Scheda Tecnica Trainer - DEBRIEFING

EMOZIONI 4 x 4

Focus - Difficolta - Fase del gruppo

Tema: Intelligenza emotiva, comunicazione, teamwork, leadership

Difficolta Alta. Richiede una buona motivazione e impegno. Nel caso si analizzino
le emozioni altrui anche una buona fiducia nel gruppo.

Fase del gruppo: In fase di maturitd del gruppo. Preferibilmente verso la fine di
un percorso sullintelligenza emotiva abbracciando 2 o 3 esperienze concrete
Tempi 15" —45"

Numero partecipanti Da 3 a 20 persone. Minore € il numero piu & efficace.
Svolgimento

A seguito di una prima attivitq, le 4 fasi di osservazione riflessiva inizia dall
descrivere I'emozione provata, poila causa di tale emozione e il suo effetto. A
questo punto si chiede di valutare se tale reazione sia efficace oppure no.
Eventualmente dopo aver svolto una seconda attivitd si passa alle fasi di
concettualizzazione astratta definendo analogie e regole degli schemi del
proprio comportamento e quindi il desiderio- obiettivo di modifica di una propria
reazione inefficace o di generalizzazione di un comportamento

ritenuto efficace. Eventualmente dopo una ulteriore attivitd si prosegue il
percorso definendo un proprio piano d'azione (sperimentazione attiva) per
implementare tale comportamento nel proprio ambito lavorativo o personale.
Il ciclo si conclude facendo un' esperienza concreta nella vita reale e
analizzandola si potrd o ritarare I'obiettivo o eventualmente modificare |l
proprio piano d'azione.

Modalita operative:

Oghni singola fase prevede il dare risposte ad alcune domande (vedi schema
seguente) a cui dare delle risposte. Noi suggeriamo di modificare la modalita:
e |lavoro individuale (il formatore pone le domande i partecipanti scrivono)

« lavoro in plenaria (il formatore pone le domande individualmente)

¢ ognugno puo porre delle domande al gruppo (con risposta scritta)

e lavoro a coppie (10' a testa per porsi le domande su una delle fasi descritte)
e lavoro a 3 (A pone le domande a B, poi B fa domande a C e infine C ad A)
e lavoro in sottogruppi 5' si pongono domande 5' si risponde individualmente
Variante 1

Dopo la seconda o terza attivitd analizare i sentimenti degli altri anziché i
propri seguendo sempre le 16 fasi dello schema proposto di seguito

0. Esperienza concreta - Aftivita

1. ICEBREAKER

2.SCOPO -

3. REGOLE

4. ATTIVITA'

DEBRIEFING

1. Osservazione riflessiva - Analisi delle emozioni

2. AZIONI

—

1. EMOZIONI | —

3. REAZIONI

4. VALUTAZIONE

2. Concettualizzazione astratta - Definizione obiettivo

1. ANALOGIE | — 2. REGOLE — 3. DESIDERI 4, OBIETTIVI
3. Sperimentazione attiva - Piano d'Azione
T
1. SITUAZIONE - | 2.COMPORTAMENTO 3. OSTACOLI 4. FACILITATORI
4. Esperienza concreta - Monitoraggio
1. FATTI - | 2. EMOZIONI - 3. OBIETTIVI 4. PIANO D'AZIONE
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2. AZIONI

1. Osservazione riflessiva -

1. EMOZIONI

Analisi delle emozioni

3. REAZIONI

4. VALUTAZIONE

Cosa e chi esattamente ha causato
'emozione che hai descritto?e

la critica da parte di Paolo sulla mia

Quali emozioni hai provato? Di quale
intensitd2 C'erano pib emozioni allo
stesso tempo?¢

Come haireagito? Qual & stato il tuo
comportamento conseguente a
quella emozione?

Ho incrociato le braccia non ho piu

Questa reazione ¢ stata efficace o
inefficace 2 Quali conseguenze?
Qual'era il tuo reale bisogno?

No. Sono andato in panico. Avrei

s proposta di fermarci — rabbia 45 - parlato con Paolo “~ voluto che ascoltasse la mia idea
intensita (1-5)
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1. ANALOGIE

2. Concetftudlizzazione astratta - Definizione obiettivo

2. REGOLE

3. DESIDERI

4. OBIETTIVI

In quali altre occasioni hai provato
quelle emozioni? Ti sei comportato
cosie Perché?

Poftresti frovare una regola generale
suo tuo comportamento? E' una tua
tipica reazione?

Come vorresti reagire alla rabbia?
Quale vorresti che fosse il tuo
comportamento dopo?

Come potresti tradurre questo
desiderio in un obiettivo specifico,
realizzabile e misurabile?

(1]
I

Quando |l titolare mi dice che non

' sono pagato per pensare ...

Quando g.cuno ignora le mie idee
provo rabbia e reagisco col silenzio

Mi piacerebbe dire quello che penso
davvero!

Vorrei esprimere la mia idea anche se
arrabbiato a causa di ...
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Hai notato lo schema del compor- Quale regola potresti dare al fuo ‘ . . Come voirresti portare quella risposta
. . E' una reazione che vorresti farla tua? , . " . B
? famento di Laura anche in te? comportamento, paragonandolo a . . . . all'emozione "entusiasmo" nel fuo
o . . Perché pensi che ti possa essere ufile?

_ Quando ti sei comportato cosie quello di Laura? comportamento?
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L os Quasi mai. Quando il Milan ha vinto | Non esprimo quasi mai le emozioni Mi sembra che Laura sia molto Vorrei provare almeno una volta a
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1. SITUAZIONE

3. Sperimentazione attiva -

2. COMPORTAMENTO

Piano d' Azione

3. OSTACOLI

4. FACILITATORI

Mi indichi una situazione concreta
dove poter applicare il tuo
obiettivo?e E' realizzabile?

Quando il titolare mi dice che non
sono pagato per pensare ...

Quale comportamento pensi sia piu
efficace? Immagina di mettterlo in
atfto, che emozioni provi?

Rispondere con un sorriso che le idee
sono gratis e quindi ...

Quali ostacoli potrebbero mettersi tra
fe e l'obiettivo? Cosa potrebbe
succedere per farti cambiare idea?

Che mi manchi il coraggio per farlo
veramente

C'é qualcuno o qualcosa che
poirebbe appoggiartie Come potresti
coinvolgerlo?

Potrei chiedere al collega Mario di
appoggiarmi, lui € molto assertivo

evitare quel comportamento?

quella circostanza?

potrebbero andare storte

per te? Vorresti chiederglielo?
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4. Esperienza concreta

- Monitoraggio

1. FATTI 2. EMOZIONI 3. OBIETTIVI 4. PIANO D'AZIONE
Rispetto a quanto stabilito Sei soddisfatta/o2 Quali sono state le Pensi di dover ridefinire 'obiettivo? Era | Pensi di dover modificare qualcosa del
? nell'obiettivo come & andata? Cosa | tue emozioni?2 Cos'hai provato froppo ambizioso? Troppo facile? fuo piano d'azione? Aggiungere nuovi
ti aspettavie quando & successo? Poco specifico? comportamenti?
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