INTELIGENCJA
EMOCJONALNA
W PRAKTYCE

z badan wynika, ze ponad
66 % Polakéw ma niska

umiejetnos¢ rozumienia
emocji, a ponad 30% zle
reaguje ha emocje.

Jakie umiejetnosci sktadaja sie na inteligencje emocjonalna?

u siebie i innych

u siebie i innych
(zarzagdzanie emocjami)

(na podstawie
komunikatéw werbalnych
i niewerbalnych)

Rowumioni
.

(ich jakosci znaczenia
i instensywnosci)

W mysleniu i dziataniu
(np. moderowanie nastroju w
relacjach miedzyludzkich)

4

Jak radzié¢ sobie z silnxmi emoc'!ami?

Nieskuteczne metody

Krotkoterminowe strategie Dtugoterminowe strategie regulowania emociji
regulowania emocji regulowania emocji

unikanie, wycofanie, zamartwianie,
gtebokie oddychanie, regularna aktywnos¢ fizyczna, hobby, ignorowanie, obwinianie siebie lub
oddalenie sie od bodzca szukanie wsparcia u bliskich, szukanie innych, naduzywanie stymulantow i
wywotujgcego silng emocje, profesjonalnego wsparcia, medytacja, uzywek, myslenie zyczeniowe
wyobrazanie sobie spokoju Zmiana celéw (magiczne)

Zrédto: Instytut Rozwoju Emocji



PSYCHOSOMATYKA

 job amoge wpljej ra i

Psychosomatyka - nauka dotyczgca wptywu czynnikow
psychicznych na stan zdrowia organizmu cztowieka.

Najczesciej wystepujgce objawy somatyczne to:

béle somatyczne brzucha
nhudnosci

zaparcia

béle somatyczne gtowy
béle somatyczne kregostupa
zespot jelita drazliwego
béle somatyczne stawow

choroba
niedokrwienna serca

astma oskrzelowa

choroba wrzodowa nadczynnosc¢
zotagdka i dwunastnicy tarczycy

nadcisnienie tetnicze cukrzyca

) nie uciekaj od problemoéw i wyrazaj jasno
swoje opinie i emocje

; staraj sie zrozumiec, co sie dzieje i dlaczego
wigze sie to z takimi emocjami

% dbaj o odpowiednig ilos¢ snu i regeneracje

% nie zapominaj o aktywnosci fizycznej
9 zadbaj o zbilansowang i zdrowa diete

9 badz dla sienie tagodny i stuchaj swojego organizmu

9 porozmawiaj ze specjalista, jesli czujesz takg potrzebe



it Emacje przeciwlegte na kole

KO'O e m OCJ $g emocjami przeciwnymi.

Wedtug Plutchika nie
o . - L.
w u t C n I a mozemy do$wiadczac ich w
g tym samym czasie.
Opisuje relacje miedzy réznymi emocjami, analogicznymi do  Emocje te sa wrodzone i

koloréw w kole. Wymiar pionowy reprezentuje intensywnos$¢, bezposrednio odnosza sig do

a koto poziome reprezentuje poziom podobieristwa. zachowan adaptacyjnych, ktére
maja na celu pomoc w przetrwaniu. ‘

optymizm mitosé

oczekiwanie zaufanie

agresja pokora

zachwyt

czujnosé podziw

irytacja gniew wsciektosé groza strach

wtret zdumienie

cierpienie

o trwoga
pogarda obrzydzenie zdziwnienie g

smutek

znudzenie roztargnienie

skrucha




Koto emocj
wg Plutchnika

Opisuje relacje miedzy roznymi emocjami, analogicznymi do
kolorow w kole. Wymiar pionowy reprezentuje intensywnos¢,
a koto poziome reprezentuje poziom podobienstwa.
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Emocje przeciwlegte na kole
$g emocjami przeciwnymi.
Wedtug Plutchika nie
mozemy doswiadczac ich w
tym samym czasie.

Emocje te sg wrodzone i
bezposrednio odnoszj sie do
zachowan adaptacyjnych, ktére
majq na celu pomoc w przetrwaniu. ‘
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Lista emocj

7+ 0S¢ SMUTEK
Furia Gniew Animozja  Wrogosé Zal Melancholia  Zniechecenie
Wsciektos¢ Irytacja Niecheé Nienawisé Przykrosé  Uzalanie sie = Przygnebienie
Uraza Obudzenie ObraZliwos¢ Szaft Boles¢ nad sobg Gteboka depresja
MILOSC ZDZIWIENIE
ielbieni
Akceptacja  yprzejmosé Uwze bfen{e Wstrzas Zaciekawienie
. Y ik _ Zaslepienie Zaskoczenie —
Zyczliwo$¢  pyczucie bliskosci L Ostupienie
Ufnosé Oddant Agape (mitos¢ Oszotomienie e P
anie niebiariska)
STRACH ZADOWOLENIE
. < o Rados¢
Niepokdj Przerazenie e ) Szczescie Ua . os: Satysfakcja
Obawa Fobie niesmielenie Przyjemnosc¢ clecha Euforia
Nerwowosé Konsternacja Strachliwos¢ Ulga Rozrywka Zaspokojenie
. . .+ BojaZri » Mity dreszczyk
Zatroskanie Zaniepokojenie o Bfogosé 7 kaprysu
Poptoch Ataki lekowe Trwozliwose Rozkosz Umes:en{e ) Ekstaza
Zaspokojenie
WSTRET WSTYD
Poczucie winy Upokorzenie
Pogarda Obrzydzenie Zazenowanie Zal z powodu tego,
Lekcewazenie Odraza Zaktopotanie co sie zrobito
Nieprzychylno$é Niesmak Wyrzuty Hanba
Awersja sumienia, Skrucha

for good health

www.fgh.com.pl

tel. 530 610 070

biuro@fgh.com.pl



