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Element 3: Lernaktivitat mit

Herausforderungen

Angesprochene Fertigkeit: Emotionales Denken anhand geeigneter Modelle
fur kritisches Denken reflektieren

Niveau der Herausforderung: Experte

Titel der Aktivitat: Gefuhlsdetektiv

Einfiihrung in die Fertigkeit

Emotionen spielen eine entscheidende Rolle dabei, wie wir Informationen auswahlen und
interpretieren, wie wir Schlussfolgerungen ziehen und uns entscheiden, MaRnahmen zu
ergreifen. Manchmal kénnen unsere Emotionen jedoch die Oberhand gewinnen und zu
einem emotionalen Denkprozess anstelle einer logischen oder objektiven
Entscheidungsfindung flihren. Dies wirkt sich auf all die kleinen Entscheidungen aus, die wir
jeden Tag treffen, wie z. B. die Entscheidung, was wir essen oder was wir sagen, aber auch
auf grofRe Entscheidungen, wie z. B. unsere Berufswahl, mit wem wir Beziehungen pflegen
und wo wir leben wollen.

Naturlich brauchen wir eine emotionale Komponente in unserer Entscheidungsfindung und
mussen einschatzen kénnen, ob und inwieweit uns eine Situation angenehm, gliicklich,
angstlich, witend oder nicht ist.

Das Problem ist, wenn unsere Emotionen uns gegen objektive Fakten und in eine
festgefahrene Position fiihren. Durch kritisches Denken und Selbstreflexion sind wir in der
Lage, mogliche emotionale Voreingenommenheit aufzudecken und sie folglich zu
Uberwinden.

Die Herausforderung

In dieser Aufgabe bitten wir Sie, emotionale Argumente und Voreingenommenheit zu
untersuchen, um zu verstehen, wie sie sich auf die Entscheidungsfindung am Arbeitsplatz
auswirken konnen. Sie sollen sich ein Video ansehen, in dem Teilnehmer eine Debatte
fihren, und die emotionale Argumentation der Teilnehmer besser verstehen. Nachdem Sie
Ihre Recherchen abgeschlossen und das Video angeschaut haben, sollen Sie einen Index zur
kognitiven Aufarbeitung erstellen, indem Sie Uber einen Zeitpunkt in Ihrem eigenen
Berufsleben nachdenken, an dem Sie lhre Entscheidungsfindung und lhren Denkprozess
durch emotionale Voreingenommenheit oder Argumentation getriibt haben. Dies wird Sie
dazu ermutigen, lhre Fahigkeiten zum kritischen Denken einzusetzen, um zu verstehen, wie
Sie emotionale Argumente vermeiden kdnnen, wenn Sie schwierige Entscheidungen am
Arbeitsplatz treffen!

Struktur

“The European Commission’s support of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any
BY SA

use which may be made of the information therein.”




Hier sind die Videos. Wahlen Sie eines aus, um diese Aufgabe zu erledigen:

e Denken alle Veganer das Gleiche? | Spektrum - von Jubilee:
https://www.youtube.com/watch?v=mK70Ghqa9vs

e Ist die Generation Z falsch informiert? Konservative Teenager vs. Liberale vs.
GemaRigte | Middle Ground - von Jubilee:
https://www.youtube.com/watch?v=T333nqIDT8s

Denken Sie beim Betrachten des Videos liber die folgenden Aussagen nach:

e Hinterfragen Sie die Griinde fiir die Meinung einer Person - Uberlegen Sie, ob sie
ihre Meinung auf beobachtbare Fakten, persdnliche Erfahrungen oder Gefiihle
stutzt.

e Achten Sie darauf, wie sie ihren Standpunkt darlegen - versuchen Sie
herauszufinden, ob es ihnen um Selbstdarstellung geht oder ob sie versuchen,
andere zu liberzeugen.

e Achten Sie auf Schliisselworter, die eine emotionale Argumentation erkennen
lassen.

e Analysieren Sie Ihre eigenen Reaktionen, wahrend Sie den Gruppendiskussionen
zuhoren - notieren Sie, ob Sie bestimmten Aussagen zustimmen oder nicht, und
untersuchen Sie die Griinde fiir Ihre Reaktionen.

e Uberlegen Sie, wie Sie das Gesprach moderieren wiirden, wenn Sie daran beteiligt
sind - versuchen Sie, einige Fragen zu entwickeln, die den Sprechern helfen kénnten,
ihre emotionalen Beweggriinde aufzudecken.

Denken Sie daran, dass es nicht nur um die besprochenen Themen geht, sondern vielmehr
darum, emotionale Argumente zu erkennen und die Kommunikationsprozesse zu
reflektieren.

Im Folgenden finden Sie einige Tipps, die lhnen bei der Vervollstdandigung lhres kognitiven
Aufbereitungsindex helfen:

e Denken Sie an eine Situation, in der Sie bei der Arbeit mit einer Entscheidung oder
einem Konflikt konfrontiert waren, bei der Sie das Gefiihl hatten, dass |hre Gefiihle
Ihre Entscheidungsfindung beeinflusst haben.

e Versuchen Sie, an bestimmte Situationen oder Themen zu denken, die emotionale
Reaktionen auslosen - tiberlegen Sie, wie diese lhre Fahigkeit zu kritischem Denken
beeintrachtigen.

e Untersuchen Sie bei Entscheidungen die Emotionen, die in lhnen auftauchen -
wurzeln sie in persdnlichen Erfahrungen, Angsten oder Wiinschen?

e Hinterfragen Sie beim Ausfiillen des Index lhre ersten emotionalen Reaktionen,
indem Sie alternative Standpunkte in Betracht ziehen und weitere Informationen

einholen.
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e Wenn wir erkennen, wann wir bei unseren Entscheidungen emotionale
Uberlegungen anstellen, kénnen wir darauf hinarbeiten, dass unsere Uberlegungen
auf Fakten beruhen, wenn wir das nachste Mal in eine dhnliche Situation geraten.

Situation:

Version Gedanke Fiihlen Verhalten
Urspriingliche
Auslegung

KOGNITIVE AUFARBEITUNG
Positives Reframing
Kognitive Distanzierung
Prifen Sie die Beweise

Positives Reframing

Kognitive
Distanzierung
Priifen Sie die

Beweise

Zusatzliche Ressourcen:

e Positives Reframing und Prifung der Beweise -
https://sdlab.fas.harvard.edu/cognitive-reappraisal/positive-reframing-and-

examining-evidence
e Wie nutzen Sie SEL, um lhre eigenen Vorurteile und Annahmen zu bewerten, wenn

Sie Entscheidungen treffen? - https://www.linkedin.com/advice/0/how-do-you-

use-sel-assess-your-own-biases

e Emotionen und Wahrnehmung: Wie unsere Gefiihle die Art und Weise
verandern, wie wir die Welt sehen -
https://www.paulekman.com/blog/emotional-bias/

Demonstration und Bewertung
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Herzlichen Gliickwunsch! Sie sind jetzt ein Experte flir emotionale Voreingenommenheit
und deren Auswirkungen auf die Entscheidungsfindung!

In den obigen Aufgaben haben wir bereits einige Fragen zur Selbstreflexion fur Sie gestellt.
Aber jetzt, wo ihr fertig seid und auf die Erfahrung zurtickblicken kénnt, das Video gesehen
zu haben und die Auswirkungen emotionaler Voreingenommenheit zu untersuchen, wie
habt ihr euch bei dieser Aktivitat gefuhlt?

Wir hoffen, dass Sie durch das Training dieser Fahigkeit die kritische Beobachtung und das
reflektierende Denken auf lhre eigenen alltdaglichen und beruflichen Situationen
Ubertragen koénnen. Im Zweifelsfall stellen Sie einfach Fragen und versuchen
herauszufinden, auf welcher Grundlage Aussagen und Meinungen gemacht werden. lhr
praktischer Begleiter wird diese magische Frage sein: "Warum denke ich/Warum denkst du
das?".

Danke, dass Sie diese Herausforderung angenommen haben!
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Element 3: Challenge-based Learning Activity

Skill Addressed: Reflect on emotional reasoning through suitable

critical thinking models

Level of Challenge: Expert

Title of Activity: Emotion Detective

Introduction to the Skill

Emotions are a crucial part of how we select and interpret information as well as how we
draw conclusions and decide to take action. However, sometimes our emotions may take
over, resulting in an emotional reasoning process instead of a logical or objective thinking
decision-making. This affects all the small decisions we make each day, such as deciding
what to eat or what to say, but also big decisions, such as our career choices, who we
maintain relationships with and where we want to live.

Naturally, we do need an emotional component in our decision-making and need to be able
to estimate if and to what extent a situation makes us comfortable, happy, afraid, angry or
not.

The problem is, when our emotions are leading us against objective facts and in a
deadlocked position. Through critical thinking and self-reflection, we are able to uncover
possible emotional bias and, consequently, overcome it.

The Challenge

In this challenge, we are asking you to investigate emotional reasoning and bias to
understand how it can have an impact on decision-making in the workplace. You will be
tasked with watching a video whereby participants are engaging in a debate and asked to
better understand the emotional reasoning of the participants. After completing your
research and watching the video, you are tasked with completing a cognitive reappraisal
index by considering a time in your own professional life where you let emotional bias or
reasoning cloud your decision-making and thinking process. This will encourage you to use
your critical thinking skills to understand how you can avoid emotional reasoning when
making difficult decisions in the workplace!

Structure

Here are the videos, choose one to complete this activity:

e Do All Vegans Think The Same? | Spectrum — by Jubilee:
https://www.youtube.com/watch?v=mK70Ghga9vs

e Is Gen Z Misinformed? Conservative Teens vs Liberals vs Moderates | Middle
Ground — by Jubilee: https://www.youtube.com/watch?v=T333nqIDT8s
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When watching the video, think about the following statements:

e (Question the underlying reasons for a person’s opinion — consider whether they
base their opinion on observable facts, personal experiences, or emotions.

e Pay attention to how they present their viewpoint — try to determine if their
intention is self-disclosure or are they trying to convince others.

e Be attentive to key words that reveal emotional reasoning in their arguments.

® Analyse your own reactions while listening to group discussions — take note of
whether you agree or disagree with certain statements and explore the reasons
behind your responses.

e Consider how you would moderate the conversation if you are involved — try to
develop some questions that could assist speakers in uncovering their emotional
reasoning.

Keep in mind that the focus is not merely on the topics being discussed, but rather on
identifying emotional reasoning and thoughtfully reflecting on the communication
processes.

Here are some tips to help completing your cognitive reappraisal index:

e Consider a time when you were faced with a decision or conflict at work where you
felt that you let your emotions influence your decision making.

e Try to think about specific situations or topics that tend to trigger emotional
responses — think about how these cloud your ability to critically think.

e When making decisions, examine the emotions that arise within you — are they
rooted in personal experiences, fears, or desires?

e When completing the index, challenge your initial emotional responses by
considering alternative viewpoints and gathering more information.

e By identifying the times that we use emotional reasoning in our decision making
processes, we can work towards making sure that our reasoning is based in facts
the next time we encounter a similar situation.

Situation:

Version Thought Feeling Behaviour
Original
Interpretation

COGNITIVE REAPPRAISAL
Positive Reframing
Cognitive Distancing
Examine the Evidence

Positive Reframing

Cognitive
Distancing
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Examine the
Evidence

Additional resources:

e Positive Reframing and Examining the Evidence -
https://sdlab.fas.harvard.edu/cognitive-reappraisal/positive-reframing-and-
examining-evidence

e How do you use SEL to assess your own biases and assumptions when making

decisions? — https://www.linkedin.com/advice/0/how-do-you-use-sel-assess-your-

own-biases
e Emotion and perception: How our emotions change the way we see the world —
https://www.paulekman.com/blog/emotional-bias/

Demonstration and Evaluation

Congratulations! You are now an expert in emotional bias and its effects on decision-
making!

Already in the tasks above, we included some self-reflection questions for you. But now
that you are done and can look back on the experience of watching the video and examining
the impact that emotional bias has, how did this activity make you feel?

We hope that by training this skill, you can transfer this critical observation and reflective
thinking to your own every day and professional situations. When in doubt, just ask
guestions and try to find out, on which basis statements and opinions are made. Your handy
companion will be this magic question: “Why do I/Why do you think this?”.

Thank you for completing this challenge!
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2tolxeio 3: Apaotnplotnta padnong pe Baon
TNV MPOKANON

Ag§Lotnta nov anevBuvetaL: AvaoTOXAOUOG ToU ouvaloOnuoatikov
oUMoOYLOpHOU  HECW  KATAAANAWVY — HOVTEAWV
KPLTLKAG OKEYNG

Eninedo npokAnong: Eunelpoyvwpovag

TitAog Apaotnplotntag: NTeTEKTIB cuvaloBnuUATWV

Eloaywyn otn de§Lotnta

Ta cuvalcOniuota amoteAoUV KpioWo HEPOC TOU TPOTIOU UE TOV OMOL0 EMIAEYOUUE KOl
gpunvevoupe TIC TIAnpodopieg, KaBwWG KoL Tou TPOMou He Tov omoio Pyaloupe
ouunepaocpata kot anodacilovpe va avahdpoupe Spacn. Qotoo0o, UEPLIKEG POPEC Ta
ouvaloOnUaTA Hag UTMOpel va PaG KUPLEUOOUV, UE QTIOTEAECUO ML CUVALOONUATIKA
ouMoylotikp Sladkacia avti yla ploe Aoylk - oVTIKEWEVIKR okéPn otn Anyn
anodpAacswyv. Auto emnpPedlel OAEG TIC ULKPEG AmoPATEL TToU AapBavoupe KabnuepLva,
OMwc¢ to va anodacicoupe Tt Ba pape R Tt Oa moL e, dAAG Kal TIC PEYAAEC amodAOELC,
OTIWC OL ETIOYYEALLOTLKEC LLOLG ETILAOYEG, LLE TIOLOUG SLATNPOUUE OXECELC KOL TTOU BEAOUUE va
{noouE.

Quoikad, xpelaldpooTe pLa cuvalodnuatiky cuviotwoa otn AP n anopAacswv Kot PETEL
va €lpaote o B£€0n va EKTLUCOULE OV KAl OE TIOLO BaBOUO HLol KATAOTAON HOG KAVEL Vol
viwBou e aveta, xapoupevol, poBLlopévol, Bupwpévol n OxL.

To mpoBAnua gival, 6tav to cUVALCOAUATA HOC HaC 08NyoUV EVAVTLO OTA OVTLKELUEVIKA
yeyovota kot o€ adle€odn B€on. MEow TG KPLTLKAG OKEYNG KAl TNG LUTOKPLTIKAG, ELLOOTE
o€ B€on va amokaAUPoupe mBavr cuvaloOnuaTiki mpokatdAnyn Kal, KATA CUVETELD, VO
NV EEMEPACOUE.

H npokAnon

Ze aUTA TNV POKANON, oag {NTAUE va SLEPEVVACETE TN oUVOLOONUOTIKN AOYLKA KAl ThV
mpokataAnyPn yla va KotoaAdPeTe MWE UMOPEL va £XeL avtiktumo otn AnPn anmodpacewv
OTOV EPYOOLOKO XWPOo. Oa cag avatebel va nmapakoAouBnoete éva Bivteo oto omoio ot
OUMMETEXOVIEC OUMMETEXOUV ot Ml oulntnon kot Ba cag Intnbel va Kotovorjoste
KAAUTEPQ TN CUVOLOONUATIKY) CUAAOYLOTIKI TWV CUMHETEXOVTWV. APOU OAOKANPWOETE TNV
€peuva oag kol mapakoAouBrnoete to Bivteo, oag avatiBetal va CUUMANPWOETE Evav
SelkTn yVWOTIKAG eEMavekTipunong, eéetalovtag pia otyun otn Sikn oag emayyeApatikn {wn
onou adnoate tn ouvalcOnuatiki mpokataAnyn 1 oculloylotiky va BoAwosl TN
Swadwkaoia AnPnc amodacswv kat okéPng oag. Autd Ba ocoag evBappuvel va

XPNOLUOTIOLNOETE TIG SEELOTNTEC KPLTIKNAG OKEYNE OO YL VA KATAVON OETE TTWE UTTOPELTE val
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arnmopUYETE TN ouvVoLoBNUATIK) CUAANOYLOTIKH Otav Ttaipvete SUOKOAEC amodACEL OTOV
EPYAOLOKO Xwpo!

Aopn

Edw eival ta Bivteo, eMAEETE £va yla va OAOKANPWOETE auTh Tn Spactnplotnta:

e Do All Vegans Think The Same?; | Spectrum - by Jubilee:
https://www.youtube.com/watch?v=mK70Ghqa9vs

e Is Gen Z Misinformed? Conservative Teens vs Liberals vs Moderates | Middle
Ground - by Jubilee: https://www.youtube.com/watch?v=T333nqIDT8s

Otav napakoAouvBeite to Bivteo, okedrteite TIg akdAouBeg SnAwoeLg:

o Audlopntiote Toug AOYoUuG TIou SLEMOUV TN YVWLIN EVOG OTOUOU - EEETACTE Qv N
yvwpn tou Poaoiletal oe mapatnpriolla YEYoOvOTa, TIPOOWTIKEG EUMELPIEG N
ouvalodnpata.

® AwoTe TPOOOXN OToV TPOMO HUE TOV Omoio mapoucidalouv tnv amodr Toug -
npoonadnote va npocdlopioste av n mpodBeon Toug eival n autoanokalvn n av
npoomnaBolv va meioouv Toug AAAOUC.

o [poocfte Tg  Aéfeic-kAelbld  Tmou QMOKOAUTITOUV  cuvaloOnuatikn
ETIXELPNULATOAOYIO OTO ETIXELPALATA TOUG.

® Avalvote TG SIKEC oag avTidpaoelg KaBwe akoUTe TG oulNTAOELS TNG OpAdag -
ONUELWOTE av ocupdwveite 1 Sladwveite e oplopéveg SnAwoeLg Kal Slepeuviote
TOUC AOYOUG oW OO TIC aVTLOpACELC OOC.

® Jkedrteite mwg Ba cuvrtovilate T oulNTNON AV CUUUETEXETE - PooTabrote va
OVATITUEETE KATIOLEG EPWTNOELG TTOU Ba pmopoucav va Bonbroouv Toug OUIANTEG
va amokaAUPouv tn cuvaloOnpaTLKr) Toug AoyLKn).

Exete kata vou OTL n eotiaon dev eivatl anAwe ota Feuata mov oulntouvral, aAdd puailov
OTOV EVTOTIOUO OUVALOTNUATIKWY CUAAOYIOUWY KAl OTOV OTOXAOTIKO MPoBAnuatiouo
OXETIKA LUE TIC Sladlkaolec emikovwviag.

AkoAouBouv oplopéveg cUpBOUAEG TTou Ba oag Bondricouv va OAOKANPWOETE ToV SeiKTN
YVWOTLKNAG EMAVEKTIUNONG:

e Jkedteite pla dopd mou BpeBRKATE AVTILETWITOL LE PLa amodacn A hla cUYKpouon
otn S0UAELA, OOV VIWOOTE OTL adroaTE T CUVALCONUATA 0ag Va EMNPEACOUV Th
ANYn anodacewv.

e [lpoomaBbrote va OKEPTEITE CUYKEKPLUEVEC KATAOTAOELG | BEpaTa Tou Telvouv va
T(POKAAOUV oUVOLOONUATIKEG aVTIOPACELS - oKedTELTE MWG AUTEG BoAwvouv tnv
LKAVOTNTA 00G VO OKEPTEDTE KPLTLKA.

e Ortav naipvete anodpaoelg, eéeTdote Ta cuvalcOnpata ov avadvovtal peca oag -

€XOUV TIG plleC TOUG OE MIPOCWTTLKEC EUMELpleG, HOPBOUG 1) eMBUUIEG;
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of the European Union

e Katd tn OouumAnpwon Tou eupetnpiou, OouPLOBNTACTE TIGC QAPXLKEC OOC
ouvaloOnuatikeég  avildpdoelg  e€etdlovtag  eVOANOQKTIKEG  OmMOYELS  Kal
OUYKEVTPWVOVTOG EPLOCOTEPEG MANPODOPLEC.

e Evtomnilovtag Tt ¢$OpPEG TOU XPNOLUOTIOLOUME ouvVOLoONUATIKY AOyLKA OTn
Stadkaoia ANPnc anopacewv, UIMoPoUE VO EPYOOTOUHE WOTe va StaodaAicoupe
OtL n Aoywkki pa¢ Oa Pooiletal oe yeyovota tnv emopevn ¢opd mou Ba
OVTIUETWITIOOUE HILO TTAPOOLA KOTAOTAON).

Kataotaon:

Exboon

JKEYN Alodnua

JUUIEPLPOPT

ApXKN EpUNVELa

INQITIKH ENANEKTIMHZH
OeTIKn avamialoiwon
I'VWOTLKH AIooTaoLomnoinon
E€etdote Ta anodelkTikd oToLEla

OsTIKA
avanAaioiwon

Mvwotikn
amnootagclonoinon

E€etdote Ta
OLTTOS ELKTIKAL
otolxeia

NpdcBetoL nopot:

o Otttk avanAailoiwon Kot EETacn TWV OTOLXELWVY -
https://sdlab.fas.harvard.edu/cognitive-reappraisal/positive-reframing-and-

examining-evidence

e Nwc xpnowomnoleite tnv SEL yia va a§loAoynoste tig SIKEG oag npoKataAnPeLg
Ko UNoO£oELg otav Aappavete anodAoELG; -
https://www.linkedin.com/advice/0/how-do-you-use-sel-assess-your-own-biases

e JuvaioOnua kat avtiAnyn: Nwg ta cuvatcdnpata pog aAAalouv Tov TPOMOo Tou

BAémoupe tov KOopo - https://www.paulekman.com/blog/emotional-bias/

Enidein ko afloAdynon

Erasmi
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Juyxapntnpla! Elote MA£oV €L6L1KOC 0TN CUVOLOBNUATIKY TTPpOoKATAANY N KL TLG ETUITTWOELG
NG otn ARYPn anopdcewv!

'Hén oti¢ mapandavw epyacies, cuunePAABAE KATIOLEG EPWTAOEL LUTOAVOOTOXACHOU yLot
€00G. AMA TWwPA TOU TEAELWOATE KOL UTOPELTE VO OVATPESETE OTNV EUMELPLA TNG
mapakoAouBnonc tou BIvTeo Kal TNG EEETAONC TOU AVTIKTUTIOU TIOU £XEL ) CUVALCONUATLKA
TiPOoKATAANYP N, MWE 00C EKAVE VO VIWOETE AUTH N Spaotnplotnta;

EAntioupe OTL pe TNV €€A0KNON QUTHC TNG SeELOTNTOC, UMOPELTE VA LETADEPETE QUTI TNV
KPLTLKA TtapatApnon Kal TNV avooTOXAOoTIK okEPN OTLG SLKEG o0G KOONUEPLVEG KO
ETIOYYEAUATIKEG KATAOTAOELS. Otav €xete audlBoAieg, amAwg KAVIE EPWTNOELS Kol
npoonadnote va pabete, o mowa Baon yivovrotl SnAwoeslg kot amoPelg. O evXpNOTOG
ouvtpodOc oag Ba sival auth n payikn epwtnon: "Mati to motelw/yloTl To TOTEVELG
auTo;".

Za¢ EVXOPLOTOUE yLa TNV OAOKARPWON AUTHE TG TPOKAnong!
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3. elements: Uz izaicinajumiem balstita
macibu aktivitate

Uzrunata prasme: Pardomajiet emocionalo domasanu, izmantojot

piemérotus kritiskas domasanas modelus

Izaicinajuma limenis: Ekspertu

Darbibas nosaukums: Emociju detektivs

levads prasmes

Emocijas ir bltiska dala no ta, ka meés izvélamies un interpretéjam informaciju, ka ari to, ka
meés izdaram secinajumus un nolemjam rikoties. Tomér daZreiz emocijas mis var parnemt,
ka rezultata notiek emocionals sprieSanas process, nevis logiska vai objektiva domasana un
[emumu pienemsana. Tas ietekmé ne tikai visus mazos [emumus, ko més pienemam katru
dienu, pieméram, izlemjot, ko ést vai ko teikt, bet ari lielus [Emumus, pieméram, mdsu
karjeras izveli, ar ko més uzturam attiecibas un kur més vélamies dzivot.

Protams, mums ir nepiecieSams emocionalais komponents masu [Emumu pienemsana, un
mums ir jaspéj novertét, vai un cik liela mera situacija like mums justies érti, laimigi, bailgi,
dusmigi.

Probléma ir tad, kad musu emocijas mus virza pretéji objektiviem faktiem un strupcela.
Izmantojot kritisko domasanu un pasrefleksiju, més spéjam atklat iespéjamos emocionalos
aizspriedumus un lidz ar to tos parvarét.

Izaicinajums

Saja izaicinajuma més lidzam jis izpétit emocionalo pamatojumu un aizspriedumus, lai
saprastu, ka tas var ietekmét lemumu pienemsSanu darba vieta. Jisu uzdevums bas
noskatities video, kura dalibnieki iesaistas debatés un tiek lGgti labak izprast dalibnieku
emocionalo argumentaciju. Péc pétijjuma pabeigSanas un video noskatiSanas, jums tiek
uzdots pabeigt kognitivas parvértésanas indeksu, apsverot laiku sava profesionalaja dzive,
kura jus laujat emocionaliem aizspriedumiem vai argumentacijai ietekmét jasu l[émumu
pienemsanas un domasanas procesu. Tas mudinas jls izmantot savas kritiskas domasanas
prasmes, lai saprastu, ka jus varat izvairities no emocionalas sprieSanas, pienemot
sarezgitus lemumus darba vieta!

Struktira

Seit ir videoklipi, izvélieties vienu, lai pabeigtu $o darbibu:

e Do All Vegans Think The Same?| Spectrum — by Jubilee:

https://www.youtube.com/watch?v=mK70Ghga9vs
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e Is Gen Z Misinformed? Conservative Teens vs Liberals vs Moderates | Middle
Ground — by Jubilee: https://www.youtube.com/watch?v=T333nqIDT8s

Skatoties videoklipu, padomajiet par $adiem apgalvojumiem:

e Apsaubiet cilveka viedokla iemeslus — apsveriet, vai vins savu viedokli balsta uz
novérojamiem faktiem, personigo pieredzi vai emocijam.

® Pievéers uzmanibu tam, ka vini pauz savu viedokli — mégini noteikt, vai vinu nodoms
ir pasizpausme vai ari vini censas parliecinat citus.

® Meginiet pamanit atslégas vardus, kas argumentos atklaj emocionalu
argumentaciju.

e Analizéjiet savas reakcijas, klausoties grupu diskusijas - nemiet véra, vai piekritat vai
nepiekritat noteiktiem apgalvojumiem, un izpétiet savu atbilzu iemeslus.

® Apsveriet, ka jus moderétu sarunu, ja esat iesaistits - méginiet izstradat dazus
jautajumus, kas varétu palidzét runatajiem atklat vinu emocionalo argumentaciju.

Paturiet prata, ka galvena uzmaniba netiek pievérsta tikai apsprieZamajam témam, bet gan
emocionalds argumentacijas identificéSanai un pardomatai komunikdcijas procesu
atspogulosanai.

Seit ir daZi padomi, kas palidzés pabeigt kognitivas parvértésanas indeksu:

e Apsveriet, kad jus saskaraties ar [emumu vai konfliktu darba, kad jutat, ka laujat
savam emocijam ietekmét IEmumu pienemsanu.

e Pameéginiet padomat par konkrétam situacijam vai témam, kas meédz izraisit
emocionalas reakcijas — padomajiet par to, ka tas ietekmeé jlsu spéju kritiski domat.

® Pienemot Iémumus, izvértéjiet emocijas, kas rodas jusos — vai tas saknojas
personigajos pardzivojumos, bailés vai vélmés?

e Aizpildot indeksu, izaiciniet savas sakotnéjas emocionalas reakcijas, apsverot
alternativus viedoklus un apkopojot vairak informacijas.

e Nosakot laikus, kad més izmantojam emocionalo argumentaciju madsu [Emumu
pienemsSanas procesos, més varam stradat, lai parliecinatos, ka musu argumentacija
ir balstita faktos nakamaja reize, kad més saskaramies ar lidzigu situaciju.

Situacija:
Versija Doma Sajata Uzvediba
Originala
interpretacija
KOGNITIVA PARVERTESANA
Pozitiva parfrazésana
Kognitiva distancésanas
Parbaudiet pieradijumus
Pozitiva
parfrazesana
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Kognitiva
distancésanas
Parbaudiet
pieradijumus

Papildu resursi:

e Pozitiva parfrazésana un pieradijumu parbaude -
https://sdlab.fas.harvard.edu/cognitive-reappraisal/positive-reframing-and-
examining-evidence

e Ka jus izmantojat SEL, lai novertétu savus aizspriedumus un pienémumus,

pienemot lémumus? - https://www.linkedin.com/advice/0/how-do-you-use-sel-

assess-your-own-biases

e Emocijas un uztvere: Ka miisu emocijas maina to, ka més redzam pasauli -
https://www.paulekman.com/blog/emotional-bias/

Demonstréjumi un novértésana

Apsveicu! Jus tagad esat eksperts emocionalajos aizspriedumos un to ietekmé uz lemumu
pienemsanu!

Jau iepriek§ minétajos uzdevumos més ieklavam dazus pasrefleksijas jautajumus jums. Bet
tagad, kad esat pabeidzis un varat atskatities uz pieredzi, ko guvat skatoties video un
parbaudot emocionalo aizspriedumu ietekmi, padomajiet, ka Sis darbibas lika jums justies?

Meés ceram, ka, attistot So prasmi, jus varat parnest kritisko novéroSanu un reflektivo
domasanu uz savu ikdienas un profesionalo situaciju. Ja rodas Saubas, vienkarsi uzdodiet
jautajumus un meéginiet noskaidrot, uz kada pamata tiek izteikti pazinojumi un viedokli.
Vértéjot vienmér atcerieties par jautajumu: "Kapéc es/Kapéc tu ta doma?".

Paldies, ka izpildijat So izaicinajumul!
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Element 3: Aktywno$¢ edukacyjna oparta na

wyzwaniach
Umiejetnosci: Refleksja nad rozumowaniem emocjonalnym za
pomocg odpowiednich modeli krytycznego
myslenia
Poziom wyzwania: Ekspert
Nazwa dziatania: Detektyw emocji

Wprowadzenie do umiejetnosci

Emocje sg kluczowg czescig tego, jak wybieramy i interpretujemy informacje, a takze jak
wyciggamy wnioski i decydujemy sie na podjecie dziatan. Jednak czasami nasze emocje
mogg przejgé kontrole, powodujgc emocjonalny proces rozumowania zamiast logicznego
lub obiektywnego podejmowania decyzji. Wptywa to na wszystkie mate decyzje, ktore
podejmujemy kazdego dnia, takie jak decyzja o tym, co zjes¢ lub co powiedzie¢, ale takze
na duze decyzje, takie jak wybdr kariery, z kim utrzymujemy relacje i gdzie chcemy
mieszkac.

Oczywiscie potrzebujemy emocjonalnego komponentu w podejmowaniu decyzji i musimy
by¢ w stanie oceni¢, czy i w jakim stopniu dana sytuacja sprawia, ze czujemy sie
komfortowo, jesteSmy szczesliwi, boimy sie, ztoscimy lub nie.

Problem pojawia sie, gdy nasze emocje prowadzg nas przeciwko obiektywnym faktom i w

martwym punkcie. Dzieki krytycznemu mysleniu i autorefleksji jestesmy w stanie odkry¢
ewentualne uprzedzenia emocjonalne i w konsekwencji je przezwyciezyc.

Wyzwanie

W tym wyzwaniu prosimy o zbadanie emocjonalnego rozumowania i uprzedzen, aby
zrozumied, w jaki sposdéb mogg one mie¢ wptyw na podejmowanie decyzji w miejscu pracy.
Twoim zadaniem bedzie obejrzenie filmu, w ktérym uczestnicy biorg udziat w debacie i
poproszeni o lepsze zrozumienie emocjonalnego rozumowania uczestnikdw. Po
zakonczeniu badan i obejrzeniu filmu, zostaniesz poproszony o wypetnienie wskaznika
oceny poznawczej, rozwazajgc moment w swoim zyciu zawodowym, w ktérym pozwolites,
aby emocjonalne uprzedzenia lub rozumowanie przestonity twdj proces decyzyjny i
myslowy. Zacheci cie to do wykorzystania umiejetnosci krytycznego myslenia, aby
zrozumie¢, w jaki sposdb mozesz unikngé emocjonalnego rozumowania podczas
podejmowania trudnych decyzji w miejscu pracy!

Struktura

Oto filmy wideo, wybierz jeden, aby ukonczy¢ to ¢wiczenie:
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e (Czy wszyscy weganie myslg tak samo? | Spectrum - by Jubilee:
https://www.youtube.com/watch?v=mK70Ghqga9vs

e Czy pokolenie Z jest zle poinformowane? Konserwatywne nastolatki vs.
liberatowie vs. umiarkowani | Srodek - autor: Jubilee:
https://www.youtube.com/watch?v=T333nqlDT8s

Podczas ogladania filmu zastandw sie nad nastepujgcymi stwierdzeniami:

e Kwestionuj powody lezgce u podstaw opinii danej osoby - zastanéw sie, czy opiera
ona swojg opinie na obserwowalnych faktach, osobistych doswiadczeniach czy
emocjach.

e 7wr6¢ uwage na sposob, w jaki przedstawiajg swodj punkt widzenia - sprébuj
okresli¢, czy ich intencja jest ujawnienie siebie, czy tez prébuja przekonac innych.

® Zwracaj uwage na stowa kluczowe, ktére ujawniaja emocjonalne rozumowanie w
ich argumentach.

e Analizuj wtasne reakcje podczas stuchania dyskusji grupowych - zwré¢ uwage na to,
czy zgadzasz sie, czy nie zgadzasz sie z niektorymi stwierdzeniami i zbadaj powody
swoich reakcji.

e Zastanow sie, jak moderowatbys rozmowe, gdybys byt w nig zaangazowany -
sprobuj opracowac kilka pytan, ktére mogtyby pomdéc méwcom w odkryciu ich
emocjonalnego rozumowania.

Nalezy pamietac, Zze nie skupiamy sie wytqcznie na omawianych tematach, ale raczej na
identyfikowaniu emocjonalnego rozumowania i przemyslanej refleksji nad procesami
komunikacji.

Oto kilka wskazowek, ktdre pomoga uzupetni¢ indeks oceny poznawczej:

e Zastanow sie nad sytuacjg, w ktorej miates do czynienia z decyzjg lub konfliktem w
pracy, w ktdrej poczutes, ze pozwolites emocjom wptyng¢ na podejmowanie decyzji.

e Sprobuj pomyslec o konkretnych sytuacjach lub tematach, ktére wywotujg reakcje
emocjonalne - zastandw sie, w jaki sposob utrudniajg one krytyczne myslenie.

e Podejmujgc decyzje, zbadaj emocje, ktore sie w tobie pojawiajg - czy sg one
zakorzenione w osobistych doswiadczeniach, obawach czy pragnieniach?

e Podczas wypetniania indeksu nalezy zakwestionowac swoje poczatkowe reakcje
emocjonalne, rozwazajgc alternatywne punkty widzenia i zbierajgc wiecej
informacji.

e Identyfikujgc momenty, w ktérych uzywamy emocjonalnego rozumowania w
naszych procesach decyzyjnych, mozemy pracowac nad upewnieniem sie, ze nasze
rozumowanie opiera sie na faktach, gdy nastepnym razem napotkamy podobng
sytuacje.

Sytuacja:
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Wersja Mysl Uczucie Zachowanie

Oryginalna
interpretacja
PONOWNA OCENA POZNAWCZA
Pozytywne przeformutowanie
Dystans poznawczy
Analiza dowoddéw
Pozytywne

przeformutowanie
Dystans poznawczy

Analiza dowodow

Dodatkowe zasoby:

e Pozytywne przeformutowanie i analiza dowoddéw -
https://sdlab.fas.harvard.edu/cognitive-reappraisal/positive-reframing-and-
examining-evidence

e Jak wykorzysta¢ SEL do oceny wtasnych uprzedzen i zatozen przy podejmowaniu
decyzji? - https://www.linkedin.com/advice/0/how-do-you-use-sel-assess-your-

own-biases
e Emocje i percepcja: Jak nasze emocje zmieniaja sposdb, w jaki postrzegamy
$wiat - https://www.paulekman.com/blog/emotional-bias/

Demonstracja i ocena

Gratulacje! Jestes teraz ekspertem w dziedzinie uprzedzen emocjonalnych i ich wptywu na
podejmowanie decyzji!

Juz w powyzszych zadaniach zawarlismy kilka pytan do autorefleksji. Ale teraz, kiedy
skonczytes i mozesz spojrze¢ wstecz na doswiadczenie oglgdania wideo i zbadania wptywu,
jaki ma uprzedzenie emocjonalne, jak sie czutes?

Mamy nadzieje, ze ¢wiczac te umiejetnosé, bedziesz mogt przenies¢ krytyczng obserwacje
i refleksyjne myslenie na swoje codzienne i zawodowe sytuacje. W razie watpliwosci po
prostu zadawaj pytania i staraj sie dowiedzie¢, na jakiej podstawie formutowane sg
stwierdzenia i opinie. Twoim podrecznym towarzyszem bedzie to magiczne pytanie:
"Dlaczego ja/dlaczego ty tak myslisz?".

Dziekujemy za ukonczenie tego wyzwania!
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Aprendizagem baseada em desafios

Competéncia abordada: Pensamento critico e criativo

Nivel de desafio: Especializado

Titulo da atividade: Refletir sobre o raciocinio emocional através do
pensamento critico

Introdugao

As emoc0Oes sao uma parte crucial da forma como selecionamos e interpretamos a informacao, bem
como da forma como tiramos conclusdes e decidimos agir. No entanto, por vezes, as nossas
emocdes podem assumir o controlo, resultando num processo de raciocinio emocional em vez de
uma tomada de decisdo légica ou objetiva. Isto afeta as pequenas decisGes que tomamos todos os
dias, como decidir o que comer ou o que dizer, mas também as grandes decisdes, como as nossas
escolhas profissionais, com quem mantemos relagdes e onde queremos viver.

Naturalmente, precisamos de uma componente emocional na nossa tomada de decisdes e
precisamos de ser capazes de estimar se, e em que medida, uma situacdo nos deixa confortaveis,
felizes, com medo ou zangados.

O problema ocorre quando as nossas emog¢des nos fazem decidir contra factos objetivos ou nos
levam a uma posicdo de impasse. Através do pensamento critico e da autorreflexao, somos capazes
de descobrir possiveis preconceitos emocionais e, consequentemente, ultrapassa-los.

Desafio

Neste desafio, pedimos-lhe que pesquise sobre o raciocinio e os preconceitos emocionais para
compreender como estes podem ter impacte na tomada de decisdes no local de trabalho. Assista a
um dos videos abaixo indicados, nos quais os participantes estdo envolvidos num debate.
Compreenda o raciocinio emocional dos participantes. Depois de completar a sua pesquisa e de
visualizar os videos, é-lhe pedido que leia o artigo constante no seguinte link:
sdlab.fas.harvard.edu/cognitive-reappraisal/positive-reframing-and-examining-evidence e

complete o quadro de reavaliagao cognitiva, considerando um momento da sua vida profissional
em que deixou que o raciocinio emocional ou preconceitos emocionais toldassem o seu processo
de decisdo e de pensamento. Isto encoraja-lo-a a utilizar as suas capacidades de pensamento critico
para compreender como pode evitar o raciocinio emocional ao tomar decisdes dificeis no local de
trabalho!

Estrutura

Visualize um dos seguintes videos para completar o desafio:

e www.youtube.com/watch?v=mK70Ghga9vs (disponivel em inglés);

e www.youtube.com/watch?v=T333ngIDT8s (disponivel em inglés).

Apds a visualizacdo do video, reflita sobre as seguintes afirmacgodes:

e identifique as razGes subjacentes as opinides expressas no video: considere se baseiam em

factos observaveis, experiéncias pessoais ou emocoes;
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e preste atengdo a forma como sdo apresentados os pontos de vista: tente determinar se se
trata de uma comunicagdo espontanea ou se estdo a tentar convencer os outros;

e estejaatento as palavras-chave que revelam um raciocinio emocional nos seus argumentos;

e analise as suas reagdes enquanto ouve os debates em grupo: tome nota se concorda ou
discorda com as afirmacgdes e explore as razdes subjacentes as suas respostas;

e pense na forma como moderaria a conversa se estivesse envolvido: tente elaborar algumas
perguntas que possam ajudar os oradores a revelar o seu raciocinio emocional.

Tenha em mente que o foco ndo é meramente nos tdpicos que estdo a ser discutidos, mas sim na
identificacdo do raciocinio emocional e na reflexdo ponderada sobre os processos de comunicacao.

Dicas para ajudar a completar o seu quadro de reavaliacao cognitiva:

® pense num momento em que foi confrontado com uma decisdo ou conflito no trabalho
onde deixou as suas emocgdes influenciarem a sua tomada de decisao;

® pense em situagles ou tépicos especificos que tendem a desencadear reagdes emocionais:
identifique a forma como estas perturbam a sua capacidade de pensar criticamente;

® ao tomar decisGes, examine se as emog¢des que surgem dentro de si estdo enraizadas em
experiéncias pessoais, medos ou desejos;

® ao preencher o quadro considere pontos de vista alternativos e recolha informacdes
relevantes;

® a0 identificar os momentos em que utiliza o raciocinio emocional no processo de tomada
de decisdo, pode trabalhar no sentido de garantir que o raciocinio se baseia em factos da
proxima vez que se deparar com a mesma situacao.

Situagao:

Pensamento Sentimento Comportamento

Interpretacao original
da situacao

REAVALIACAO COGNITIVA

Reformulacao
positiva
Distanciamento
cognitivo

Analise dos factos

Recursos adicionais:

e sdlab.fas.harvard.edu/cognitive-reappraisal/positive-reframing-and-examining-evidence
(disponivel em inglés);

e masdiversity.com/pt/sesgos-inconscientes/

o www.paulekman.com/blog/emotional-bias/ (disponivel em inglés).

Demonstracdo e avaliagao

“The European Commission’s support of this publication does not constitute an endorsement of the

Co-funded by the
m Efseiests Uk contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any @ ® @

of the European Undon BY SA

use which may be made of the information therein.”



Parabéns! Agora tem um conhecimento profundo sobre o raciocinio emocional e os preconceitos
emocionais, bem como sobre as suas consequéncias na tomada de decisoes!

Agora que terminou este nivel, reflita sobre como o desafio o fez sentir.

Esperamos que, ao treinar esta competéncia, possa transferir a observagdo critica e o pensamento
reflexivo para as situacgdes profissionais e pessoais em que costuma utilizar o raciocinio emocional.
Em caso de duvida, basta fazer perguntas e tentar descobrir o fundamento das suas afirmagdes ou
opinides.

Obrigado por ter completado este desafio!
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