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Autodiagnoza- ¢wiczenie

1. ZastanOw sie nad tym jak wyglada twoja inteligencja emocjonalna w

kontekScie kazdej z kompetencji, nastepnie ocen ja w skali od 1 do 10:
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2, Z ktorej swojej kompetencji jestes najbardziej zadowolony/zadowolona?

3. Nad ktora chcesz popracowac¢ w pierwszej kolejnosci?
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Jak pielegnowac inteligencje
emocjonalna?
10 krok6éw wg Jeanne Seagal

1. Przede wszystkim dbaj o ciato.

2. Szukaj uczu¢ w swoim ciele, nie w gtowie.

3. Ksztaltuj codziennie swg site emocjonalna,
koncentrujac sie na doznaniu emocjonalnym.

4. Akceptuj wszystkie swoje uczucia.

5. OtwOrz swoje serce na innych

6. Dzialaj- rob rzeczy, ktore sprawiaja, ze czujesz
sie potrzebny i wazny

7. Stuchaj z empatia.

8. MOw innym, co czujesz

9. Wykorzystuj zmiane jako okazje do rozwoju

10. Zabieraj ze sobg wszqdziq pewng doze humoru.
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1 Cwiczenia zwiekszajace
inteligencje emocjonalng

Swiadome budowanie i uzywanie sfownictwa:

Przeanalizuj swoj sposob werbalnej komunikacji. Ktore stowa
pomagaja w budowaniu relacji, a ktore buduja ,,mury” lub nie
wspomagaja cie w rozwoju danej kompetenciji? W jaki sposob

mozna je zmienic¢?
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2 Cwiczenia zwiekszajace
inteligencje emocjonalng

Praktykowanie empatii:

Wybierz dowolng osobe ze swojego otoczenia i zastanow sie,
w jaki sposob moze sie ona w tej chwili czuc i dlaczego.
Przypomnij sobie, czy ty roOwniez tak czules/as sie
kiedykolwiek czutes/as i w jaki sposob wplywato to na twoje
codzienne zycie.
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Cwiczenia zwiekszajace
inteligencje emocjonalng

Identyfikowanie czynnikow stresujacych:

Przypomnij sobie jakas sytuacje, ktora wplywala na ciebie
stresujgco. Jakie konkretne stowa, czynniki lub gesty
powodowaly twoj stres? Czy mozesz je w jakiS sposob
neutralizowac lub zmieni¢ swoje podejscie tak, by zredukowac
negatywny wptyw?
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Cwiczenia zwiekszajace
inteligencje emocjonalng

Transformacija z negatywu do pozytywu

Pomysl, w jaki sposob twoje nastawienie wptywa na
postrzeganie danej sytuacji lub ludzi. Sprobuj zmienic
wszystkie negatywne emocje lub mysli w takie, ktore cie
motywuja do otwartosci. W jaki sposob zamiast reagowac,
mozesz Swiadomie stuchac i zadawac pytania, ktore zachecaja
do komunikac;ji?
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Nie ma uniwersalnej recepty reklamowanej czesto jako “ten jedyny,
idealny przepis na spelnione/ bogate/ szczesliwe zycie”, ktora
rozwigze od reki kazdy problem. Przedstawione

w tym materiale informacje sa jedynie wskazowka do rozpoczecia
pracy nad sobg. Podczas twojej Sciezki rozwoju wazne jest aby
okresli¢ jak dtugo trwa dany problem, jakie sg jego zrodia, co juz
do tej pory robites zeby dang sytuacje zmieni¢. Dopiero na tej
podstawie tworzy sie doktadng konceptualizacje problemu czyli jak
w danej sytuacji osoba funkcjonuje a nastepnie wspOlnie
opracowuje sie spersonalizowany plan zmiany i narzedzia
pomagajace w tym procesie.

Jezeli czujesz, ze takie indywidualne wsparcie bedzie pomocne na
drodze Twojej zmiany i utatwi Ci ten proces to zapraszam na sesje
online, podczas ktorej doktadnie rozpracujemy temat, nad ktérym
chcesz pracowac oraz wypracujemy plan dziatania.

Zachecamy cie rOwniez do odwiedzenia strefy wiedzy, gdzie
mozesz znalez¢ darmowe materiaty w innej tematyce.

*
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