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1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA

Zarzadzanie emocjami - Przeksztat¢ swoje emocje

Jest to ¢wiczenie indywidualne, cho¢ mozna je rowniez przeprowadzi¢ w parach, gdzie obaj
uczestnicy wykonujg éwiczenie ze sobga. Jest to ¢wiczenie samooceny i samopoznania, w ktérym
uczestnik zrozumie zwigzek pomiedzy emocjami a wynikami. Zrozumiejg réwniez motywacje stojgca
za wieloma swoimi decyzjami i zrozumiejg, jak przeksztatcenie pewnych wzorcéw zachowan moze
zmieni¢ emocje, ktérych doswiadczamy w okreslony sposdb, a w perspektywie Srednioterminowe;j
stany emocjonalne, ktére warunkuja i wyjasniajg nasze wyniki.

2) CELE NARZEDZIA

e Zrozumienie wptywu emocji na wyniki
e Nauka budowania nowych standw emocjonalnych
e Zrozumienie zwigzku miedzy emocjami, decyzjami i wynikami

3) PODLACZENIE UMIEJETNOSCI Z PROBLEMEM

Zarzadzanie emocjami jest kluczowe dla podejmowania decyzji, a zatem ma bezposredni wptyw na
zachowanie i wyniki jednostek (obszar intrapersonalny) i organizacji (obszar interpersonalny).
Dlatego to ¢wiczenie pomoze nam zrozumie¢, w jaki sposdb nasze emocje sg generowane i
podtrzymywane, jak warunkujg wiekszos$¢ naszych decyzji, a tym samym jak wptywaja i wyjasniaja
duzg cze$é naszych wynikow.

4) ZASOBY | MATERIALY

Brak lub kartka papieru do robienia notatek.
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5) WDROZENIE NARZEDZIA

Jest to ¢wiczenie sktadajace sie z czterech etapdw:

1. Prowadzacy zapyta: Pomyslcie o pieciu ostatnich rzeczach, ktére kupiliscie, a ktore nie byty
artykutami pierwszej potrzeby? Czy byty to zakupy logiczne i racjonalne, czy instynktowne?

Teraz mozemy przeniesc te pytania do sfery osobistej i zawodowej, stawiajgc takie pytania jak:
Pomysl o ostatnich pieciu niemechanicznych decyzjach, ktére podjates w pracy. Czy byty one
racjonalne czy instynktowne?

Tutaj uczestnik moze zacza¢ rozumiec wage emocji w naszych decyzjach.

2. Nastepnie moderator przedstawi uczestnikowi nastepujgcy schemat (kamien wegielny Inteligencji
Emocjonalnej), aby zrozumiat zwigzek miedzy emocjami, dziataniami (decyzjami) i wynikami.

Stad rozpoczniemy prace odwrotng, w ktérej zaczniemy od sytuacji w sferze osobistej lub
zawodowej, w ktdrych nie udato sie osiggng¢ oczekiwanego rezultatu. W tym sledzeniu zaczniemy
pytac?

- Jaki rezultat udato ci sie osiggnac¢? Jak daleko odszedtes od pozadanego rezultatu?

- Co zrobites lub czego nie zrobites w tym procesie? Jak myslisz, co zrobites, co nie byto zgodne
z celem? Kogo réwniez dotknety te reakcje? Czy ktéres z Twoich relacji interpersonalnych
ucierpiaty w wyniku tych decyzji? Czego nie udato Ci sie zrobié? Dlaczego?

- Jakim emocjom podlegates, gdy podejmowates te decyzje? Jak Twoje emocje wptynety na te
dziatania? Jak te dziatania wptynety na ostateczny wynik?

- Co sie stato, ze doswiadczytes tej emoc;ji? Co byto czynnikiem wyzwalajgcym?

- Jakie znaczenie przypisywates temu bodzcowi? Jak Twoje osobiste uwarunkowania
warunkowaty caty proces?
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3. Po przeanalizowaniu cyklu, ktéry rozpoczat sie od bodica zewnetrznego, a zakonczyt
niepozadanym wynikiem, przystepujemy do rekonstrukcji sytuacji od poczatku. Poniewaz bodziec
jest egzogeniczny i niezmienny, pytania zaczynamy od drugiego kroku:

- Jakie inne znaczenie mégtbys jej nadaé, aby mieé inng reakcje? Czy bytbys$ w stanie to zrobié
nastepnym razem, gdy co$ podobnego Ci sie przytrafi?

- W przypadku nadania mu tego innego znaczenia, jakie inne emocje/emocje moagtbys
wygenerowac lub rozwingé? Jak myslisz? Czy sg one bardziej operatywne? Czy przyblizytyby
Cie do Twojego celu?

- Pod wptywem tych emociji, jakie rézne dziatania mégtbys podjacé? Jak wptynetyby one na
ciebie? Jak wptynetyby na ludzi wokét ciebie?

- Czy uwazasz, ze moégtbys osiggnac inne wyniki, postepujgc zgodnie z tym protokotem? Jak
myslisz, jak wygladatoby Twoje srodowisko w tym innym kontekscie? Jak bys sie czut?

4. Na koniec prowadzacy postawi przed uczestnikiem ponizszg tabele, aby zidentyfikowaé, jakie
wzorce fizjologiczne, jezykowe i skupienia uwagi zastosowat, aby rozwingé emocje, ktéra
doprowadzita do niepozgdanego wyniku.

Fizjologia Jezyk Focus

Po opisaniu i zdefiniowaniu wzorca, uczestnik bedzie mégt zdemontowac ten wzorzec i zaczgé
ksztattowaé na nowo nowg emocje, ktéra jest bardziej operatywna i zgodna z jego celami.

6) CZEGO SIE NAUCZYSZ

e Jak Twoje decyzje sg konstruowane z emocjonalnego punktu widzenia i jak wptywajg na
Twoje wyniki

e Jak budowaé¢ emocje i stany emocjonalne, ktére sg bardziej operacyjne i dopasowane do
Twoich wynikdéw.

e Przeformutowanie codziennych sytuacji, aby uciec od autopilota i wygenerowac¢ emocje
wysokiej wydajnosci

Ten projekt zostat zrealizowany przy wsparciu Komisji Europejskiej w ramach programu Erasmus+.
Komisja Europejska i Francuska Agencja Narodowa nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
wykorzystanie informacji w nim zawartych.

www. sitraproject.eu




