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and s-a intors la conducerea Starbucks in 2008, dupi o
pauzd de opt ani, Howard Schultz a plans. Nu a plans
singur, ascuns in baie sau inchis in birou, ci in fata intregii
companii.

Procentele de scadere in vanzirile zilnice puteau fi exprimate cu
doudi cifre. Cei doi presedinti dinaintea lui Schultz dezvoltaserd com-
pania cu o vitezd ametitoare, dar, cAnd a venit criza in 2007, fundatia
acestui imperiu construit in graba a inceput sa se zdruncine.

Cu putin timp inainte de a reveni in companie, Schultz stitea
noaptea in pat holbandu-se in tavan si ficAindu-si griji in legatura cu ce
avea si spuni in prima lui zi de reintoarcere la Starbucks. Isi dorea cu
disperare sa le dea asiguriri zecilor de mii de angajati ca mijloacele lor
de subzistenti nu sunt in pericol. Insi ridicarea moralului angajatilor
nu era doar o miscare strategica, el se simtea direct responsabil pentru
starea de bine a oamenilor care lucrau la Starbucks. Schultz, care cres-
cuse in saricie si isi vazuse parintii chinuindu-se sa traiasci de pe o zi
pe alta, stia cit de mult depind angajatii de locul lor de munci.

Cand a ajuns pe scend, in fata lor, Schultz si-a dat seama ca angajatii
lui au nevoie si vada si vulnerabilitate in persoana in care isi puneau
nadejdea ci le va rezolva problemele. Adevirul era ca lui nu ii plicea
directia in care mersese afacerea cit timp fusese plecat, iar angajatii
meritau si stie asta. Schultz a ales sd renunte la 0 masca pe care putini
angajati — cu atit mai putin presedintii de companii — o dau jos in fata
colegilor de munci. Renuntind la formalitati si conformism, el a lisat
lacrimile sd-i curga pe obraji.
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Uneori, plansul poate sa pard o miscare calculatd sau manipula-
toare. Dar Schultz avea inteligenta emotionald necesara ca si combine
acest moment de vulnerabilitate cu un moment care sa le dea tuturor
mai multa incredere: si-a prezentat planul de redresare a companiei si
apoi i-a invitat pe angajati sa-si exprime parerea. In acea luni, Schultz a
fost bombardat cu peste cinci mii de e-mailuri de apreciere. lar in anul
2010, s-a intors roata: compania Starbucks a ajuns si fie cotata la bursa
mai bine ca niciodata.

Cei mai multi dintre noi subestimdm proportia si influenta nevoi-
lor emotionale cu care venim la birou. Dincolo de relatia lider—angajat,
dinamica emotionali ne afecteazi motivatia, sindtatea, comunicarea,
luarea deciziilor si altele. Insi cei mai multi dintre noi ignorim aceste
emotii. De ce, cAnd ne gindim la profesionalism, imediat ne vine in
minte ci trebuie si indbusim tot ce simtim?

Aceasta este cartea a doui prietene care au fost nevoite si invete,
intr-un mod oarecum dureros, importanta recunoasterii emotiilor la
locul de munca. Cind noi' eram la primul loc de munci, ne gindeam
ca profesionistii nu esueaza, nu se agita si, cu sigurantd, nu simt nimic.
Dar ne-am dat seama curind cd avem o viziune nerealistd care ne std in
calea sentimentului de implinire si, in cele din urma, in calea succesului.

~

AN X

INTOTDEAUNA VEI AVEA EMOTII,
ASA CA E TIMPUL SA INVETI
SA LE GESTIONEZI

ACCEPTA

1 O nota despre ,,noi“: aceastd carte este scrisd de doud autoare. O sd gasesti per-
soana intai plural in cea mai mare parte a cirtii, mai putin atunci cAnd spunem o
poveste, caz in care vom trece la persoana intdi singular folosind etichetele de Liz
sau Mollie.
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Ca tanir analist la o companie de consultantd economicd, Liz a obti-
nut locul de munci pe care credea ci si I-a dorit dintotdeauna. Dar
noptile lungi in care se holba in acte, sub lumina fluorescenta, o depri-
mau si o nelinisteau tot mai tare. Si-a dat demisia in cele din urma, fara
a avea un plan de rezervd. S-a angajat la Starbucks ca sa-si poatd pliti
facturile si a inceput sa analizeze de ce fusese asa nefericita si ce ar putea
face pentru a-si imbunatiti starea de spirit.

CUM AM CREZUT CA O SA FIE MUNCA

FACUT
LUCRURI
PAUZA DE PRANZ
CE ESTE MUNCA
ACUT LUCRURT
TRIMIS FACUTLUCRY
E-MAILURI

PALAVRAGIT
CU COLEGII

COMPLETAT HARTII

SEDINTE
. CAUTAT RESTAURANTE
PREA MULTE HARTII PE GOOGLE

ADUNATE

PAUZA DE PRANZ
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Intre timp, Mollie lucra intr-un loc stresant, unde era manager de
produs pentru o companie aflati la inceput. Intr-o dimineati, cand s-a
trezit, si-a dat seama ca avea zona de deasupra ochiului drept complet
amortitd. Pentru ci senzatia n-a disparut timp de citeva zile, Mollie
s-a dus la doctor. Diagnosticul? Anxietate. Amorteala era cauzata de
tensiunea pe care Mollie o acumulase in umeri si gat. In acel moment,
Mollie si-a dat seama ca trebuie sa-si caute un alt loc de munca. Voia
sa lucreze intr-un birou unde s nu fie nevoitd s rumege cantititi mari
de teamad, anxietate si frustrare pina acolo incat si simtd durere fizica.

Insi Mollie nu a putut si-si dea demisia imediat si pAni si-a gisit o
slujba noua au trecut sase luni. Tot ciutind, a inceput si citeascd despre
emotii, despre cultura la locul de munca, despre locul de munca. Stia
cum e sa fii blocat intr-o situatie profesionala nesindtoasd. Liz a conti-
nuat si facd acelasi lucru.

Scopul nostru era si intelegem mai bine sentimentele: cind sunt
ele folositoare si cand sunt doar zgomot de fond? Puteam oare sa le
reordondm pentru a schimba experienta de la locul de munca? Binuim
ca ati deschis aceasta carte in cautarea unor raspunsuri la intrebari de
genul dsta.

Povestea noastrd a inceput in 2014, cind un prieten comun ne-a
aranjat un blind date platonic. Am simtit imediat cum se creeazi o
legatura intre noi: amandoud suntem introvertite, amandoud avem
un sim¢ al umorului impertinent, amindoud avem nevoie de masti
de somn ca sa ne odihnim bine noaptea si, pe linga activitatea princi-
pald, ne place amindurora sd lucrim la proiecte creative suplimentare.
Pe vremea aceea, amindoui lucram in New York; Liz decisese si se
mute de pe Coasta de Vest ca sa se angajeze la Genius, o companie de
informatii muzicale (pe atunci, la inceput de drum), iar Mollie era la
facultate.

Cand ne-am intalnit, interesul nostru comun legat de numeroasele
moduri in care emotiile influenteazi munca ne-a indemnat s incepem
sa publicim impreund articole ilustrate pe acest subiect. Dar, curand,
ne-am poticnit de un obstacol: nu mai lucraseram impreuni niciodata
si aveam probleme de comunicare. Mollie simtea cd Liz este obsedata
de detalii pe care nimeni altcineva nu le-ar fi observat, in timp ce Liz
simtea cd Mollie se misca prea repede. Schimburile noastre de e-mailuri
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au devenit din ce in ce mai tensionate, iar proiectele noastre s-au blocat
in scurt timp. Am programat o cina in timpul cireia sa discutim pro-
blemele pe care le aveam, in speranta cd o sd ne salvim relatia personald
si pe cea profesionala.

A fost greu! Niciuna dintre noi nu voia sa spund nimic, de teama sa
nu o faci pe cealalti si se simti prost. Insi diferentele dintre noi erau
mai mari decat vesnica noastrd dezbatere ,cafea sau ceai” si trebuia
sa le scoatem la lumind. Si, ca sd facem asta, a trebuit sd ne invingem
instinctul de a ne preface ca sentimentele nu conteaza.

MOD DE COMUNICARE?

L1z VIZUAL VERBAL > MOLLIE

E-MAIL?

L1z L URASC L IUBESC MoLuiE

CEL MAI PRODUCTIV MOMENT?

L1Z 2 seARA 7 DIMINEATA » MOLLIE

BAUTURA PREFERATA?

1z MOLLIE

Daci nu am fi analizat deja emotiile la locul de munci, proba-
bil nu am fi avut atita incredere in sentimentele noastre si nu am fi
observat niciodatd cum cele mai bune rezultate creative ale muncii in
echipi sunt precedate intotdeauna de construirea increderii. Insi, pen-
tru ca eram atente, am observat cit de mult afecteaza emotiile fiecare
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segment al colaboririi noastre 7 restul vietii noastre profesionale, cum
ar fi luarea deciziilor si comunicarea dintre manager si angajat.

Asta pentru ca viitorul muncii este emotional. Nu existd scena-
rii pentru cele mai dificile interactiuni profesionale pe care le avem.
Cénd auzi expresia ,emotiile la locul de munca®, probabil te gindesti
la reperele importante din cariera ta: interviuri de angajare, negocieri
de salariu si rapoarte anuale. Dar, probabil, ai simtit la fel de intens si
in legdturd cu evenimentele de zi cu zi, aparent banale. Esti incintat
cand primesti un OK din partea presedintelui companiei ca rispuns la
un comentariu pe care l-ai ficut pe Slack, te infurii cAnd un coleg te
intrerupe pentru a cincea oara si te ingrijorezi cind vezi ci intr-o sim-
bita dupd-amiazi ai primit un e-mail de la lucru si te gindesti daca ar

trebui sd raspunzi imediat.

OMUL LA LUCRU

N TEORIE N REALITATE

IMI FAC TREABA MI-E TEAMA SA NU FAC VREO
GRESEALA. OARE MA PLACE SEFUL?
CUM MA VAD COLEGII? VORBESC
SUFICIENT IN TIMPUL SEDINTELOR?
VORBESC PREA MULT? OARE OAMENII
CRED CA SUNT DESTEPT? O SA FIU
CONCEDIAT? SUNT ATAT DE PLICTISIT.
DE CE NU AM PRIMIT INVITATIE
LA SEDINTA?

|

Fortele care ne constring si ne ignoram emotiile la locul de munca
trebuie combatute. La locurile de muncd moderne este nevoie de capa-
citatea de a valorifica eficient emotiile, insd cei mai multi dintre noi nu

am invitat niciodatd si facem asta in viata profesionala. Pe misura ce
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incepem si recunoastem importanta aptitudinilor de interactiune per-
sonald, persistd intrebarea: ,Este oare posibil si fim prea delicati?“ Cat
de multe emotii putem si exprimdm pind sd ajungem sd pirem nepro-
fesionisti? Daca ,sinele nostru autentic” este coplesit si nelinistit, ar tre-
bui sd ne exprimdm sincer aceste stari? Cum influenteazi cine suntem
(de exemplu, sexul?, rasa sau vérsta) rispunsurile la aceste intrebari?
Reprimarea si evitarea emotiilor pot pirea cel mai usor rispuns.
»Hai sd ne lasim emotiile la uga.” Insi aceastd atitudine este contrapro-
ductivd. Oamenii sunt fiinte emotionale, indiferent de circumstante.
Ignorindu-ne emotiile la locul de munca, trecem cu vederea date
importante si riscim sd facem greseli care ar putea fi evitate. Trimitem
e-mailuri care creeazd neliniste inutild si nu mai reusim sa gisim un

sens in munca noastra, ne extenuam.

DE CE A FOST TRIMIS
ASA TARZIU?

EXPEDITOR: SEFUL TAU

DESTINATAR: TU
ORA LA CARE A FOST TRIMIS:(11:03 NOAPTEA

SALUT,

PARE DESTUL _—"__ >~
DE RELAXAT? TE ROG (DA O RAITAPE LA MINE

CAND AJUNGI MAINE DIMINEATA LA LUCRU. DE CE NU

. A MENTIONAT ORA?
SEFUL TAU O SA FIU CONCEDIAT.

Béinuim ca ai auzit de inteligenta emotionald (EQ), de capacitatea
de a recunoaste si a intelege atit cum te simti tu, cit si cum se simt

2 Atentie: desi in cercetirile recente sexul este tratat ca fiind non-binar, majoritatea
studiilor se concentreazd doar pe diferentele dintre birbati si femei. Analizim
diferentele biologice intr-un context binar, dar recunoastem ci unele persoane
riman pe dinafard si speram cd vor fi incluse in cercetirile viitoare. Cand dis-
cutdm despre diferentele emotionale la barbati si la femei si despre modurile de
comunicare, nu ne referim la rolul biologic al sexului.
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ceilalti. S-ar putea chiar sa stii cd EQ-ul este un indicator mai bun pen-
tru succesul la locul de munca decat 1Q-ul. Insi, pentru o adevirata
reusitd la locul de munca, trebuie si faci un pas dincolo de inteligenta
emotionald, trebuie sd inveti sa fii emotional in mod rezonabil. Asta
presupune ca modul in care comunici ceea ce simti s se potriveascd cu
situatia in care o faci. Pentru a reusi acest lucru, e nevoie de cursivitate
emotionald, de capacitatea de a simti emotiile in mod productiv si de a
sti cum si cAnd sd transformi ceea ce simti in actiuni sanatoase.

Un prieten de-al nostru se plangea recent: , Trebuie sa-i dau echipei
mele un feedback dificil, dar habar n-am cum si-ncep conversatia.”
Cand ne alituram unei companii, suntem instruiti intensiv in lega-
turd cu modul in care trebuie sd programiam sedintele si si completim
rapoartele de cheltuieli. Insi nimeni nu ne spune ce si facem daci ne
supdrim pe un coleg sau cum si ne revenim dupi o sedinta cu seful in

care am dat-o in bari.

ADEVARATA CASA A ORORILOR MUNCII

DAl DIN GRESEALA REPLY ALL

PROBLEME DE CONECTARE

TRAFIC INGROZITOR

PLICTISIT DE MOARTE

ZI DE LUCRU DE 14 ORE

»PUTEM SA STAM DE VORBA?"

CEL MAI BUN PRIETEN DE LA BIROU TSI DA DEMISIA
COLEGI BAGACIOSI

o166 U F W -

COLEG VIZIBIL BOLNAV CARE NU VREA
SA PLECE ACASA

(2 i 9

Doua schimbari majore necesité o intelegere profunda a emotiilor la
locul de munci. Prima se refera la cit de mult interactiondm cu colegii.
In prezent, cele mai importante competente pe care le cautd angajatorii
sunt cea de a lucra in echipa si cea de a comunica verbal cu ceilalti.
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Dupi cum a consemnat 7he Economist, ,in lumea moderna a aface-
rilor, colaborarea este apreciata ca fiind aproape de sfintenie. Partea
proastd este ¢ mai multd colaborare duce la mai multe conflicte. Cu
totii putem si ne regasim in celebra replici a lui Elaine din Seinfeld: ,A
trebuit sd stau acasd pe motiv de greatd. Mi-e greata de oamenii dia.”
A doua schimbare majora se refera la relatia pe care o avem cu locul
de munca. Muncim mai mult ca niciodatd, punem mare pret pe a gasi
un sens in munca noastra si ne lasim tot mai mult definiti de ceea ce
facem. Aceste schimbiri influenteazi totul de la sandtatea noastra pana
la motivatie si luarea deciziilor.
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Desi emotiile la locul de munca nu reprezinta un subiect nou, de
obicei auzim ci ele sunt tratate ca niste dusmani care trebuie sa fie
supusi. Asa abordam si noi emotiile la locul de munci mai de mult.
Acum, stim ca sentimentele pot fi niste indicatoare dupa care s ne
ghidim si trebuie sa incercam si invitim ceva din ele si sa le exprimam
in mod eficient. Vrem si incepi sd privesti emotia ca pe ceva ce poate fi
tratat cu grija si afectiune. PAnd la urma, iti aduci sentimentele la locul
de munca in fiecare zi.

Am creat Cele Sapte Noi Reguli ale Emotiilor la Locul de Munca
pentru a servi drept ghid pentru cum si cAnd sa te bazezi pe senti-
mente. Succesul depinde de cum ii dai voie emotiei s fie prezentd
la locul de munca fira s o lasi si o ia razna. InfruntAndu-ne invidia,
invitim ce ne motiveazd. Acceptindu-ne nelinistea, putem sd o inca-
drim la entuziasm si s2 avem mai mult succes.



20

° o
o,

FARA SUPARARE

MOl REGULD ALE

EMOTIILOR

LA LOGUL DE MUNEGA

u T
FIl O SURSA DE INSPIRATIE
PENTRU TINE TNSUTI

EMOTIA
FACE PARTE DIN ECUATIE

MICROACTIVITAT

SENTIMENTELE TALE
NU SUNT FAPTE

CULTURA EMOT!ONALA
SE REVARSA DIN TINE

Fll MAI PUTIN INFLACARAT
IN LEGATURA CU MUNCA TA

/4 1 AN

SIGURANTA PSIHICA
E PE PRIMUL LOC

0 SA-TI TORN
DOAR UN PIC

5 MO«_\E

Fll VULNERABIL
IN MOD SELECTIV



27

Nu mai incepe o conversatie
serioasa la locul de munca si nu
mai incerca sa-ti urmezi intuitia

pana nu citesti Fdrd supdrare.

— DAN LYONS

Vrei si te bucuri de concediu firi si fii obsedat de e-mail? Oare
trebuie si accepti cererea de prietenie pe Facebook a colegului tau?
Ti se pare in regula ca te urmareste pe Instagram? Iata citeva dintre
dilemele cu care toti ne confruntim in viata profesionala.

Locul de munci modern este un teren minat din punct de vedere
emotional, cu structuri de putere confuze si reguli nescrise. Trebuie
sa fim autentici, dar nu prea autentici. Trebuie sa fim profesionisti,
dar nu rigizi. Trebuie si fim prietenosi, dar nu confesivi peste
misura. Daci ignori ceea ce simti la locul de munci, sinatatea si
productivitatea iti vor fi afectate. La fel si daca lasi emotiile sa se
reverse fira niciun control.

In acest roller coaster afectiv, LIZ FOSSLIEN si MOLLIE WEST
DUPFFY iti vin in ajutor cu o carte care te va invita sa identifici acele
emotii la care mai ai de lucrat. Bazata pe cele mai recente cercetari
despre inteligenta emotionala, Firi supdirare este totodata un ghid
practic, scris pe un ton relaxat si ritmat de ilustratii amuzante.
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