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l'Intelligenza Emotiva

*|l concetto di Intelligenza Emotiva e stato proposto per la prima volta
nel 1990 dagli psicologi Peter Salovey e Jhon D. Mayer, i quali
illustrano la struttura dell’intelligenza emotiva e la sua azione sul
comportamento e sulla mente.

“Capacita di controllare i sentimenti e le emozioni, distinguere
tra di esse e di utilizzare queste informazioni per guidare i propri
pensieri e le proprie azioni” (Salovey, Mayer)

«La maggior parte delle persone, invece, attribuisce il termine al suo
massimo divulgatore Daniel Goleman, che rese popolare il concetto
di intelligenza emotiva nel 1994 con il libro «Intelligenza Emotiva.
Che cos’e e perché pud renderci felici»

“Capacita di motivare se stessi, di persistere nel perseguire un
obiettivo nonostante le frustrazioni, di controllare gli impulsi e
rimandare la gratificazione, di modulare i propri stati d’animo evitando
che la sofferenza ci impedisca di pensare, di essere empatici e di
sperare.” (Daniel Goleman)

Trainer Maria Teresa Palmieri
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'Intelligenza Emotiva

Emozione
Cosa provo?

L'intelligenza emotiva e la CAPACITA’ di integrare
| pensieri ed emozioni per arrivare a prendere
W '\q 5:;'- e o [ ° ofge
4?0 voglio '\ alternative decisioni sostenibili.
?p davvero?
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) O

Fonte Six Seconds

Trainer Maria Teresa Palmieri
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l'Intelligenza Emotiva e le sue caratteristiche

* Le emozioni, sulle base degli studi delle Neuroscienze, sono segnali

elettrochimici, flussi di energia ed informazione che portano messaggi in

tutto il corpo e ci danno preziose informazioni sulle situazioni ed eventi in
termini di rischi ed opportunita.

* Le emozioni non sono né negative né positive ma piacevoli o spiacevoli, a
seconda della situazione ci danno informazioni, che possiamo utilizzare
per migliorare la performance, la decisione, la consapevolezza, le
relazioni, il nostro benessere.

* Le emozioni sono allenabili: sono gli impulsi elettrochimici scatenati da un
evento interno/esterno che generano percorsi neurali.
'iterazione nel tempo di uno stesso percorso neurale in risposta
all’emozione, da vita ad uno schema comportamentale.

* | recenti studi sulla neuroplaticita del cervello confermano che
possiamo allenare
le emozioni per cambiare comportamenti non piu funzionali.
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Il modello delle Emozioni di Plutchik

* Plutchik contribuisce agli sviluppi delle teorie neo-evoluzioniste,
con i colleghi Ekman, Izard e Tomkins teorizza un modello
delle emozioni che prevede:

- Emozioni primarie: nel suo modello sono 8 (paura, rabbia,
gioia, tristezza, fiducia, disgusto, aspettativa, sorpresa)

- Emozioni secondarie che originano dalla combinazione delle
emozioni primarie e si sviluppano con la crescita
dell’individuo e con l'interazione sociale

* Nei petali del fiore ci sono le famiglie di emozioni.

C’e una logica nei sentimenti. Ci sono regole di base per imparare
come possono manifestarsi e cambiare.

* |l primo passo per gestire le emozioni € dare un nome
all’emozione che stiamo provando.

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Il modello delle Emozioni di Plutchik

- Intensita: Le emozioni si intensificano man mano che si muovono
dall’esterno verso il centro del fiore, il che e indicato anche dal
colore: piu scura ¢ la tonalita, piu intensa € 'emozione.

Ad esempio, la rabbia al suo minimo livello di intensita
irritazione. Al suo massimo livello di intensita, la rabbia diventa
collera.

ggfﬁitﬁ

- Opposizione: Ogni emozione primaria ha un polo opposto, queste
si basano sulla reazione fisiologica che ogni emozione crea negli
animali come negli uomini. Ad esempio:

- La gioia e 'opposto della tristezza. Fisiologia: Connessione vs.
allontanamento

- La paura e l'opposto della rabbia. Fisiologia: Diventa piccolo e
nasconditi vs. diventa grande e rumoroso

- Combinazione: Le emozioni senza colore rappresentano
un’emozione che € un mix delle 2 emozioni primarie.
Per esempio, I'attesa e la gioia si combinano per essere ottimisti.
La gioia e la fiducia si combinano per essere amore.

Trainer Maria Teresa Palmieri




“Il tuo intelletto puo confonderti
ma le tue emozioni
non ti mentiranno mai”’
(Roger Ebert)

Fonte Joshua Freedman
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Esercizio: | messaggi delle emozioni

Le emozioni focalizzano la nostra attenzione e ci permettono di attivarci:

Gioia

Paura

Rabbia

Tristezza
Fiducia
Aspettativa
Disgusto

Sorpresa

G
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| messaggi delle emozioni

Le emozioni focalizzano la nostra attenzione e ci permettono di attivarci:

Gioia Cosa voglio continuare/fare di
piu?

Paura Cosa sto rischiando?

Rabbia Cosa mi sta ostacolando?

Tristezza Cosa sto perdendo di cio che mi
e caro?

Fiducia Come posso aiutare?

Aspettativa Cosa sta arrivando?

Disgusto Cosa e stato violato?

Sorpresa Quale evento inatteso sta

-]

Per ricordarci cos’e importante

Per proteggerci dal
pericolo

Per combattere i problemi

Per connetterci con chi/cosa
amiamo

Per connetterci con le persone che
ci aiutano

Per guardare avanti

Per rifiutare cido che non e salutare

Per focalizzarci su nuove situazioni

Avvicina, rigenera, innova,
rischia

Protegge, nasconde (o, guidato
dalla rabbia, annienta il rischio)

Attacca per superare gli ostacoli

Chiarifica per resistere o
rimandare

Avvicina, apre

Guarda oltre la situazione
corrente

Respinge

Allerta

- accadendo? m
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Emozioni come pozioni!

Potresti disegnare 8 bottiglie, ognuna per le 8
emozioni di base:

paura, rabbia, gioia, tristezza, fiducia, disgusto,
aspettativa, sorpresa.

e decidere I'aspetto e il colore di ogni emozione.
Che colore ha la Rabbia?
E la Gioia?
E le altre emozioni?

Come sono le loro bottiglie?

| Disegnale!
L:ﬂﬁmm:-——t_m

Trainer Maria Teresa Palmieri
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N aVI ga re Ie o mOZ|O N | Possiamo gestire le emozioni lavorando

sull’intensita dell'emozione
che proviamo ossia «navigandola»

Navigare significa valutare, gestire =
e trasformare le emozioni in risorse strategiche modif:cando la
loro intensita.
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| 4 Quadranti delle emozioni

©
=
< o o ) - . .
I°Quadrante VI°Quadrante * E’ importante imparare a categorizzare le nostre
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e emoz|on| per poterle r|conoscere e Comprendere
Molto intense Molto intense .
(O meglio.
g — terrore euforia
rabbia ioia . . . . . .
S , Daurs o * Nel grafico a fianco abbiamo un esempio di come si
r SNGOSCIa... esaltazione... possono categorizzare le emozioni tenendo conto di due
- lI°Quadrante IlI°Quadrante dimensioni: la piacevolezza delle emozioni (asse delle
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e ascisse) e I'intensita delle emozioni (asse delle ordinate)
Poco intense Poco intense
. * Ogni quadrante puo essere percepito in modo differente
irritazione calma . . .
apprensione pace dalle persone cosi come possono essere differenti le
© noia attenzione H H i ’ ’
£ foetidio. Jenon emozioni appartenenti all’'uno o all’altro quadrante.
o) Ciascun quadrante ci porta a percepire aspetti differenti
della realta.

Bassa

Piacevolezza Alta
Basato sul Circumplex Model di Russell

Trainer Maria Teresa Palmieri




:;g:’ Kairos

Esercitazione: Navigation Mood

ORA TOCCA A VOI!

ita

Intens

Alta

Bassa

| ROLE PLAY GRUPPI 1 e 2
EMOZIONI
SPIACEVOLI....QUALE
QUADRANTE e MEGLIO?

Emozion| del primo quadrante

I"Quadrante VI"Quadrante
Ermozioni Molto spiacevoll & Emazioni Mofto piacevoli &
Maolto intensa Niolto imenss
TRITO ) e x\ earforia
rabbi ( ’ _h" ﬂ] giia
paurs N trionfo
angos ta.. FiTe— el
II"Quadrante i"Quadrante
Emazioni Moo spiacevoll 2 Emozioni Maolto piacevoli 2
Poco intense Poco intense
.-{;"; ":-' calma
| = E:ﬁ-' | pacH
L atenzione
- Tarenith...

Bassa

Piacevolezza

Alta

Rabbiaz ira, furis, ccllern. rizencimenes,

Carta di navigazione

indignaziene, dcrifmonia, astie, rancors,
gy wasivi, frustaalone.. .

Disguste: dapremo sdsgne sborrimante. |
avverslene, Hpugnanzs, ceccapriccis, rloema  §
orrore, repuliens sehifo. .. -

S A 1 -
Paura: ansi, speeensions, 1 EMOZION 021 5260000 quadranie
fobbia, panico angosch....

Tristerza: disperaziond

affiizione, infelicii. dispinc, RADBISE adegno, lrmmons, sl Eaappures.
costerraT cne, | ““&"L_

Sorpresa: shock, shigosimer, DISEUSERE Ao

Vergogna: Semwo d| colpi Paura: timore. siisazions. agizazions.

marsificagione Bnidee.. .
e terming dislssma s Tﬁ'ﬂ"“ pena. tuperza, '”ﬂ"‘lv
Core” rapp une P y
malessere emotho che i pell BT
ivello Aukeo come un “pesc sull gap
L

wriesit i1 termine “Vieaha" ndics Ia
zonsspevolezza d| amare qualcuno durinte un
seriodo 4 separrzione

Giunta fine 3 noi calls culturn hindi

Froamre emozion réerbil a questo quadrante ¢

reha grazie alla loro intensi <
permestono di iflettery, capire cosa non
va & €OSa & importante, sceghere seconde
| valori, cercare equilibrio.. ...

(Tratto da “Emotiva_Mente Intelligenti di M.Giovanna Venturini”)

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Esercitazione: Navigation Mood

- ROLE PLAY GRUPPI3 e 4

| ORA TOCCA A VOl! | EMOZIONI
- PIACEVOLI....QUALE

QUADRANTE e MEGLIO?

Alta

I"Quadrante VI°"Quadrante
Emazioni Molto spiacevoli & Emazioni Molto piacevoli &

Mol intensa holto intensa sinatbaup anaup lab nclsom3
& . nibutinsd erasmibes (bilsl ieioid

ita

L] “"a’. & JfoiE JElrotus aneirsdlzss .hll"‘lsl‘ .?ﬂ’ml!‘!!\‘lh
w & K olidug eznesfuas ora0kiq sInEl omEsELIne
- rabbia £ oia ] [
- e
O pawe T oo | 4 ancizoige
5 iqei maasrsinl
st angoscia... & llaTione 7 s "
— o i "‘( Carta d az
II°Quadrante 1 Cluacirante —— Emozion del tefzo quacrants arta di navigaziona
o . et o ailsb ofisyp & aTMAfQAL Glolar sailiava, cantantazza, diletes,
Emazioni iMoito spiacavali e Ervozioni Molto piacevoll 2 “b o e sisere nes ff Srtiessons, ssddizors, leter sarenits
Poco intense Poco intenss S iyl IRt beasery i e
PRI Intferusss: itk stviie ikl 4
Tensrez. .. i
5 snebesp caesup s lidnsin c " i —
- H
.f';f? ['_} irTitaziong el cabma L-:m;h;.h:r:qu .9.:. Sorpresa: mervigls, 1ttes .. i ‘}a i N
o wigrons swevens iz L [~ 5
| : : _
- R 'w& v, PR | wolt it o33z alian avevin Fiducia: ammiratians_aecarsasiane p———
- b L] & aenzions | wiingaini artgic N
v = fastidia 5 Amore: benevolenza, affinick, grazirudine. || TERZO QUADRANTE & quello delle emorion|
o SRrRnite... e, acaval con anargis bassa. Lo dua varisbil sana
(=1 ] P e
Curosl Intensitd  basa

‘Tiam™ & Femetiene che corrsponde allo
“reintilis nagll azehi ol prima ncantra® Sana
quagh sguzrd can persane sesnasciuts, che e
Ist=ans qualesss dentre {Culeves B} | | Impermines perche graze afa oo mvensit ol

% Frmetran I ‘
Alta “Dadirvie” & Femeozions profonds ¢ spirteusle di pe 4 P nron SptR ST

P ia c evo I ezza un sscols riflessive e rispeuoc. ¥a & co5a & importante, scegliere secondo

{Lingua zborizens mustraizne) i valori, corcare equilibrio.. ...

Provare amomont rderihil 1 quasto quodmta &

Bassa

(Tratto da “Emotiva_Mente Intelligenti di M.Giovanna Venturini”)

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Navigare le Emozioni nel contesto di lavoro

(L)
]
< I°Quadrante VI°Quadrante
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e * Non ci sono emozioni negative e
Molto intense Molto intense positive ma piacevoli e spiacevoli
rerrore | che variano di intensita.
(0 ' euforia
rabbia gioia
‘O paura trionfo
c angoscia... esaltazione...
9 IPQuadrant * Aseconda della cultura, contesto,
o uadrante . . . :
I= II"Quadrante o o situazione, interlocutore aziendale
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e o ] )
Poco intense Poco intense con cul interaglamo possiamo
valutare e decidere quali emozioni
irritazione calma . . .
© apprensione pace dei 4 quadranti possono esserci
A noia attenzione .1
g fastidio... serenita... uti l I

Bassa

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Navigare le Emozioni Spiacevoli nel contesto lavorativo

Intensita

Alta

Bassa

| " Quadrante

Emozioni Molto spiacevoli e
: Molto intense

paura
ang:  ia..

||
terrore
rabbia - ’

VI°Quadrante

+. Emozioni Molto piacevoli e
I Molto intense
1

euforia

gioia

trionfo
esaltazione...

II°Quadrante
Emozioni Molto spiacevoli e
Poco intense

irritazione
apprensione
noia
fastidio...

IHI°Quadrante

Emozioni Molto piacevoli e
Poco intense

calma
pace
attenzione
serenita...

Bassa

Piacevolezza

Quali situazioni ti fanno stare nel
primo quadrante?

A cosa ti servono queste
emozioni?

QUESTO E’ IL QUADRANTE
DELLA REAZIONE

Trainer Maria Teresa Palmieri



Navigare le Emozioni Spiacevoli nel contesto lavorativo

i ]
< ¥ Quadrante - VI°Quadrante IL QUADRANTE DELLA
. “mozioni Molto spiacevoli e | - Emozioni Molto piacevoli e REAZ'ONE
Molto intense ~ Molto intense
|
: terrore euforia . . .« g .
S rabbia gioia * |In situazioni di emergenza, di
.a paura trionfo . . e el e .
c | angos’ . esaltazione... pericolo, di particolare criticita in
m S = % . N\
= I°Quadrante lI°Quadrante cui c’e un problema da
- Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e combattere, un ostacolo da
Poco intense Poco intense superare, un pericolo da sventare
irritazione calma le emozioni del primo quadrante
© apprensione pace . d, .
& noia attenzione pOSSO esserci aIUtO.
g fastidio... serenita...

Bassa

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri




Navigare le Emozioni Spiacevoli nel contesto lavorativo

©
i
< I°Quadrante VI°Quadrante * Quali situazioni ti fanno stare nel
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e secondo guadrante?
Molto intense Molto intense
O terrore euforia .
rabbia gioia * A cosatiservono queste
.a paura trionfo . 1
c angoscia... esaltazione... emozioni:
] = &
"E * Quadrante . llI°Quadrante
- . Emozioni Molto spiacevoli e :  Emozioni Molto piacevoli e * Saistare con emozioni con
- Poco intense - Poco intense . 3
| ; energia bassa-
|
L M irritazione | calma
® @ apprensions \‘ pace
noia : attenzione ’
é) I fastidio ‘ serenita... QUESTO E "‘ QUADRANTE

DELLA RIFLESSIONE

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Navigare le Emozioni Spiacevoli nel contesto lavorativo

£ —— T IL QUADRANTE DELLA
< °Quadrante °Quadrante
RIFLESSIONE
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e
Molto intense Molto intense
* |n situazioni che comportano la
(O terrore euforia el ..
rabbia gioia necessita di rivedere ed apportare
‘" paura trionfo . . ..
c angoscia... esaltazione... cambiamenti, ad esempio in
[J) ik o . .
2 ' Quadrante . II°Quadrante progetti o processi che per
- ' Emozioni Molto spiacevoli e | Emozioni Molto piacevoli e qualche aspetto non soddisfano le
P Pocointense f Poco Intense aspettative, comportamenti e/o
I . . . o
% = irritazione ' ¢ calma risultati non in linea con quanto
(0] - ‘ apprensionr"“ ¥ P pace 7 1
5 I apprensie ‘ S richiesto dal contesto, le
a fastidig serenita.. emozioni del secondo quadrante

pPOSSONO venirci in aiuto.

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Navigare le Emozioni Piacevoli nel contesto lavorativo

(©
i)
< I°Quadrante VI°Quadrante
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e .. ..
Molto intense Molto intense e Quali situazioni ti fanno stare nel
terzo quadrante?
m terrore euforia
g rabbia gioia
B paura trionfo
c angoscia... c=altazione... .
] i s * A cosa ti servono queste
e lI°Quadrante lI*Zuadrante | emozioni?
- Emozioni Molto spiacevoli e * nozioni Molto piacevoli e
Poco intense -0co intense :
rrtazone | o @ 2 am | QUESTO E’ IL QUADRANTE
g apprensione | S9FALS J\§ 18 pace _'7
b noia ’ attenzior® | »
g fastidio... serenit® DEI‘I' ASCOLTO

Bassa

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Navigare le Emozioni Piacevoli nel contesto lavorativo

(L)
o 7
< I°Quadrante VI°Quadrante IL QUADRANTE DELL ASCOLTO
Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e
Molto intense Molto intense * Le emozioni molto piacevoli e
o rerrore o poco intense di questo quadrante
L= rabbia gioia favoriscono I'ascolto e quindi
(7, paura trionfo . .
5 angoscia.. P soaltazione... possono aiutarci ad entrare
= lI°Quadrante llI°uadrante | efficacemente in relazione con gli
- Emozioni Molto spiacevoli e ' nozioni Molto piacevoli e | altri.
Poco intense ~‘oco intense i . .
! Per esempio possono favorire la
{ . . .
irritazione | - cama | collaborazione in team di lavoro,
© apprensione [ S9FELS Q) pace 3 .. .
2 noia / atenzion: | favorire il dare e ricevere feedback
© fastidio... ita . . .
0 i e nelle interazioni capo-collaboratore

con la giusta attenzione.

Bassa

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Navigare le Emozioni Piacevoli nel contesto lavorativo

©
i ;
< I°Quadrante vI°Quadrante
Emozioni Molto spiacevoli e "' Emozioni Molto piacevoli e .. ..
Molto intense Molto intense _ e Quali situazioni ti fanno stare nel
! guarto quadrante?
m terrore b euforia
g rabbia gioia
0 paura trionfo
- angoscia... alt .one... .
o e e A cosa ti servono queste
ofd o o ‘ ' . .
c i Quadrante 11! QuaOICIhle emOZ|On|?
- Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e
Poco intense Poco intense
am | QUESTO E’ IL QUADRANTE DEL
{g apprensione pace
n noia attenzione
g fastidio... serenita... FLOW

Bassa

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri




Navigare le Emozioni Piacevoli

(L)
= j »
< I°Quadrante vI°Quadrante - QUESTO E’ IL QUADRANTE DEL
Emozioni Molto spiacevoli e l' Emozioni Molto piacevoli e FLOW
Molto intense Molto intense :
o _ * Le emozioni molto piacevoli e
(O terrore T euforia ] _
= rabbia gioia molto intense di questo
(7,) paura trionfo . .
c angoscia... | = esalt .ione... quadrante ci permettono di
] il : L
= lI°Quadrante HI°Quaarante trovare energia e motivazione
- Emozioni Molto spiacevoli e Emozioni Molto piacevoli e nella gestione del nostro |avoro, di
Poco intense Poco intense dedicarci con totaIe
irritazione calma coinvolgimento ad una impresa,
& o e o o ad un progetto, esprimendo
D festidio. serenita.. pienamente il nostro potenziale e

traendone gratificazione

Bassa

Piacevolezza

Trainer Maria Teresa Palmieri
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| 4 Quadranti delle emozioni

I°Quadrante VI°Quadrante . o .
* Navigare le emozioni & una competenza che si pud

apprendere ed allenare:

o

- e possibile passare da un quadrante all’altro in
FLOW maniera consequenziale, difficilmente potremo

passare dal primo al quarto quadrante
direttamente anche se talvolta ci piacerebbe molto.

REAZIONE

II°Quadrante I1I°Quadrante

* Chiediamoci sempre in quale quadrante stiamo

RIFLESSIONE ASCOLTO quando e necessario intraprendere delle attivita
perché se stiamo nel quadrante scorretto non
agevolera le nostre azioni, anzi sara probabilmente

di ostacolo.

Trainer Maria Teresa Palmieri
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| 4 Quadranti delle emozioni e benessere soggettivo al lavoro

I°Quadrante | '-,.-'i°Quadrante : ‘
| Work Engagement
terrore wora | Sperimentando le emozioni del quarto quadrante
rabbi iola - . . . . \
paurs tronfo il coinvolgimento lavorativo potra essere tale da
angoscia... esal® «one... . . e .
i avere atteggiamenti positivi verso se stessi e
llI°Quadrante . . . . .
collaborativi con il team di lavoro, caratterizzati da
vigore, dedizione, assorbimento.
irritazione calma
apprensione W pace
noia attenzione
fastidio... serenita...

Basato sul Circumplex Model di Russell

Trainer Maria Teresa Palmieri
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| 4 Quadranti delle emozioni e benessere soggettivo al lavoro

I°Quadrante VI°Quadrante
Work Engagement . o
Sperimentando le emozioni del terzo quadrante
rabbia o la persona potra essere interessata, attiva nel
r trionfo . . . e e \
angoscin.. | Y eataione.|  Proprio lavoro e persistente di fronte alle difficolta,
I Quadrante un vero e proprio generatore di piu risorse legate al
. Satisfaction proprio lavoro.
irritazione : calma
apprension; | S pace
noia : attenzio™ »
fastidio... | j serenif ...

Basato sul Circumplex Model di Russell

Trainer Maria Teresa Palmieri
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| 4 Quadranti delle emozioni e benessere soggettivo al lavoro

""Quadrante % | VIQuadrante Sperimentando ripetutamente le emozioni del
Workhaolism ! Work Engagement primo quadrante la persona sentira una forte
. terrore | euforia spinta a lavorare in modo eccessivamente duro, un
| " tonfo attaccamento eccessivo nei riguardi del proprio
anc cia.. esaltazione... IaVOro.
llI°Quadrante
Satisfaction Potrebbe vivere manifestazioni tipiche di
riazione | & . agitazione, rabbia, tensione e ostilita non solo nei
o Atenzione confronti del proprio lavoro ma anche verso i

colleghi e collaboratori.

Basato sul Circumplex Model di Russell

Trainer Maria Teresa Palmieri




%% Kairos
| 4 Quadranti delle emozioni e benessere soggettivo al lavoro

I°Quadrante VI°Quadrante
Sperimentando con grande frequenza le emozioni

Workhaolism Work Engagement
del secondo quadrante, con bassi livelli di

terrore euforia

rabbia gloia piacere, puo verificarsi un vero e proprio

paura . tnonfo. ) ] ) ]

ppecscia-. esaltazione.. esaurimento emotivo, sensazione generale di
li*Quadrante stanchezza cronica causata dall’esposizione

" Burnout - Satisfaction continua a condizioni di lavoro impegnative con la
iritazione L calma comparsa di sintomi come fatica, cupezza e
rensione ¥ pace .
oia ] attenzione tristezza.

fastidio-.: serenita...

noia - ‘

Basato sul Circumplex Model di Russell

Trainer Maria Teresa Palmieri




3 Kairos

Esercitazione: Emozio_Learning

Emozioneq Possibili Cause Situazione in cui 'ho - Comportamenti - Comportamenti non © Cosa mi ha insegnato
. :l” " provatan efficacio efficacin questa emozioneln
i I
o " H H
Raggiungimento di un -
GlOlAD obiettivo, - Crescita -
Personale....n
i n n n
PALIRALE Pericalo, Incertezza, -
Attacco....n
13 n n n
Bisogno di cambiare, -
RABBIAH Impossibilita -
all'azione....n
Obiettivi non raggiunti, 4 & i s !
Perdita, Mancanza di 4
TRISTEZZAR (amore, autostima, -
cura..)...H

(Basato su “Emotiva_Mente Intelligenti di M.Giovanna Venturini”)
-

Trainer Maria Teresa Palmieri
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& Kairos

La mappa delle emozioni nel corpo

PAURA FELICITA SORPRESA
! :'Al
Cosi il corpo cambia
tem pe ratura
RABBIA DISGUSTO TISTEZZA NEUTRALITA C] uan d 0 Ci |
ANSIA DEPRESSIONE ORGOGLIO INVIDIA . em OZi on I amo
AMORE SODDISFAZIONE  VERGOGNA =

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Tools: Scan Corpo Mente Cuore

QUI ED ORA...

SPUNTI DI
RIFLESSIONE

SENSAZIONI EMOTIVE

Che emozioni provi in questo

momento!

Questo ti permette di
sviluppare la tua
consapevolezza emotiva
(emotional literacy)

SENZAZIONI FISICHE

Quali sono le parti del
corpo che senti:
infammate, irritate,
fredde...

Concentra I'attenzione
sul tuo stato fisico
attuale: questo ti
consente di capire come
il tuo corpo “sente le
emozioni”

ATTIVITA' COGNITIVE

A cosa stai pensando,
dove é focalizzata la tua
attenzione (problemi,
soluzioni, opportunita)’

Questo ti consente di
capire come le tue
emozioni stanno
influenzando o
indirizzando i tuoi
pensieri

(Tratto da “Emotiva_Mente Intelligenti di M.Giovanna Venturini”)

Trainer Maria Teresa Palmieri
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Esercitazione: 3 strategie per navigare le emozioni
“Fate una barchetta.... "'

Su un fianco della barca scrivete 'emozione che
' avete difficolta a navigare, quella che avete
| bisogno di navigare di piu... la rabbia...la paura....

Sull’altro fianco scrivete le vostre strategie, tre
strategie che vi possono essere utili per navigare
' queste emozioni..

Potrebbe essere: visualizzare un mio successo,
imparare cose, ascoltare musica a tutto volume,
fare una passeggiata, ballare, dedicarmi al mio
hobby preferito, vedere un video divertente...

Scriverete poi come cambia I'emozione se metto ir
atto le mie strategie.. Pensateci, fate questo
passaggio .. Da paura magari diventa disagio...

(Tratto da “Emotiva_Mente Intelligenti di M.Giovanna Venturini”) Da rabbia diventa faStidiO"'

Trainer Maria Teresa Palmieri




GRAZIE PER LATTENZIONE!
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