Geetu Bharwaney

REZILIEN]A
EMOJIONALA

Invatd cum s& devii adaptabil
si sa-fi atingi potentialul maxim

Traducere de Andreea Rosemarie Lutic

POLIROM
2020



Cuprins

(41157} £ 1 225 F: 151 1o = SRRSO 9
I E S R SOOI b vttt s i o ien S SR U RS 11
NI oo sommsinmris i S O S e e S S s 12
IO ICE TR resmmmrommmv s s A S R R L5
Partea I
Fundamentele
Capiioinl 1. ST e SIE snssms i s R 47
Capublil 2: Autoctniimolul wimsmmmimansisiimmesms e 64
CapLIDINL S, STIE 8 06 BB Frres snszriivs s i S0 e S ar SSsase 81
Capitolla. BBRTIA. e unsss ey s s R RS 100
Capitolu] 5. Intelegerea cowninnssnrsansananmasssnins 113
Cap1tolill ©. PreoClPaTet s imsis s sios s oot s 124

Partea a II-a

Abilitatile
Gapitolul 7. ‘Schhmbarea S8anil A& SPIILE v ssisssssnnimss s 143
Capitolul 8. Solutionarea problemelor.......cccccovvcesrcrsvovivessssens 161
Capitolul 9.  ERPAMATER vvemesresevsmncy smses v suies s s R 174
Capitolhal JO. Enipatya e Pl s 186

Capitolul 11: Pialegilaeassmeannnnmsansimnanmannnsomms 198



Partea a IlI-a

Rezultatele

Claprtolinl. 122 ORI .. it ottt 223
L apitolul 13 Broquctnitaled. ouiamnsiimssbinsnnsiiininimn s
Capitoll 14 (ConNeRIMINEd s vvusssisissassirameraramsyoisussmn s DD
Capitolul 15. Influentarea.......cccoevveviiiiiiiiiiiiieiiiiiiiiieeiieenn . 259

C IR 66 INGHEIETE: sisavp it it oo toie oty 267
2SS L) 800 L SRR 240
BN PO TR @ oot oo s R S A s s 274
R E 2 2800 ] 0 1 U o [c O e w— 2706
Resurse SUPIIMENTATE ...c..vvuuiiieeiieeeeeieeeeieeeeeeeeeeeeeaeeeneeenneannnans 278
Parerea dumneavoasStIa.......eueeeeeeeenerneeeereernereeneeneeneareeneeseesennns 279
E-learning privind rezilienta emotionalll .....cccccververecrrncrrecceneenns 280
IR e bt e e S e S R 0 )



Empatia 103

3. Empatia are un impact semnificativ asupra modului in care
ne simtim cind lucrdm cu colegii; ea reprezintd diferenta
dintre a dori si a nu dori sa lucrezi cu cineva. Empatia sau
absenta el se observa cu usurintd in interactiunea dintre doi
oameni: acestia se vdd cu adevdrat unul pe celdlalt sau nu?

& )
G) Ce trebuie sa stiti

1. Unstudiu care a urmarit timp de doua saptamini 60 de angajati de la o com-
panie de IT a descoperit cd managerii care dddeau dovada de empatie erau
mai capabili sa genereze un climat de intelegere si sustinere, ceea ce favoriza
o stare de bine in rindul membrilor echipei. De asemenea, cei care aveau
parte de mai multa empatie din partea managerilor, in legatura cu o situatie
pozitiva sau negativa, erau mai putin predispusi sa spuna ca se simteau rau
si erau mai fericiti dupa ce realizau progrese in directia obiectivelor lor (Scott
et al.,, 2010).

2. In urma a 40 de ani de cercetari, putem invata sa recunoastem emotii prin
intermediul expresiilor faciale. Recunoasterea emotiilor este primul pas catre
empatie.

3. Precizia empatica - abilitatea de a percepe in mod corect ce simte celalalt -
joaca un rol util in relatii. Intr-o relatie de cuplu, cind lucrurile merg prost,
lipsa constantd de precizie empatica indica in general probleme ireparabile
(Flury si Ickes, 2006). y

@ Faceti cunostinta cu Hannah

Cind am cunoscut-o pe Hannah, am observat numaidecit ca avea o fire foarte bine-
voitoare si afectuoasa - si nu mi-a fost greu sa ghicesc ca era un mentor foarte bun
in compania ei multinationala. In acest spirit, dorind s& contribuie la comunitatea
locala, se oferise sa sustina ca voluntar niste cursuri de alfabetizare pentru adulti.

Insa din discutia noastra a reiesit curind c& Hannah nu se multumise s predea, ci se
lasase absorbita de problemele elevilor ei, devenind un fel de ingrijitoare de la dis-
tanta: Ti ajuta cu probleme cotidiene precum contactarea companiilor de utilitati sau
a bancilor in legatura cu chestiuni de care elevii nu se simteau in stare sa se ocupe.
Alinceput sa-si faca prea multe grijiin ce-i priveste pe elevii ei; batrina al carei sot se ocupa
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de toate treburile casnice, insa murise, lasind-o intr-o stare vulnerabila si paralizata
de frica; egipteanul a carui sotie englezoaica murise in mod tragic in cursul unei operatii
siacum fsi facea griji in ce priveste gradul de stapinire a limbii engleze; adolescentul
care obtinuse rezultate jalnice la scoald, dar a fost capabil sa repare o motocicleta
veche si avea nevoie de incredere in sine si de recunoasterea abilitatilor sale.

Hannah trebuia sa invete sa se detaseze si sa inteleaga ca empatia este capacitatea
de a ne conecta cu o alta persoana si a observa cum se simte aceasta, dar in cazul
ei, aceastd abilitate era pe cale sa se transforme in codependentd: se lasa absorbita
de nevoile celorlalti si 1si neglija propriile nevoi. Am ajutat-o sa isi defineasca niste
limite interne si externe sanatoase, care fi permiteau sa controleze in ce mdsura fi
lasa pe ceilalti sa interactioneze cu ea; ideea era sa manifeste in continuare empatie
si compasiune, dar intr-un mod echilibrat, fara a se lasa coplesita emotional.

Empatia - capacitatea de a ne pune in locul altcuiva.

Senzatia de a fi coplesiti emotional - apare atunci cind manifestam o empatie exage-
rata si incepem sa ne simtim inundati de emotii.

Compasiunea - capacitatea de a percepe suferinta altcuiva pastrindu-ne o atitudine
maturd; sintem intelegatori, dar fara sa ne lasam coplesiti de emotii.

Observati persoanele de la lucru care par sd manifeste un nivel
sdndtos de empatie:

— Cine are capacitatea de a intelege ce simt ceilalti?

— Cine empatizeaza sincer cu suferintele celorlalti, fard a se
implica prea mult?

— Cind observati aceasta persoand in mijlocul altora, cum {si
manifestd sensibilitatea si faptul cd este constientd de pre-
zenta celorlalti?

e In primul rind prin cuvinte?
e Sau prin gesturi ori altd forma de comunicare nonverbala?
e Sau prin faptele sale?

— Dati exemple cu privire la ce ati observat.

Analizati-vd cu ajutorul urmdtoarelor intrebdri:

— Cind oamenii va vorbesc, cum le aratati cd i ascultati? De
exemplu, ce face corpul dumneavoastra? Priviti oamenii in
ochi, aveti o expresie faciald ce denotd atentie, aveti o postura
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deschisa si receptiva? Ce se intimpla in mintea dumneavoas-
tra? Incercati si vi puneti in locul celuilalt, sa simtiti ce simte
el, sd ginditi ce gindeste el?

— Valasati distras cu usurintd de dispozitive electronice — tele-
foane, tablete etc.?

— Cind vorbiti cu cineva, aveti tendinta sa traduceti ce spune
in propriul dumneavoastra limbaj, ca sa-1intelegeti mai bine?
In caz afirmativ, judecati dacd spusele sale sint corecte sau
acceptabile?

— Ce anume observati la persoanele care discuta cu dumnea-
voastrd? Le priviti expresia fetei? Le observati limbajul cor-
poral? Le puteti detecta starea emotionala?

— Cind 1i raspundeti cuiva, ii aratati ca l-ati inteles, parafra-
zindu-i spusele?

— Ce spun ceilalti despre nivelul dumneavoastra de empatie?
Ce anume observa la dumneavoastrd? De exemplu: ,Observd
cd ma uit intotdeauna la ei atunci cind vorbim si au senti-
mentul ca i inteleg cu adevarat”, ,Nu fi grabesc”, ,Au impresia
cd abia astept sd termine ce au de spus ca sa-mi exprim pro-
priile ginduri. E foarte enervant!”.

e Codependenta si limite

Este esential sa facem distinctie intre empatie si codependenta.
Empatia este o capacitate pozitivd de a ne conecta cu o alta
persoana si a observa cum se simte aceasta. Codependenta este
empatia dusd la extrem, cind devenim total absorbiti de nevoile
altora, uitind de propriile noastre nevoi.

Sint convinsd cd In mediul profesional exista o multime de
persoane ce suferd de o codependentd nesinitoasi. Intrucit pun
nevoile altora mai presus de nevoile proprii, ajung sa se simtd
nefericite, neimplicate si epuizate.

Unul dintre secretele relatiilor de calitate este sa avem limite
interioare $i exterioare sdndtoase. Limitele interioare ne permit
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sd ne controldm si sa ne asumam responsabilitatea pentru pro-
priile ginduri, convingeri, pdreri, sentimente si drepturi. Acestea
sint ale noastre si nu dam vina pe altii pentru lucruri care nu
ne apartin. Ne observam valorile, reactiile, parerile, amintirile,
deciziile si comportamentele si le folosim pentru a ne controla
viata cu intelepciune. Nu ne focalizam pe sentimentele, decizi-
ile, comportamentul, timpul, obiceiurile proaste, dorintele si
visurile altcuiva.

Limitele exterioare ne permit sa avem control asupra fiintei
noastre fizice. Sintem raspunzatori cu privire la cine $i cum
interactioneaza cu noi. Dacd nu stim sa stabilim limite, cadem
victima comportamentelor nepotrivite ale altor persoane.

Codependenta distruge relatiile sanatoase.

Unul dintre exercitiile care vor fi prezentate mai tirziu in
acest capitol are ca tema comportamentele de codependenta.

Acestea fiind spuse, cum manifestdm un nivel echilibrat de
empatie?

Lucrul cu empatia

Exercitiile din aceasta sectiune va vor ajuta sa va cultivati empa-
tia in modul potrivit.

@ 1. Barometru emotional

Acest exercitiu presupune sd urmariti pe cineva pentru a-i observa
emotiile. Urmadriti un coleg pe parcursul unei zile tipice si cre-
ati un grafic al momentelor sale bune si mai putin bune, repre-
zentate sub forma unei curbe care prezintd diferentele dintre
acestea. Denumiti emotiile sale, dacd e posibil, observati cum
se schimba si ce anume declanseaza schimbarea. De asemenea,
observati-va propria stare emotionala din timpul zilei — propri-
ile momente bune si proaste, precum si factorii declansatori ai
acestora (e posibil sa fie asociati cu evenimente curente Si
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anterioare). Dupa ce ati procedat astfel de citeva ori, incercati
sd faceti distinctie intre stdrile emotionale ale altora, pentru a
va rafina barometrul empatiei.

w Puteti descarca un exemplu din sectiunea de resurse online.

@ 2. Ascultare conectata

Practicati starea de prezentd deplind pentru a vd conecta cu

celalalt si a-1 asculta cu generozitate.

Cind va grdbiti sd judecati pe cineva, opriti-vd pina cind gasiti
un numitor comun cu persoana respectiva.

1. Astainseamnd sd exersati mai mult ascultarea, singurul dumnea-
voastrd obiectiv fiind: ,Inteleg cu adevérat ce o motiveazi pe
aceastd persoand? Ma percepe drept un bun ascultator?”.

2. Cdautati ocazii de a gdsi puncte comune in afara planurilor
profesionale curente — de exemplu, interese sau hobby-uri
comune — i construiti mai intii o relagie pe aceastd baza.

3. Examinati alte modalitdti de a nu va mai folosi pasiunea si
energia intr-un mod negativ — de exemplu, in loc sd vd sim-
titi frustrat si sa va infuriati pe cineva care va dd impresia ca
nu este sincer, onest sau autentic, putefi sa va canalizati
emotiile catre compasiune si toleranta. Imi dau seama ci el
nu este asa in realitate — probabil ca ii este foarte greu; daca
s-ar purta onest Si autentic cu mine, ar fi o persoana mult
mai buna si s-ar simti mai bine in propria piele. Poate ca daca
ii ardt tolerantd si compasiune, asta il va ajuta sa fie el insusi.”

4. Conservati-va energia in interactiunile dificile, verificind in
ce masura intelegeti punctul de vedere al celuilalt: ,As vrea
sa inteleg mai bine — deci spui ca vrei xyz sau pari sa simti
abc. Corect?”. Nu are sens sd mergeti mai departe cu discu-
tia pina cind nu ati inteles pe deplin pozitia interlocutorului,
lar acesta nu s-a simtit recunoscut.
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5. Intrebati-i pe oameni cum se simt: ,Bine, John, deci am fost
de acord cd asa trebuie sd procedam, insa vreau sa stiu ce
simti in legaturd cu asta. Iti place? Ti-e putin teama? Sau ti
se pare plictisitor?”. Atunci cind interactionati cu oamenii la
nivel emotional, i ajutati sa fie sinceri cu dumneavoastra.

6. Daca o persoand vd impartaseste ceva foarte dificil, 1i puteti
raspunde: ,Chiar nu stiu ce sa spun acum, dar imi pare bine
ca mi-al zis asta”.

@ 3. Observatorul

Acesta este un exercitiu foarte util pentru a invdta sa fiti un
observator al altora — pentru a observa reactiile, limbajul si
stilurile de comunicare ale oamenilor in loc sa va intrebati ce
sa spuneti in continuare. Daca de obicei la sedinte va grabiti
sda va spuneti parerea si punctul de vedere, incercati sa nu
spuneti nimic. Sau, in loc sa spuneti ce credeti, propuneti-va
sa reformulati spusele altora, pentru a le ardata ca le apreciati
contributia.

@ 4. 10 idei utile privind empatia

[ata citeva sugestii practice referitoare la modul in care puteti

sa va cultivati empatia daca aveti impresia cd nu e chiar la nive-

lul ideal in ce priveste obiectivele dumneavoastrd profesionale.

1. Intrebati-i pe ceilalti cum se simt — pe o scard de la 11a 10 —
si mentineti contactul vizual in timpul conversatiei. Cautati
sa recunoasteti emotiile celorlalti. Straduiti-va sa fiti mai
sensibil si intelegdtor cu ceilalfi. De asemenea, ii puteti
intreba: ,Ce te-ar ajuta sa te simti mai bine?”.

2. Evitati sa spuneti lucruri precum: ,Trebuie sd; ai nevoie de;
de ce nu ai; nu trebuie sa; nu ar fi trebuit sa”.



