Emocinés mobilizacijos pagrindas — emocinis intelektas, arba, kalbant paprasciau,
emocijy valdymo jgiidZiai.

EMOCINE MOBILIZACIJA. 5 PRATIMAI/PATARIMAI

Nuo Ziniy, o ypac neigiamy, gausos gali biiti sunku realiai ir objektyviai vertinti
situacija. Emociné mobilizacija gali biiti pasiekta Siais S veiksmais:

1. Pagalba.

Racionalumag iSlaikiusius pataréjus (vidinius, iSorinius). Bendraukite, bent jau
nuotoliniu budu. Palaikykite rySius su Seimos nariais, draugais, kolegomis. Ir
kalbékite ne tik apie tai, kad blogai, bet ir apie kasdienybés, kad ir smulkius
dZiaugsmus.

2. Situacijos analizeé.

Skirkite laiko situacijos jvertinimui jg sistemingai aprasant, suskaiciuojant,
modeliuojant ateities scenarijus. Dabar veikia labai stiprus skubos efektas, bet
leiskite sau Siek tiek sustoti ir ramiai pagalvoti, iSanalizuoti. Ir vél, jei reikia,
praSykite pagalbos.

3. Veiksmu planas.

Pasiruoskite veiksmy planus a, b, c, d ar kiek tik reikia. Veiksmy plany ruo$imui
galite panaudoti daugybe i1déjy generavimo metody: smegeny Sturmg, minciy
zemelapius, atsitiktiniy objekty metodg ir t.t., gal turite tik jums vienam buidingus,
pasiteisinusius idéjy generavimo biidus. Bet tam, kad jiis paruostuméte veiksmy
plang, turite Zinoti, kokig problemg sprendziate. Ir dar karta, j veiksmy plany
kiirimg jtraukite kitus Zzmones, pagal situacijg — Seimos ar kolektyvo narius, nes
kelios galvos geriau nei viena.

4. Balansas.

Leiskite susiguléti mintimis ir dar kartg viska pergalvokite. Nespauskite saves
visiSkai ir neribotai. Poilsis, pertraukélés, veikly keitimas padés iSlaikyti Saltg
prota. Jei dirbate nuotoliniu biidu, nesédékite kaip prikalti prie darbo vietos,
pertraukéliy metu padarykite manksta, pajudékite.

5. Pomégiai.

Duokite smegenims atokvépi, uzsiimkite visiskai kitokia veikla (tikiuosi, turite
kokiy nors laisvalaikio pomégiy), smegenys, turédamos jusy sukaupta informacija,
pateiks iSeitis sprendimus. Ramybés biisena svarbi ne tik kiinui, bet ir smegenims.
Perkrovos silpnina. Ar prisimenate, kai sakéte, kai turésiu daugiau laisvo laiko, tai
darysiu .... Biitent tuo ir uzsiimkite. Dabar.

Sékmés ir sveikatos!
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