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Zarzadzanie emocjami
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Zarzgdzanie emocjami

Gtowny cel modutu
- Dowiedz sie o zarzgdzaniu emocjami

Cele modutu
- Jak skutecznie dziata zarzagdzanie emocjami

- Dowiedz sie, jakie umiejetnosci sg niezbedne do
osiggniecia kontroli emocjonalnej

- Jak nauczyc sie zarzadzania emocjami
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Definicja zarzgdzania emocjami

*UmiejetnosS¢ uswiadomienia sobie zarowno pozytywnych, jak i
trudnych emocji oraz radzenia sobie z nimi.

*Polega na zmianie swoich mysli lub zachowan, w sposob
swiadomy lub nieswiadomy.
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Dlaczego potrzebujemy zarzadzania emocjami?

2 By poczuc sie lepiej.
» By szybciej dochodzi¢ do siebie po stresujgcych przezyciach.
> By radzic¢ sobie z sytuacjami, ktore wyzwalajg emocje.

2 By dostosowac sie do cennych informacji i motywacji, jakich moga
dostarczyC emocje, gdy zostang zrozumiane.

2> Aby by¢ bardziej produktywnym
> Aby ograniczy¢ konflikty
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Jak skutecznie = E¥e
dziata zarzadzanie
emocjami? i
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Jak skutecznie dziata zarzadzanie emocjami?

1.Umiejetnosc rozpoznawania, Wyra3
wyrazania | mierzenia
natezenia emoc;ji jest
niezbedna do skutecznego ich

Rozpoznaj ‘ Wyposrodkuj

regulowania. ‘ " g
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Jak skutecznie dziata zarzadzanie emocjami?

Twoje uczucia powinny by¢ odpowiednio zidentyfikowane i
zakomunikowane w sposob, ktory pomoze:

[ Pozytywnie uwolni¢ emocje }

[ By¢ zrozumianym przez innych }

[ Przyblizy¢ Cie do Twojego celu }
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Jak skutecznie dziata zarzadzanie emocjami?

2. Wykorzystaj "negatywne"” emocje na swojg korzys¢. Na przyktad
ztoS¢ moze doprowadzi¢ do konfrontacji miedzy dwiema osobami
lub do zdecydowanej decyzji o spokojnym odejsciu od toksycznej
osoby.

3. Dostosuj swoje emocje do swoich wartosci. Wyraznie okresl, jakie
sg Twoje wartosci. To zapewni Ci szczesliwe, spetnione |
produktywne zycie.
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Jak skutecznie dziata zarzadzanie emocjami?

Badz swiadomy swojej reakcji emocjonalnej i zrozum, co moze sie za nig kry¢, zadajac
sobie kilka pytan przed reakcja:

Jak sie czuje w tej sytuac;ji?

Co moim zdaniem powinienem z tym zrobic?
Jakie skutki miatoby to dla mnie i dla innych ludzi?
Czy to dziatanie jest zgodne z moimi wartosciami?

Jesli nie, to co innego mogtbym zrobic, co mogtoby lepiej pasowac?

o vk wnN e

Czy jest ktos jeszcze, kogo mogtbym o to zapytac, kto mogtby mi pomoc?
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Jak skutecznie dziata zarzadzanie emocjami?

5. Naucz sie umiejetnosci zarzgdzania emocjami, aby moc radzi¢ sobie
ze stresujgcymi sytuacjami w pracy, takimi jak te wymienione ponizej:

* Czujesz sie zdenerwowany przed prezentacjg: wykorzystaj te
adrenaline, aby przedstawic bardziej energiczng prezentacje.

* Czujesz sie zle z powodu czegos, co zrobites w przesztosci: ucz sie na
przesztych doswiadczeniach, wykorzystaj te uczucia, aby to sie nie
powtorzyto.

* Nie mozesz sie skupic, bo sie martwisz: wyznacz czas na "martwienie
sie", abys mogt oczyscic gtowe i pomyslec o rozwigzaniach.
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Niezbedne umiejetnosci do osiggniecia zarzgdzania
emocjami

Samoswiadomos¢

Empatia Refleksja

Perspektywa Akceptacja
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Niezbedne umiejetnosci do osiggniecia zarzgdzania
emocjami

e SAMOSWIAD e REFLEKSJA * AKCEPTACIA e PERSPEKTYWA e EMPATIA
OMOSC e Pozwala * Jesli e Moze poméc w e Wykorzystanie
e Obserwuj zrozumied, zaak.ceptujeisz zarzqdzar!iu empatii W
. dlaczego miates DAY S SIS, emocjami miejscu pracy
>Woje , tatwiej poprzez moze pomdac Ci
emocjonalne okres!ona wyjdziesz z umieszczenie ich w budowaniu
reakcje na reakcje emocjonalne; w kontekscie. satysfakcjonujac
sytuacje i ucz emocjonalng na reakcji, co ych relacji ze
sie jak dang sytuacje pozwoli Ci wspotpracownik
poprawic lub osobe. skupic sig na ami i
swoje reakcje. kolejnym zapobieganiu
zadaniu. konfliktom.
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REFLEKSJA Wykorzystanie empatii w miejscu pracy moze pomoc Ci w
budowaniu satysfakcjonujgcych relacji ze wspoétpracownikami i
zapobieganiu konfliktom.

Pozwala zrozumiec, dlaczego miates okreslong reakcje
emocjonalng na dang sytuacje lub osobe.

Empatia
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Samoswiadomos¢

Obserwuj swoje emocjonalne reakcje na sytuacje i ucz sie jak poprawic¢ swoje reakcje.
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Umiejetnosci zarzadzania emocjami
Te umiejetnosci mogg nam pokméc w realizacji takich zadan
jak:
v" Szkolenie nowych cztonkdéw
zespotu
v Mentoring kolezenski
v" Realizacja zadan w ramach
ograniczen czasowych
v" Dostosowywanie sie do zmian
w planach projektowych

v Rozwigzywanie konfliktow ze
wspotpracownikami lub klientami
v Prowadzenie prezentacji lub
wystgpien publicznych

v Pomoc klientom

v Prowadzenie oceny wynikow
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Jak mozna rozwija¢ umiejetnosci zarzadzania
emocjami?

Zrelaksuj

4 _ )
e /Zatrzymaj sie i

pomysl, zanim
zaczniesz
zatowac.

4 )
o Zidentyfikuj

sSwoje emocje,
zastanow sie
dlaczego tak sie
czujesz.

(= D 7ostan - J Nl 755tandw

- ) sie
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e Zréb cos, co
pomoze ci sie
zrelaksowac.
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Jak nauczyc sie zarzadzania emocjami?

Znajdz

Rozpoznaj, . Prowadz Czytaj Porozmawiaj
sposoby na . : : .. Naucz sie . L
. CO Ssprawia, Daj sobie Samoswiado : dziennik ksigzki o z
wyrazenie . . . s technik . . ; .
: Ze czujesz przestrzen mosé swoich zarzadzaniu profesjonalis
swoich : oddechowych -, ..
B sie dobrze nastrojow emocjami ta
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Naucz si¢ technik oddychania
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Sprawdz swoja wiedze!

1. Co mozesz zrobi¢, aby skuteczniej wspotpracowac z innymi i sta¢ sie bardziej
produktywnym?

a) lgnoruj negatywne emocje.
b) Zawsze rdb to, czego chcg inni, aby uniknac¢ konfliktu.

c) Popraw swoje umiejetnosci zarzgdzania emocjami.

2. Nie mozemy wykorzystywac¢ negatywnych emocji. Lepiej jest je ignorowac.
a) Prawda b) Fatsz
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Sprawdz swojg wiedze!

3. Jakie jest 5 podstawowych umiejetnosci zarzgdzania emocjami?
a) Samoswiadomosc, refleksja, akceptacja, perspektywa i empatia.
b) Samoswiadomos¢, wycofanie, akceptacja, perspektywa i empatia.

c) Samoswiadomosc, refleksja, wyparcie, perspektywa i empatia.
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Sprawdz swoja wiedze!

4. Jaki jest najlepszy sposoéb na poprawe empatii?

a) Zawsze zgadzaj sie z drugg osoba.

b) Nie nalezy zadawac pytan, aby nie przerywac¢ moéwcy.
c) Mniej mow, a wiecej stuchaj.
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Sprawdz swoja wiedze!
5. Czy dawanie sobie przestrzeni jest dobrg technika zarzagdzania emocjami?

a) Tak, bo wtedy moge odejs¢ od problemu, az o nim zapomne i nie musze sie z nim
mierzyc.

b) Tak, poniewaz moge zyskac perspektywe na swoje emocje i wrdoci¢ do problemu, aby
sprobowac znalez¢ rozwigzanie.

c) Nie, musze sobie radzi¢ z sytuacjg, jak to sie dzieje.
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Sprawdz swoja wiedze!

Odpowiedzi
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https://www.berkeleywellbeing.com/emotion-regulation.html

https://www.indeed.com/career-advice/career-development/emotional-
management-skills

https://www.forbes.com/sites/palomacanterogcomez/2019/07/02/the-8-simple-
steps-to-master-emotional-skills/?sh=245c8c992386

https://hospitalityinsights.ehl.edu/emotional-intelligence

https://www.calendar.com/blog/emotional-management-skills/

https://www.cleverism.com/skills-and-tools/emotion-management/

https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html

https://www.healthline.com/health/how-to-control-your-emotionstmanage-stress
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