi pot sa traiasca esecuri in viata
personala si profesionala, din cauza faptului ca-si pierd cu usurinta cumpatul, sunt
excesiv de timizi, nu au incredere in fortele proprii, nu pot face fata dezamagirilor, nu
recunosc momentele cand ar trebui sa taca, iar la capitolul ,abilitati sociale” stau
extrem de prost. Vestea cea buna este ca nivelul nostru de inteligenta emotionala nu
este fixat genetic, si nici nu se dezvolta doar in copilaria timpurie. Spre deosebire de
IQ, care, in cele mai multe cazuri, se schimba putin dupa varsta de 10 ani, EQ-ul pare
sa fie la scara larga invatat, si continua sa se dezvolte pe masura ce inaintam prin viata
si invatam din experientele noastre. '

Inteligenta emotionala (EQ)

Cel care a popularizat termenul de inteligenta emotionala (EQ) este Daniel Golemen
care a si elaborat o lucrare, denumita sugestiv ,,Inteligenta emotionala”.

Inteligenta emotionala explica de ce oameni cu acelasi nivel al inteligentei cognitive se
diferentiaza foarte tare in privinta succesului social si chiar profesional. Cei cu
inteligenta emotionala ridicata se integreaza mai bine in societate, au relatii
interpersonale mai armonioase, sunt mai placuti de catre ceilalti oameni.

Alaturi de inteligenta cognitiva si cea emotionala, in psihologie mai apar si alte tipuri
de inteligenta. H. Gardner a elaborat teoria inteligentelor multiple, care spune ca
inteligenta noastra nu este omogena ci, ea poate fi descompusa in sapte inteligente
independente:

1. verbala;

2. logica-matematica;

4 George Avram,

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin
Programul Operational Capacitate Administrativa 2014-2020!

WWW.pOoca.ro

o
N


https://www.qualians.com/knowledge/inteligenta-si-succes

* *
* *
£ PCCA <
* *
LIy Programul Operational Capacna_te Administrativa , ‘Js
UNIUNEA EUROPEANA Competenta face diferental struments Structuralo
3. vizuala-spatiala;
4. corporala-chinestezica;
5. muzicala-ritmica;
6. interpersonala;
7. intrapersonala.

Clasificarea lui Gardner e insa utila pentru identificarea diverselor tipuri de aptitudini
si a nivelului lor de dezvoltare si are multiple aplicatii in educatie, oferind
instrumentele necesare pentru un invatamant aptitudinal diferentiat.’

Inteligenta emotionala la locul de munca se traduce prin intelegere, expresie,
gestionare si autocontrol, relatii bune si capacitate de a face fata problemelor si de a
gasi solutii chiar si sub presiune.

Conform viziunii lui Daniel Goleman, constructele care compun inteligenta emotionala
sunt: constiinta de sine - incredere in sine; autocontrolul - dorinta de adevar,
constiinciozitatea, adaptabilitatea, inovarea; motivatia - dorinta de a cuceri, daruirea,
initiativa, optimismul; empatia - a-i intelege pe altii, diversitatea, capacitatea politica;
aptitudinile sociale - influenta, comunicarea, managementul conflictului, conducerea,
stabilirea de relatii, colaborarea, cooperarea, capacitatea de lucru in echipa.

Daniel Goleman considera ca fiecare dintre noi ar trebui sa invete si sa exerseze
principalele dimensiuni ale inteligentei emotionale: constiinta propriilor emotii,
controlul emotiilor, motivarea personala (exploatarea, utilizarea emotiilor in mod
productiv); empatia - citirea emotiilor; dirijarea (conducerea) relatiilor
interpersonale.®

Din cele 5 componente ale inteligentei emotionale, unele sunt orientate catre sine, iar
celelalte - spre exterior, adica spre cei cu care relationam."

15 Joana Stancu,
6 Maria Plesca, “Influenta inteligentei emotionale asupra performantei academice”;

7 Adelina Balan,
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Autocunoasterea

Putem spune ca autocunoasterea este absolut necesara, pentru ca in jurul ei se
concentreaza celelalte 4 componente ale inteligentei emotionale. O persoana care se
cunoaste foarte bine pe sine insasi isi identifica intr-un mod realist calitatile, limitele,
emotiile si, totodata, stie ce impact pot avea emotiile sale asupra sa, precum si asupra
celor cu care interactioneaza. Astfel, le gestioneaza in functie de situatie.

Stapanirea de sine (autostapanirea)

Dependenta de autocunoastere, stapanirea de sine (sau autostapanirea) se refera la
exprimarea sanatoasa a emotiilor, de la caz la caz. Astfel, o persoana inteligenta din
punct de vedere emotional stie cum sa-si gestioneze emotiile, in asa fel incat acestea
sa nu o consume pe interior si nici sa-i afecteze relatiile cu cei din jur, fie ei prieteni
apropiati, colegi de munca sau membri ai familiei.

Stapanirea de sine nu inseamna nicidecum reprimarea emotiilor mai putin confortabile,
precum tristetea, furia, frica, dezgustul. Se refera, insa, la o exprimare sanatoasa a
acestora.

Empatia

O persoana empatica nu doar ca va identifica usor emotiile persoanelor cu care intra in
contact, ci si va sti cum sa reactioneze, in asa fel incat sa-si adapteze comunicarea la
fiecare situatie, dar si in functie de relatia pe care o are cu celalalt: de pilda, relatiile
de prietenie presupun un grad mai mare de apropiere decat relatiile pe care le avem
cu oamenii cunoscuti recent.

Astfel, cand observam ca prietenul nostru cel mai bun este trist, reactionam intr-un
mod usor diferit fata de atunci cand observam ca un coleg de munca este suparat, in
contextul in care l-am cunoscut de doar cateva zile.

Abilitatile sociale

Se spune ca liderii au abilitati sociale excelente, in sensul ca le este usor sa gestioneze
relatiile pe care le au cu cei pe care-i coordoneaza si inspira si se descurca sa gestioneze
si situatiile mai putin confortabile (cum ar fi un conflict intre doi angajati).

Acesta este unul dintre principalele motive pentru care inteligenta emotionala este din
ce in ce mai cautata in sfera profesionala: si nu doar in ceea ce priveste pozitiile de pe
o treapta ierarhica superioara.
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Sigur, nu trebuie sa limitam abilitatile sociale la sfera profesionala. In viata personal,
o persoana inteligenta emotional ii asculta in mod activ pe ceilalti si poate comunica
usor inclusiv cu cei pe care de-abia i-a cunoscut.

Motivatia

Persoanele motivate isi gasesc resursele necesare de a lucra pentru indeplinirea
obiectivelor lor, fie ele personale sau profesionale, in ele insele. Vorbim, asadar,
despre o sursa de motivatie intrinseca.

De pilda, cineva motivat, care isi propune sa aiba un stil de viata activ, incepe sa faca
miscare in fiecare zi, pentru ca este important pentru el sa aiba grija de starea sa de
sanatate, sa aiba o rezistenta sporita. Pe de alta parte, o persoana care face miscare
doar pentru a primi aprecieri si validare din partea celor din jur este mult mai tentata
sa renunte in punctul in care aceste aprecieri inceteaza sa soseasca.

Cum putem sa ne dezvoltam inteligenta emotionala?

In sens larg, prin constientizare si exercitiu constant. Cand vine vorba despre partea
practica, este esential sa:

- Ne conectam la propriile emotii, inclusiv la cele care, in general, produc
disconfort. Constientizarea si acceptarea propriilor emotii reprezinta primul si
cel mai important pas.

- li ascultam activ pe cei din jurul nostru. Sa fim prezenti in conversatie, atenti
atat la comunicarea verbala, cat si la limbajul trupului lor. Doar asa vom putea
sa ne adaptam comunicarea si sa invatam sa fim mai empatici.

- Invatam sa ne ascultam nevoile emotlonale si sa spunem nu cand simtim.

- Invatam sa acceptam si sa reactlonam la feedbackul constructiv, pe care il putem
transforma intr-o oportumtate de dezvoltare personala.

Asadar, pentru a avea o relatie sanatoasa cu noi insine, precum si pentru a avea relatii
functionale cu cei din jur, este important sa ne exersam si sa ne dezvoltam inteligenta
emotionala zi de zi.

Oamenii cu o inteligenta emotionala inalta se remarca printr-o serie de
comportamente:

o Folosesc un vocabular bogat cand isi exprima emotiile
In loc sa spuna ca se simt ”rau”, persoanele cu o inteligenta emotionala peste medie
vor incadra emotia intr-un spectru mai nisat: tristete, frustrare, iritare etc.. Cu cat
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emotia este exprimata mai specific, cu atat va fi asimilata mai bine, iar cauzele sale
vor fi identificate, in cautarea solutiilor.

o Sunt social curiosi
Indiferent daca sunt introvertiti sau extrovertiti, cei cu EQ mare vor vrea sa stie mai
multe despre cei din jur, sa le inteleaga motivatia, pasiunile, starile.

o Se adapteaza
Astfel de persoane nu ingheata in fata eventualitatii unei schimbari, ci o imbratiseaza
si isi gandesc un plan de actiune care sa i ajute sa se descurce din orice perspectiva.

o Isi cunosc punctele forte si pe cele slabe
Aprecierea corecta a propriilor calitati ii ajuta pe cei inteligenti emotional sa identifice
lucrurile la care sunt foarte buni si pe acelea la care nu vor excela niciodata. Astfel, se
orienteaza, in functie de abilitatile pe care le au, spre zone in care se pot pune in
valoare, fara a se lasa invinsi de nesigurante.

o Stiu cand sa refuze si cand sa se opreasca

Intarzierea recompenselor si autocontrolul duc la o capacitate sporitd de a evita
comportamentele impulsive. Asta inseamna ca persoanele cu EQ mare stiu deopotriva
cand sa se opreasca si sa spuna “nu” propriilor porniri, cat si cum sa ii refuze pe ceilalti.

o Se folosesc de propriile greseli

Le tin minte pentru a nu le repeta, dar, nu le permit sa ii opreasca din a persevera.
Altfel spus, stiu sa se ierte pentru propriile erori, dar nu se evalueaza doar prin prisma
lor si tind sa evolueze, fara a se lasa inhibati de o astfel de greseala.

o Au relatii solide

Pentru ca, in interactiunea lor cu alte persoane, nu isi creeaza asteptari si dezamagiri.
In schimb, se gandesc la cei din jurul lor, iar asta ii ajuta sa isi construiasca relatii solide
si de durata.

o Neutralizeaza toxicitatea

Tocmai pentru ca sunt foarte constienti de propriile emotii si sentimente, identifica
foarte usor starile provocate de alte atitudini, le recunosc cauza si neutralizeaza,
astfel, propriul raspuns la persoanele si relatiile toxice.
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o Nu cauta perfectiunea si apreciaza ceea ce au

Isi dau voie sa greseasca si nu pun presiuni coplesitoare nici asupra sinelui, nici asupra
altora. Stiu ca suntem cu totii supusi greselii si depasesc cu usurinta blocajele, tocmai
pentru ca proiecteaza viitorul, fara a se crampona de mrejele erorilor din trecut.
Totodata, isi acorda timp pentru a asimila si aprecia, chiar vocal uneori, ceea ce au,
indiferent daca este vorba despre relatii speciale cu alti oameni sau despre realizari
profesionale.

Psihologul si consultantul organizational Radu Fritea descrie patru dimensiuni ale
inteligentei emotionale. Conform acestuia, ele nu acopera tot spectrul de abilitati ce
tin de perceperea si operarea cu propriile emotii si cu emotiile celorlalti, dar sunt
competente fundamentale, pe care se bazeaza capacitatea noastra de a trai in armonie
cu propria viata emotionala si de a ne folosi emotiile pentru a ne adapta la un mediu
tot mai solicitant si haotic.'®

Identificarea a ceea ce simtim
Constientizarea Intelegerea emotiei (declansatori, interpretari, tendinte comportamentale)
Acceptarea a ceea ce simtim
Controlarea a ceea ce simtim
Reglarea . L "
Controlarea modului in care exprimam emotiile
Identificarea emotiilor celorlalti
Empatia Experimentarea aceleiasi emotii pe care o simte celalalt
Schimbarea perspectivei

Reglarea emotiilor altora ) I )
Transformarea unei emotii in altd emotie

8 Radu Fritea,
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Constientizarea

Constientizarea emotiilor se refera la abilitatea noastra de a identifica ce simtim, la
nivel subiectiv, fiziologic, cognitiv, dar si ca tendinta comportamentala, ca inclinatie
de a actiona intr-un anumit fel ca urmare a starii pe care o avem. Aceasta abilitate
necesita atentie la senzatiile fizice din corp, la gandurile care ne trec prin minte cand
simtim emotia sau imediat inaintea episodului emotional si atenti la impulsurile de
actiune (ce ne vine sa facem).

Insa constientizarea nu include doar identificare emotiei ci si intelegerea emotiei, iar
aici sunt esentiale cunostintele pe care le avem despre emotii in general si despre
emotiile noastre in mod specific. Daca stim la ce sa ne uitam, la ce sa fim atenti (in
corp, in ganduri si expresii comportamentale), daca stim care sunt situatiile care ne
declanseaza de regula anumite emotii si care sunt interpretarile care ne fac sa simtim
o emotie sau alta, daca avem un vocabular dezvoltat pentru a descrie o gama mai larga
de emotii, toate aceste componente ne fac mai capabili sa intelegem ce simtim, de ce
ne simtim asa si care sunt consecintele emotiilor noastre intr-un context sau altul.

O a treia abilitate necesara pentru constientizarea emotiilor este aceea de a accepta
ceea ce simtim. Avem tendinta de a respinge sau evita emotiile negative, neplacute,
pana la punctul in care le negam sau le suprimam. Uneori suntem tristi, alteori ne e
frica sau suntem furiosi. Fiecare dintre aceste emotii este importanta, ne spune ceva
despre noi insine si situatia in care ne aflam. Capacitatea de a ne accepta emotiile ne
ajuta sa le intelegem mai bine si, paradoxal, reduce efectul lor negativ asupra noastra
si asupra celorlalti.

Reglarea

Un alt set de abilitati se refera la capacitatea noastra de a ne regla emotiile, dar si
modul in care le exprimam. Cele doua trebuie diferentiate. Una este sa controlezi ce
simti si cu totul altceva sa controlezi cum exprimi ce simti. Prima este mult mai dificila
decat a doua si, de cele mai multe ori, poate sa fie chiar daunatoare. Cert este ca
putem, intr-o oarecare masura sa prevenim, sa reducem, sa initiem sau sa crestem
intensitatea emotiilor noastre. Facem asta pentru a ne servi diferite scopuri.

Tot aici includem si capacitatea de a ne exprima emotiile adecvat contextului si
diferentiat in functie de persoana cu care suntem si de scopurile pe care le avem.
Exista mai multe strategii de reglare emotionala, iar eficienta lor difera in functie de
intensitatea emotiei, de resursele mentale si fizice pe care le avem pe moment, dar si
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de alti factori. Cele mai multe sunt folosite intuitiv, dar, ca orice alta abilitate, ele pot
fi optimizate prin exersare sistematica si ghidata.

Empatia

Empatia incepe cu identificarea spontana sau facila a emotiilor celorlalti pe baza unor
semnale non-verbale (expresii ale fetei, gesturi, postura etc.). Tnsd empatia include
si capacitatea de a simti tu insuti emotia pe care o traieste celalalt, de a avea o reactie
emotionala, viscerala, in oglinda cu trairea celuilalt. Aceasta este empatia emotionala.

O alta forma de empatie este schimbarea perspectivei (perspective taking) care se
refera la capacitatea de a te pune in papucii celuilalt, de a vedea lucrurile din
perspectiva acelei persoane. Tn acest caz, identifici si intelegi modul in care gandeste
si ce simte celalalt, dar nu traiesti si tu aceleasi emotii.

Exista diferente mari intre oameni in ce priveste capacitatea lor de a empatiza cu
ceilalti si, ca in cazul constientizarii si reglarii emotionale, empatia poate fi si ea
dezvoltata prin metode specifice, aplicate ghidat si sistematic.

Reglarea emotiilor altora

Emotiile au o importanta functie interpersonala si sociala. Emotiile noastre
influenteaza comportamentele celorlalti si le transmit acestora informatii despre
starea relatiei noastre. Insa si comportamentele celorlalti ne pot regla emotiile. Le pot
reduce intensitatea sau le-o pot creste. Pot sa transforme un acces de furie intr-un ras
isteric sau un moment de bucurie intr-unul de rusine.

Capacitatea de a regla emotiile celorlalti este extrem de importanta in toate profesiile
care presupun lucrurile cu oamenii. Stim deja ca oamenii sunt mai deschisi sa
colaboreze cu noi si sa raspunda ”da” la solicitarile noastre daca sunt intr-o stare
emotionala pozitiva. lar daca suntem capabili sa inducem astfel de stari sau sa atenuam
starile emotionale negative, putem avea mai mult succes indiferent care ne sunt
obiectivele sociale.

Coeficientul de inteligenta emotionala (EQ) poate fi masurat prin testare, existand doua
metode consacrate in acest sens:

1. ESCI

Inventarul de competente emotionale si sociale (ESCI) este un test de tip 360 de grade
bazat pe un chestionar de autoevaluare si pe evaluarea oferita de catre persoane care
te cunosc foarte bine si iti pot aprecia abilitatile sociale si emotionale. Este conceput
pentru a evalua 12 competente care diferentiaza performantii remarcabili de cei medii.
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Competentele masurate de ESCI:"

Fiecare competenta emotionala si sociala este definita cu atentie, astfel incat sa fie
distincta de altele, usor de inteles si rezuma corect indicatorii sai comportamentali.

e Constiinta de sine

- Constientizarea emotionald de sine: capacitatea de a ne intelege propriile emotii si
efectele acestora asupra performantei noastre.

e Managementul personal

- Autocontrol emotional: capacitatea de a tine sub control emotiile si impulsurile
perturbatoare si sa ne mentinem eficienta in conditii stresante sau ostile.

- Orientarea spre realizare: straduinta de a indeplini sau depasi un standard de
excelenta; cautarea unor modalitati de a face lucrurile mai bine, de a stabili obiective
provocatoare si de a-ti asuma riscuri calculate.

- Perspectivd pozitivd: capacitatea de a vedea pozitivul in oameni, situatii si
evenimente, precum si o atitudine persistenta in urmarirea obiectivelor in ciuda
obstacolelor si esecurilor.

- Adaptabilitate: flexibilitate in gestionarea schimbarilor, jonglarea cu cererintele
multiple si adaptarea ideilor sau abordarile noastre. Constientizare social - Empatie:
capacitatea de a simti sentimentele si perspectivele celorlalti, manifestand un interes
activ in preocuparile lor si culegand indicii pentru ceea ce ei simt si gandesc.

e Constientizare sociala

- Empatie: capacitatea de a simti sentimentele si perspectivele celorlalti, manifestand
un interes activ in preocuparile lor si culegand indicii pentru ceea ce ei simt si gandesc.

- Constientizarea organizationald: capacitatea de a citi curentele emotionale a
relatiilor de grup, identificarea influentelor, retelelor si dinamicii.
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e Managementul relatiilor

- Influentd: capacitatea de a avea un impact pozitiv asupra celorlalti, de a fi
convingator pentru a le castiga sprijinul.

- Coach si mentor: capacitatea de a promova invatarea pe termen lung sau dezvoltarea
altora oferind feedback si sprijin.

- Managementul conflictelor: capacitatea de a-i ajuta pe ceilalti prin situatii
emotionale, aducand cu tact dezacordurile la vedere si gasind solutii pe care toti le pot
sustine.

-Leadership inspirational: capacitatea de a inspira si ghida indivizii si grupurile pentru
a atinge obiectivele si de a scoate in evidenta ce e mai bun din ceilalti.

- Munca in echipd: capacitatea de a lucra cu ceilalti in vederea unui scop comun;
participarea activa, impartind responsabilitatea si recompensele si contribuind la
capacitatea echipei.

2. MSCEIT

Dezvoltat de cadre universitare de la Yale si de la Universitatea din New Hampshire
(John D. Mayer, Peter Salovey si David R. Caruso) in cooperare cu MHS (Multi-Health
Systems), testul de inteligenta emotionala Mayer-Salovey-Caruso (MSCEIT) evalueaza
inteligenta emotionala printr-o serie de intrebari obiective si impersonale. Testeaza
capacitatea respondentului de a percepe, utiliza, intelege si regla emotiile. Bazat pe
scenarii tipice vietii de zi cu zi, MSCEIT masoara cat de bine raspund oamenii la sarcinile
sociale, citesc expresiile faciale si rezolva problemele emotionale, mai degraba decat
sa-i puna sa ofere propria evaluare subiectiva a abilitatilor lor emotionale. Testul
MSCEIT foloseste o varietate de sarcini interesante si creative pentru a masura
capacitatea unei persoane de a rationa cu informatii emotionale testandu-i direct
capacitatea.?’

Structura/sectiunile de testare sunt:
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e Perceperea emotiilor
- Chipuri/fete
- Poze

e Gandirea facilitatoare
- Facilitare
- Senzatii

o Intelegerea emotiilor
- Schimbari
- Amestecuri

e Gestionarea emotiilor
- Relatii emotionale

o
o
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UNIUNEA EUROPEANA Competenta face diferental strumenta Structursla
e Exercitiu SINCRON (30 minute) I

<iframe width="640" height="360"
src="https://www.youtube.com/embed/FptgACSKjS0” title="YouTube
video player” frameborder="0" allow="accelerometer; autoplay; clipboard-
write; encrypted-media; gyroscope; picture-in-picture”
allowfullscreen></iframe>

\ Vizionare videoclip si comentarii. (George Avram) /

mxercitiu ASINCRON (90 minute) \

<iframe width="640" height="360"
src="https://www.youtube.com/embed/Ae07d230BTE" title="YouTube
video player” frameborder="0" allow="accelerometer; autoplay;
clipboard-write; encrypted-media; gyroscope; picture-in-picture”
allowfullscreen></iframe>

Vizionare videoclip si comentarii. Abordare critica - Mituri si adevaruri
despre Inteligenta Emotionala. (Dragos lliescu)

34

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin
Programul Operational Capacitate Administrativa 2014-2020!

———— ) B - -

WWW.pOoca.ro


https://youtu.be/FptgACSKjS0
https://youtu.be/Ae07d23OBTE

* X x
* *
* *
L o <
* K >
Programul Operational Capacitate Administrativa
. m nta f. iferenta! Instrumente Structurale
UNIUNEA EUROPEANA Competenta face diferenta 2014-2020
Bibliografie

- https://www.teachingtimes.com/authors/dr-glenys-hart/

- https://ro.weblogographic.com/difference-between-personal-and-interpersonal-skill-
8872#menu-3

- Jennifer Lombardo, “Interpersonal Skills in the Workplace: Examples and Importance”
study.com

- Elisha Madison “How to Improve Interpersonal Skills”, study.com

- Liliana Pastragus, https://www.hipo.ro/locuri-de-
munca/vizualizareArticol/2819/Interpersonal-skills.-Ce-sunt-si-unde-le-poti-gasi%3F

- Kate Keenan, “Cum sa i citesti pe ceilalti”, Ravette Publishing/ Rentrop&Straton, 1997

- http://www.opr.ro/portrete

- https://www.16personalities.com/ro/tipuri-de-personalitate

- Gheorghe-llie Farte, “ Comunicarea. O abordare praxiologicd”, Casa Editoriala Demiurg
lasi, 2004

- Christopher Muscato, “Competence in Interpersonal Communication”, study.com

- Marcela Popescu, “Strategii de coping la copii, pdrinti si profesori. Programe de interventie”,
Editura Universitara, p.14, Bucuresti, 2020

- Cristina Chitimus, https://willing.ro/ce-este-copingul/

- Adelina Balan, https://fainsisimplu.ro/ig-vs-eq-ce-tip-de-inteligenta-este-mai-important-
2731.html; https://ro.411answers.com/a/ce-este-inteligenta-cognitiva-traditionala.html

- George Avram, https://www.qualians.com/knowledge/inteligenta-si-succes

- loana Stancu, https://ioanastancu.ro/tag/inteligenta-cognitiva/

- Maria Plesca, “Influenta inteligentei emotionale asupra performantei academice”;
http://dir.upsc.md:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/398/52_57 Influenta%20inteligen
tei%20emotionale%20asupra%20performantei%20academice.pdf?sequence=1&isAllowed=y

- Adelina Balan, https://fainsisimplu.ro/ce-este-inteligenta-emotionala-si-cum-putem-s-
o-dezvoltam-2283.html

- Radu Fritea, https://psihoteca.ro/inteligenta-emotionala-cele-4-componente-
fundamentale/

- https://www.eiconsortium.org/pdf/ESCI_user_guide.pdf ; https://www.kornferry.com/
content/dam/ kornferry/docs/article- migration/ESCI_Technical_Manual
nav_04052017.pdf

- http://www.mhs.com/product.aspx?gr=io&id=overview&prod=msceit

LO
o

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin
Programul Operational Capacitate Administrativa 2014-2020!

WWW.pOoca.ro


https://www.teachingtimes.com/authors/dr-glenys-hart/
https://ro.weblogographic.com/difference-between-personal-and-interpersonal-skill-8872#menu-3
https://ro.weblogographic.com/difference-between-personal-and-interpersonal-skill-8872#menu-3
https://www.hipo.ro/locuri-de-munca/vizualizareArticol/2819/Interpersonal-skills.-Ce-sunt-si-unde-le-poti-gasi%3F
https://www.hipo.ro/locuri-de-munca/vizualizareArticol/2819/Interpersonal-skills.-Ce-sunt-si-unde-le-poti-gasi%3F
http://www.opr.ro/portrete
https://www.16personalities.com/ro/tipuri-de-personalitate
https://willing.ro/ce-este-copingul/
https://fainsisimplu.ro/iq-vs-eq-ce-tip-de-inteligenta-este-mai-important-2731.html
https://fainsisimplu.ro/iq-vs-eq-ce-tip-de-inteligenta-este-mai-important-2731.html
https://ro.411answers.com/a/ce-este-inteligenta-cognitiva-traditionala.html
https://www.qualians.com/knowledge/inteligenta-si-succes
https://ioanastancu.ro/tag/inteligenta-cognitiva/
http://dir.upsc.md:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/398/52_57_Influenta%20inteligentei%20emotionale%20asupra%20performantei%20academice.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://dir.upsc.md:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/398/52_57_Influenta%20inteligentei%20emotionale%20asupra%20performantei%20academice.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://fainsisimplu.ro/ce-este-inteligenta-emotionala-si-cum-putem-s-o-dezvoltam-2283.html
https://fainsisimplu.ro/ce-este-inteligenta-emotionala-si-cum-putem-s-o-dezvoltam-2283.html
https://psihoteca.ro/inteligenta-emotionala-cele-4-componente-fundamentale/
https://psihoteca.ro/inteligenta-emotionala-cele-4-componente-fundamentale/
https://www.eiconsortium.org/pdf/ESCI_user_guide.pdf
https://www.kornferry.com/%20content/dam/%20kornferry/docs/article-%20migration/ESCI_Technical_Manual_%20nav_04052017.pdf
https://www.kornferry.com/%20content/dam/%20kornferry/docs/article-%20migration/ESCI_Technical_Manual_%20nav_04052017.pdf
https://www.kornferry.com/%20content/dam/%20kornferry/docs/article-%20migration/ESCI_Technical_Manual_%20nav_04052017.pdf
http://www.mhs.com/product.aspx?gr=io&id=overview&prod=msceit

