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MODUL 6

MANAGING YOUR EMOTIONS
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Masalah terbesar yang dihadapi seseorang bukanlah

faktual melainkan EMOSIONAL
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Kebanyakan karyawan tidak menghasilkan
prestasi terbaik karena alasan-alasan

emosional :

= Mereka takut terhadap manajemen
= Mereka merasa kesepian & terisolasi

o Mereka merasa tertekan dan lelah
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Charles Darwin

Emosi Dasar

Takut,
Jijik,
Terkejut, |

Senang,
Sedih

Emosi Turunan:
Marah + Takut = Iri
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IMIENGAPA

Kecerdasan
Emosional?
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Emotional Intelligence

|.Q. = kita mendapat pekerjaan.

Emotional Intelligence = kita mendapat
Promosi.

Anonim
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Kecerdasan Emosional & Sosial
Kecerdasan Non-Kognitif

Serangkaian pengetahuan dan keterampilan
emosional, personal dan sosial yang
mempengaruhi kemampuan seseorang untuk
secara sukses menangani permintaan dan
tekanan lingkungannya.

( Bar-On, 1997 )
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Kecerdasan Emosional berkontribusi +/ = 80%

terhadap kesuksesan seseorang.
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Emosi & Suasana Hati mempengarunhi

Kuantitas & Kualitas pekerjaan seseorang
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Emotional Intelligence

Komposisi:
» Kesadaran diri
* Pengendalian diri
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Kesadaran adalah

.... Solusinya
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Kesadaran diri emosional:

 Memahami perasaan diri & mengapa
merasakan demikian

 Menyadari hubungan perasaan dengan cara
berpikir, lakukan dan katakan

 Menyadari bagaimana perasaan
mempengaruhi kinerja
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emendaman Emosi " )
\

"engan pengendallan dIN

"ta akhn/@'hm dax,.darl
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Mengidentifikasi Pencetus Emosi Anda

— Slaga terhadap berbagai tipe situasi yang dapat membuat
Anda goyah.

— Jika Anda tidak suka saat ada seseorang menginterupsi
presentasi Anda dengan bertanya, rencanakan bagaimana
Anda akan menangani berbagal jenis gangguan.

— Rencanakan secara positif bagaimana bereaksi sehingga
dapat meredakan kemarahan Anda sebelum Anda lepas
kendali

— Jika Anda memiliki sumbu kendali yang pendek atau Anda
seorang perfeksionis, belajarlah bagaimana menangani
pencetus emosi agar tidak mencoreng citra
profesionalisme Anda
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KELOLA Stress ANDA
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Bersyukurlah bahwa masalah adalah
berkat untuk pertumbuhan Anda

Tertawalah... menertawakan diri sendiri
bisa menjadi obat mujarab untuk
menyeimbangkan jiwa Anda.

Latihan pernafasan

Yakinlah bahwa semua masalah pasti ada
jalan keluarnya.
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Tips Mengelola Emosi

Jangka pendek:
* Visualisasi
* |dentifikasi Trigger
* Mendengarkan Musik

Jangka Panjang:
* Mengubah diri sendiri:
* Mengubah orang lain:
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LIMA CARA UNTUK MENCEGAH STRESS

1. Berolah raga setiap hari

2. Mengatur kebutuhan sendiri

3. Bekerja dengan target yang terukur
4

Katakan apa yang Anda rasakan, secara
angsung dan dengan asertif.

5. Lakukan hal-hal yang bermanfaat untuk
membangkitkan semangat.




