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1) DESCRIERE

Acest exercitiu captivant implica participantii intr-un scenariu interactiv de joc de rol, axat pe inteligenta
emotionald Si pe rezolvarea conflictelor. Grupurile se gandesc la o situatie conflictuald, apoi indivizii
interpreteaza situatia, fiecare dintre ei intruchipdnd o anumita emotie. Exercitiul incurajeaza ascultarea activa,
empatia Si rdspunsurile emotionale adaptative.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

- Tmbunatétirea constiintei emotionale: Participantii invata sa identifice Si s exprime o serie de emotii,
imbunatatindu-si vocabularul emotional.

- Tmbunatétirea abilitatilor de rezolvare a conflictelor: Discutdnd un conflict in timp ce intruchipeaza
diferite emotii, participantii dobandesc informatii despre modul in care emotiile influenteaza
rezultatele conflictului.

- Dezvoltarea empatiei: Implicarea in diferite emotii ajuta la intelegerea perspectivelor emotionale ale
celorlalti, favorizand empatia.

3) CONEXIUNEA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMO]'IONALA

Crucea emotionala se implica direct in componentele de baza ale inteligentei emotionale, cum ar fi constiinta
de sine, autoreglarea, constiinta sociald Si gestionarea relatiilor. Acesta ii provoacd pe participanti sa
recunoasca Si sa se adapteze la stari emotionale variate, atat la ei ingisi, cat Si la ceilalti, un aspect cheie al
inteligentei emotionale. Tn plus, imbunatateste competentele transversale, cum ar fi comunicarea, empatia Si
munca Tn echipa.

4) RESURSE S| MATERIALE

Participanti: 6 sau mai multi

Cronometru: Smartphone sau ceas.

Spatiu: O camera suficient de mare pentru a forma un plus in jurul caruia participantii pot sta.

Materiale: Cartonase cu diferite emotii scrise pe ele. Banda adeziva sau o altd modalitate de a marca un "+",
pe sol.
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5) IMPLEMENTAREA INSTRUMENTULUI

Pasul 1, 10 minute: Tmpér’gi’gi participantii in grupuri mici pentru a face un brainstorming asupra unei situatii
de conflict.
Pasul 2, 20 de minute: Formati Crucea emotionala cu patru persoane in centru, fata in fata, iar ceilalti de jur
imprejur. Angajati in discutii de joc de rol, incorporand emotiile de pe carduri.
Pasul 3, 3 minute: Conduceti o scurta conversatie despre constientizarea dobandita in urma discutiei. Folositi
aceste intrebari ca indrumare sau nu ezitati sa va creati propriile intrebari:
- Cum v-a schimbat adoptarea unei emotii specifice perspectiva asupra scenariului de conflict?
Aceasta intrebare incurajeaza participantii sa reflecteze asupra impactului emotiilor asupra opiniilor Si
raspunsurilor lor la conflict.
- Ati observat vreo schimbare in propria stare emotionala in timp ce v-ati implicat in jocul de rol?

- Aceasta intrebare fi ajuta pe participanti sa devina constienti de fluiditatea Si capacitatea lor de
reactie emotionald in timpul exercitiului.

Etapa 4, 15 minute: Facilitali o sesiune de reflectie in grup, discutand despre emotii Si impactul acestora.
Folositi aceste intrebari ca indrumare sau nu ezitati sa va creati propriile intrebari:

Ce emotii vi se par cele mai dificile de confruntat in conflictele din viata reala si de ce?
- Aceasta intrebare i ajuta pe participanti sa faca legatura intre exercitiu i situatiile din viata reala,
sporindu-le constiinta de sine i intelegerea provocarilor emotionale personale.

Cum poate ajuta recunoasterea i intelegerea diverselor perspective emotionale la rezolvarea mai eficienta a
conflictelor?
- Aceasta intrebare se concentreaza pe aplicarea inteligentei emotionale in rezolvarea conflictelor,
incurajandu-i pe participanti sa se gandeasca la modalitati practice de aplicare a celor invatate.

Reflectand asupra exercitiului, cum credeti ca poate fi dezvoltata in continuare inteligenta emotionala in viata
personalad sau profesionala?
- Aceasta intrebare ii indeamna pe participanti sa se gandeasca la pasii actionabili pe care ii pot face
pentru a-Si spori inteligenta emotionala in diverse aspecte ale vietii lor.

6) REZULTATE ASTEPTATE

Este probabil ca participantii s& dezvolte o intelegere mai profunda a modului in care emotiile influenteaza
interactiunile interpersonale, in special in scenarii de conflict. Este posibil ca acestia sa devina mai priceputi
in recunoaSterea Si gestionarea propriilor emotii Si n interpretarea celor ale celorlalti, ceea ce va conduce la
imbunatatirea abilitatilor de comunicare. De asemenea, exercitiul poate favoriza un mai mare simt al
empatiei Si 0 mai buna intelegere a rolului pe care il joaca emotiile in rezolvarea conflictelor.
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