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1) DESCRIERE

Acest instrument este un exercitiu personal conceput pentru a ajuta persoanele sa isi recunoasca, sa inteleaga
Si sa Tsi gestioneze eficient emotiile. Acesta serveste ca o "ancord mentald" pe care indivizii o pot folosi in
diverse situatii pentru a-si mentine echilibrul emotional Si perspectiva. Exercitiul este conceput pentru a fi
exersat singur, ceea ce il face universal accesibil si aplicabil in diverse scenarii de viata.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI
Constiinta emotionald: Tmbunatétiti capacitatea de a identifica si recunoaste diversele emotii pe masura ce
apar.

Autoreglare: Dezvoltarea de strategii de gestionare a emotiilor intense si de mentinere a echilibrului emotional.

Consolidarea rezilientei: Consolidarea rezilientei personale prin fncurajarea unui obicei de raspunsuri
emotionale constructive.

3) LEGATURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMOTIONALA/ABILITATILE SOFT

Acest instrument este strans legat de componentele cheie ale inteligentei emotionale, inclusiv:

- Constiinta de sine: Recunoasterea propriilor stari emotionale Si a impactului acestora.
- Autoreglarea: Gestionarea emotiilor intr-un mod sa@natos, fara a se lasa coplesit.
- Empatie: intelegerea propriilor emotii ajuta la empatizarea cu ceilalti.

4) RESURSE S| MATERIALE

Spatiul personal: Un loc linistit i confortabil pentru reflectie.

Jurnal sau caiet de notite: Pentru notarea gandurilor Si emotiilor (foarte recomandat).
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5) PUNEREA iN APLICARE A INSTRUMENTULUI

Pasul 1. |dentificare (5 minute): Atunci cand va confruntati cu o emotie puternicd, faceti o pauza si luati un
spatiu personal pentru a identifica emotia. Numiti-o (de exemplu, furie, anxietate, bucurie).

Pasul 2. Reflectie (5 minute): Reflectati asupra a ceea ce a declansat aceasta emotie. Scrieti-o folosind un jurnal.

Pasul 3. Constientizarea fizicd (3 minute): Observati orice senzatii fizice asociate cu emotia (de exemplu, o
strangere n piept, inima care bate mai repede, fruntea calda).

Pasul 4. Exercitiu de respiratie (5 minute): Exersati respiratia profunda pentru a va centra si a regla intensitatea
emotionala.

Pasul 5. Schimbarea perspectivei (5 minute): Intrebati-va: "Care este un alt mod de a vedea aceasta situatie?".
Luati in considerare diferite perspective.

Pasul 6. Planificarea actiunii (5 minute): Decideti un raspuns constructiv sau o actiune, daca este necesar, pentru
a aborda sursa emotiei.

6) REZULTATELE ASTEPTATE ALE INVATARII

Cresterea constiintei emotionale: O mai buna identificare i intelegere a starilor emotionale.

Reglarea emotionala imbunatatita: Capacitate sporita de a gestiona Si de a raspunde la emotii in mod
constructiv.

Rezilienta emotionald mai mare: Dezvoltarea unei "ancore emotionale" personale care poate fi folosita in
diverse situatii de viata pentru stabilitate Si putere emotionala.

"Ancora emotionald" iSi propune sa fie un instrument practic Si usor de utilizat pentru oricine doreste sa isi
imbunatateasca inteligenta emotionald si abilitatile de gestionare a emotiilor. Prin practicarea cu regularitate a
acestor pasi, persoanele pot dezvolta o metoda fiabila de navigare in peisajul lor emotional cu mai multa
claritate si control.
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