
Zarzņdzaj swoimi emocjami



Wyceŗ sw·j obecny nastr·j 

w skali np. od 0 do 10 

Czego oczekujesz po tym spotkaniu?

Jak bardzo jesteŢ got·w/gotowa na zmianŋ?

Na czym ta zmiana ma polegaļ?

Jak jest to dla Ciebie waŮne (0-10)? 
Czy bŋdziesz walczyļ o siebie ădo krwió?

Jak poznasz, Ůe jesteŢ u celu?
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1. Terminologia

2. Mity i rzeczywistoŢļ

3. Dobre i é inne wiadomoŢci

4. ăWhy do I enjoy myself today?ó

5. Umysġ, a ciaġo

6. ăPrzygotowanie emocji do egzaminuó

7. Kiedy pojawiajņ siŋ  duŮe emocje?

8. Masz trzy m·zgi

9. ăTo jest proste jaké a, b, có

10. Podsumowanie
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MyŢlenieðciņgġy proces poznawczypolegajņcy na 
skojarzeniachi wnioskowaniu, operujņcy elementami 
pamiŋcijak symbole, pojŋcia, frazy, obrazy i dŬwiŋki.

https://pl.wikipedia.org/wiki/MyŢlenie

Procesy emocjonalne - procesy psychiczne, kt·re 
poznaniu i czynnoŢciom podmiotu nadajņ jakoŢļ oraz 
okreŢlajņ znaczenie, jakie majņ dla niego bŋdņce 

Ŭr·dġem emocji przedmioty, zjawiska, inni ludzie, a 
takŮe wġasna osoba, czyli wartoŢciujņstymulacjŋ[2].

https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Procesy_poznawcze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Skojarzenie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wnioskowanie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pami%C4%99%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Symbol
https://pl.wikipedia.org/wiki/Poj%C4%99cie
https://pl.wikipedia.org/wiki/D%C5%BAwi%C4%99k
https://pl.wikipedia.org/wiki/Myślenie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Proces_psychiczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Podmiotowo%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zjawisko
https://pl.wikipedia.org/wiki/Osoba
https://pl.wikipedia.org/wiki/Warto%C5%9Bciowanie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bodziec_(behawioryzm)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja


Afekty Emocje Nastroje NamiŋtnoŢci  Sentymenty
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Ja?
Inni?
Wydarzenia zewnŋtrzne?
To o czym myŢlŋ?
Inne czynniki? Jakie?

To ja jestem odpowiedzialny / odpowiedzialna                
za to co czujŋ
Mam prawo odczuwaļ ăniekochaneó emocje
Odczuwanie emocji jest etycznie obojŋtne
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Nie jesteŢ sam/sama 
kaŮdy miewa problemy z zarzņdzaniem emocjami

Emocjonalne problemy z rodzicami ma 95% z nas

MoŮesz zarzņdzaļ swoimi emocjami

Inteligencja emocjonalna (EQ) przekġada siŋ na 
wyniki finansowe

MoŮesz zwiŋkszaļ swoje EQ do koŗca Ůycia          
(w przeciwieŗstwie do IQ)
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V Nie da siŋ stġumiļ tylko ăuczuļ niekochanychó
Tġumienie emocji jest jak ciņgġe podgrzewanie szybkowaru 

V Zmiana nie jest ġatwa
Na poczņtku zwykle jest gorzej

V Masz wewnŋtrznego krytyka
ăto sņ jakieŢ bzduryó
ăco ten facet bredzi?ó
ănie daj siŋ zmanipulowaļó
ăto nie dla Ciebieó
ănie dasz radyó
ănie m·w gġoŢno, co o tym myŢliszó
Wewnŋtrzny krytyk
Problem z gremlinem
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http://www.skris.pl/wewnetrzny_krytyk1/
http://skris.pl/problem-z-gremlinem/


Co powoduje, Ůe teraz czujŋ siŋ zadowolony, 
zadowolona?

- zapisz przynajmniej 3 powody

- powody muszņ byļ prawdziwe 
musisz w nie wierzyļ!

Ignoruj powody, dla kt·rych moŮesz byļ niezadowolony,

niezadowolona

3 minuty
V Powtarzaj: rano, w poġudnie, wieczorem

V Zwiŋkszaj liczbŋ: 3 -> 5 -> 7 -> 10+
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