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1. Introduzione

Nel viaggio della vita, ci troveremo di fronte a un‘ondata di cambiamenti, transizioni e
nuove esperienze, che possono generare crisi 0 anche essere magnifiche
opportunita di crescita in qualsiasi ambito della nostra vita. Esistono diversi tipi di
abilita legate alla flessibilita. Si tratta della flessibilita cognitiva, che implica
'adattamento del proprio pensiero e la ricettivita a nuove idee, e della flessibilita
emotiva, che implica la gestione delle proprie e altrui emozioni in modo sano.

La flessibilita emotiva si riferisce alla capacita di adattarsi e rispondere alle diverse
esperienze e situazioni emotive in modo equilibrato e adattivo. Di conseguenza, gli
individui sono in grado di navigare in una gamma di emozioni, di adattare le loro
risposte emotive in base al contesto e di modificare i loro stati emotivi secondo le
necessita.

Gli individui con flessibilita emotiva non sono rigidamente legati a uno stato emotivo,
ma sono in grado di sperimentare ed esprimere un‘ampia gamma di emozioni in
modo sano e appropriato. Possono adattare le loro risposte emotive in base alle
richieste di una situazione, mostrare resilienza di fronte alle sfide e mantenere il
benessere emotivo. E strettamente correlata ad altri aspetti dell'intelligenza emotiva,
come la consapevolezza di s€, lI'autoregolazione, I'empatia e le abilita sociali. Svolge
un ruolo cruciale nella costruzione e nel mantenimento di relazioni positive, nella
gestione dello stress, nella risoluzione dei problemi e nel benessere emotivo
generale. Lo sviluppo della flessibilita emotiva implica l'autoriflessione, la pratica
della mindfulness, il miglioramento delle strategie di regolazione delle emozioni e la
promozione dell'empatia e della comprensione verso se stessi e gli altri.
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2.11 modulo nel
ambiente professionale

La flessibilita emotiva & un'abilita preziosa nel mercato del lavoro, in quanto permette
alla persona di fluire e adattarsi alle diverse situazioni dell'ambiente in modo felice e
sano. Quando si tratta di comprendere I'ambiente che ci circonda e di poter concentrare
le energie delle persone e la strategia delle aziende in modo che possano essere
efficacemente indirizzate in termini di competitivita, arriva un nuovo concetto che ci
permette di definire la nostra situazione attuale in modo piu vicino e preciso, e questo
concetto € 'TAMBIENTE BANI. Questi ambienti vanno a braccetto con alcune delle piu
note soft skills come la resilienza, il coraggio, la creativita, l'integrita e l'intelligenza
emotiva.

L'ambiente BANI prende il nome dalle iniziali di Brittle, Anxious, Nonlinear e
Incomprehensible. E il nuovo modo di intendere i processi di cambiamento che
possiamo subire nel corso della nostra vita, che generano caos e confusione in tempi
molto brevi. Viviamo in un processo accelerato di cambiamento costante e dobbiamo
essere preparati ad affrontarlo. Tutto puo accadere in un momento. Tuttavia, potreste
non avere le risorse o le conoscenze per affrontare tutti questi cambiamenti. Che cosa
si puo fare, dunque? Ecco alcuni punti chiave da considerare riguardo al rapporto tra
flessibilita emotiva e donne nel mercato del lavoro:

- La flessibilita emotiva consente alle donne di comunicare e collaborare
efficacemente con colleghi, clienti e stakeholder. Comporta la capacita di
comprendere e gestire le proprie emozioni, di ascoltare in modo empatico e di
rispondere in modo appropriato in contesti lavorativi diversi.

« Le donne che dimostrano flessibilita emotiva hanno un netto vantaggio quando si
tratta di adattarsi a nuovi ruoli, tecnologie emergenti e dinamiche lavorative in
evoluzione. Le donne sono in grado di navigare in territori sconosciuti con resilienza
e agilita. Sono in grado di abbracciare il cambiamento, di apprendere rapidamente
nuove competenze e di adattare la loro mentalita per abbracciare approcci
innovativi.

» Nel mercato del lavoro, le donne devono spesso affrontare diversi fattori di stress,
come le sfide legate all'equilibrio tra vita privata e lavoro, i pregiudizi di genere e le
pressioni legate alla carriera. La flessibilita emotiva conferisce alle donne la capacita
di regolare le proprie emozioni, gestire lo stress e riprendersi dagli imprevisti.

« Le donne dotate di intelligenza emotiva e flessibilita sono in grado di ispirare e
motivare altri professionisti, gestire i conflitti e prendere decisioni sagge. La loro
capacita di considerare prospettive diverse e di adattare il loro stile di leadership
aumenta la loro efficacia nei ruoli manageriali.
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3. Impatti riconosciuti
attraverso gli stereotipi di genere

Quando una credenza si stabilisce nel nostro cervello, lo fa sostenuta da un
riferimento principale, che generalmente nasce nell'infanzia e da una figura di
riferimento a cui attribuiamo una grande autorita morale. Da quel momento in poi, ci
sviluppiamo nella societa, nella sfera personale, affettiva o professionale, alla ricerca
di riferimenti che rafforzino la convinzione formata in quel momento e alimentata nel
corso degli anni. Per disarmare una convinzione limitante abbiamo la pericolosa
tendenza a volerla abbattere, ma questo puo innescare un movimento difensivo nel
cervello contro la minaccia che arrivi qualcuno a mettere in discussione qualcosa
che ha considerato parte della sua identita. Ecco perché la cosa giusta da fare non é
"abbatterla", ma "smontarla" cercando di rompere con la certezza. E se la certezza é
al 100%, la mancanza di certezza puo variare dal 99% all'1%. Non appena si riesce
a mettere un tassello per minare questa certezza, abbiamo gia iniziato a raggiungere
il nostro obiettivo.

Gli stereotipi di genere possono avere un impatto significativo sulla flessibilita
emotiva delle donne, poiché queste ultime sono spesso associate a determinati tratti
della personalita rispetto agli uomini. Queste aspettative possono portare le donne a
limitare alcune espressioni emotive, come la rabbia o I'ambizione, limitando la loro
capacita di essere emotivamente flessibili e autentiche. Possono anche influenzare il
modo in cui le donne percepiscono e riflettono sulle proprie emozioni, ostacolando lo
sviluppo di una maggiore comprensione e consapevolezza emotiva, elementi chiave
della flessibilita emotiva.

Questo puo creare ostacoli alla ricerca di aiuto e influire negativamente sulla
capacita delle donne di sviluppare abilita di coping e adattabilita emotiva. E
naturalmente possono anche influenzare la percezione delle donne nei ruoli di
leadership. Le aspettative tradizionali possono rendere difficile per le donne in
posizione di leadership mostrare le emozioni in modo equilibrato ed essere percepite
come forti e competenti. Questo pud limitare la loro capacita di esercitare la
leadership in modo flessibile e adattivo.

E importante riconoscere e sfidare questi stereotipi di genere per promuovere la
flessibilita emotiva nelle donne. Promuovere l'accettazione di un'ampia gamma di
emozioni e fornire supporto per lo sviluppo di competenze emotive puo aiutare a
contrastare gli effetti negativi degli stereotipi di genere e a promuovere la resilienza
emotiva in tutti gli individui.
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4. Buone pratiche e
suggerimenti

Mettendo in atto queste strategie, potrete migliorare la vostra flessibilita emotiva e
prepararvi al successo in un ambiente di lavoro frenetico e intricato. Ecco alcuni
consigli efficaci per migliorare la flessibilita emotiva:

« Tempo per autoriflettere: Prendetevi un momento
per analizzare le vostre emozioni e i vostri pensieri.
Identificate gli schemi di pensiero e le convinzioni
limitanti che possono influenzare la vostra flessibilita
emotiva. Chiedetevi se le vostre risposte emotive
sono adattive e allineate con i vostri obiettivi e valori.

« Controlla le tue emozioni: Riconoscere che tutte le
emozioni sono valide e che non esistono emozioni
"giuste” o "sbagliate". Permettete a voi stessi di
provare e sperimentare un'ampia gamma di emozioni
senza giudicarvi. Accettare che le emozioni cambiano
e fluttuano.

« Costruisci la resilienza emotiva: Sviluppare le
capacita di adattamento e recupero dalle sfide
emotive. Ci0 implica imparare a gestire lo stress,
cercare supporto quando necessario e sviluppare
strategie di coping sane, come la pratica della
mindfulness, la meditazione o I'esercizio fisico.

« Nutri I'empatia e la compassione: Stimolare
'empatia verso se stessi e verso gli altri. Riconoscere
che ognuno ha le proprie lotte e sfide emotive.
Praticate la compassione per voi stessi quando
affrontate difficolta ed errori, e anche per gli altri
guando attraversano momenti difficili.
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5. Conclusioni

Le emozioni svolgono un ruolo centrale nell'insieme delle competenze necessarie per
la vita e le organizzazioni pongono sempre piu l'accento sulla stimolazione
dell'intelligenza emotiva per raggiungere il successo sul posto di lavoro. Per questo
motivo, e stato sottolineato che €& importante occuparsi dell'equilibrio emotivo per
proteggere la nostra salute e il nostro benessere. La flessibilita emotiva e di grande
importanza per le donne nel mercato del lavoro per diversi motivi, uno dei quali € che
I'ambiente di lavoro € in continua evoluzione e chi possiede flessibilita emotiva € in
grado di adattarsi meglio ai cambiamenti. Possono affrontare situazioni impreviste,
ristrutturazioni organizzative o cambiamenti nelle responsabilita lavorative con
maggiore resilienza e adattamento emotivo.

In una certa misura, il mercato del lavoro pud essere stressante, soprattutto per le
donne che devono affrontare ulteriori sfide, come il divario di genere o I'equilibrio tra
lavoro e vita privata. Per questo motivo, la flessibilita emotiva consente loro di gestire
efficacemente lo stress, trovare soluzioni creative e mantenere una mentalita positiva
di fronte alle avversita.

Sviluppare la capacita di comprendere e gestire le proprie emozioni, nonché di
mostrare empatia verso gli altri, contribuisce a costruire relazioni di lavoro piu forti ed
efficaci. Le donne emotivamente flessibili sono in grado di comunicare efficacemente,
di risolvere i conflitti e di collaborare in modo costruttivo con colleghi e dirigenti.

Si puo concludere che la flessibilita emotiva consente alle donne di prendere decisioni
ponderate ed equilibrate nell'ambiente di lavoro, in quanto sono in grado di valutare
obiettivamente diverse prospettive, di considerare gli aspetti emotivi rilevanti e di
prendere decisioni basate su un ragionamento logico e su una profonda comprensione
delle implicazioni coinvolte. E inoltre fondamentale per il benessere personale.

La capacita di gestire le richieste lavorative e le esigenze personali con flessibilita
emotiva puo portare a una maggiore soddisfazione sul posto di lavoro e a un senso di
realizzazione nella vita professionale. In altre parole, svolge un ruolo cruciale per il
successo delle donne sul posto di lavoro, consentendo loro di adattarsi al
cambiamento, gestire lo stress, stabilire relazioni di lavoro efficaci, prendere decisioni
informate e mantenere un benessere personale ottimale.
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