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Kompetencje emocjonalne (wg
Golemana)

Samokontrola/ Samoregulacja: 
zdolność świadomego reagowania

na bodźce zewnętrzne 
i kontrolowania własnych stanów
emocjonalnych; radzenie sobie ze
stresem, kształtowania własnych

emocji zgodnie z samym sobą

Kompetencje psychologiczne
relacje z samym sobą

Samoświadomość: 
umiejętność rozpoznawania

własnych stanów
emocjonalnych, wiedza o

własnych uczuciach,
wartościach, preferencjach,

możliwościach

Samoocena: 
poczucie własnej

wartości, świadomość
swoich możliwości,

umiejętności oraz swoich
ograniczeń

Perswazja: 
umiejętność wzbudzania u

innych pożądanych zachowań i
reakcji, zdolność łagodzenia

konfliktów

Kompetencje społeczne
relacje z innymi

Asertywność: 
posiadanie i wyrażanie własnego

zdania oraz obrona własnych
praw w granicach nie
naruszających praw 

i psychicznego terytorium innych
osób

Przywództwo: 
zdolność tworzenia wizji 

i pobudzania ludzkiej
motywacji do jej realizacji;

zdolność zjednywania
sobie zwolenników
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Kompetencje emocjonalne (wg
Golemana)

Współpraca: 
zdolność tworzenia więzi 

i współdziałania z innymi, umiejętność
pracy w grupie na rzecz osiągania

wspólnych celów, umiejętność
zespołowego wykonywania zadań 

i wspólnego rozwiązywania problemów

Kompetencje społeczne
relacje z innymi

Empatia: 
umiejętność doświadczania stanów

emocjonalnych innych,
uświadamianie sobie uczuć, potrzeb 

i wartości wyznawanych przez
innych,  postawa nastawiona na

pomaganie 
i wspieranie innych osób

Kompetencje parkseologiczne
 stosunek do zadań, wyzwań i działań

Sumienność
 zdolność przyjmowania

odpowiedzialności za zadania
i ich wykonywanie

Zdolności adaptacyjne
zdolność radzenia sobie 

w zmieniającym się środowisku,
elastyczność w dostosowywaniu się do
zmian w otoczeniu, zdolność działania 
i podejmowania decyzji pod wpływem

stresu

Motywacja
własne zaangażowanie,
dążenie do osiągnięć,

inicjatywa
 i optymizm
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Autodiagnoza- ćwiczenie

1. Zastanów się nad tym jak wygląda twoja inteligencja emocjonalna w
kontekście każdej z kompetencji, następnie oceń ją w skali od 1 do 10:

Samoświadomość

2,  Z której swojej kompetencji jesteś najbardziej zadowolony/zadowolona?

3. Nad którą chcesz popracować w pierwszej kolejności?



 Przede wszystkim dbaj o ciało. 1.
 Szukaj uczuć w swoim ciele, nie w głowie. 2.
 Kształtuj codziennie swą siłę emocjonalną,
koncentrując się na doznaniu emocjonalnym. 

3.

 Akceptuj wszystkie swoje uczucia.4.
 Otwórz swoje serce na innych 5.
 Działaj- rób rzeczy, które sprawiają, że czujesz
się potrzebny i ważny 

6.

 Słuchaj z empatią. 7.
 Mów innym, co czujesz8.
 Wykorzystuj zmianę jako okazję do rozwoju 9.
 Zabieraj ze sobą wszędzie pewną dozę humoru.10.
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Jak pielęgnować inteligencję
emocjonalną?
10 kroków wg Jeanne Seagal
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Świadome budowanie i używanie słownictwa: 
Przeanalizuj swój sposób werbalnej komunikacji. Które słowa
pomagają w budowaniu relacji, a które budują „mury” lub nie
wspomagają cię w rozwoju danej kompetencji? W jaki sposób
można je zmienić?

Ćwiczenia zwiększające
inteligencję emocjonalną
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Praktykowanie empatii:
Wybierz dowolną osobę ze swojego otoczenia i zastanów się, 
w jaki sposób może się ona w tej chwili czuć i dlaczego.
Przypomnij sobie, czy ty również tak czułeś/aś się
kiedykolwiek czułeś/aś i w jaki sposób wpływało to na twoje
codzienne życie.

Ćwiczenia zwiększające
inteligencję emocjonalną
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Identyfikowanie czynników stresujących: 
Przypomnij sobie jakąś sytuację, która wpływała na ciebie
stresująco. Jakie konkretne słowa, czynniki lub gesty
powodowały twój stres? Czy możesz je w jakiś sposób
neutralizować lub zmienić swoje podejście tak, by zredukować
negatywny wpływ?

Ćwiczenia zwiększające
inteligencję emocjonalną



T W O J A S C I E Z K A . P L 0 8

4
Transformacja z negatywu do pozytywu
Pomyśl, w jaki sposób twoje nastawienie wpływa na
postrzeganie danej sytuacji lub ludzi. Spróbuj zmienić
wszystkie negatywne emocje lub myśli w takie, które cię
motywują do otwartości. W jaki sposób zamiast reagować,
możesz świadomie słuchać i zadawać pytania, które zachęcają
do komunikacji?

Ćwiczenia zwiększające
inteligencję emocjonalną



Nie ma uniwersalnej recepty reklamowanej często jako “ten jedyny,
idealny przepis na spełnione/ bogate/ szczęśliwe życie”, która
rozwiąże od ręki każdy problem. Przedstawione 
w tym materiale informacje są jedynie wskazówką do rozpoczęcia
pracy nad sobą. Podczas twojej ścieżki rozwoju ważne jest aby
określić jak długo trwa dany problem, jakie są jego źródła, co już
do tej pory robiłeś żeby daną sytuację zmienić. Dopiero na tej
podstawie tworzy się dokładną konceptualizację problemu czyli jak
w danej sytuacji osoba funkcjonuje a następnie wspólnie
opracowuje się spersonalizowany plan zmiany i narzędzia
pomagające w tym procesie.

Jeżeli czujesz, że takie indywidualne wsparcie będzie pomocne na
drodze Twojej zmiany i ułatwi Ci ten proces to zapraszam na sesję
online, podczas której dokładnie rozpracujemy temat, nad którym
chcesz pracować oraz wypracujemy plan działania.
 
Zachęcamy cię również do odwiedzenia strefy wiedzy, gdzie
możesz znaleźć darmowe materiały w innej tematyce. 
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