INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

CWICZENIE

25-30 MIN

PRACA SAMODZIELNA

Monitoring emocjonalny

Aby rozwing¢ samoswiadomosc i samoregulacje, przeprowadzaj monitoring emocjonalny
tak czesto, jak sie da. Dostrzezenie pewnych prawidtowosci i schematow dziatania,
wyzwalaczy reakcji emocjonalnych, a szczegdlnosci tych, ktdre niechybnie prowadzg do
porwania emocjonalnego, utatwi ci doskonalenie samoswiadomosci emocjonalnej. A stqd

juz tylko krok to rozwijania mistrzostwa w zarzgdzaniu emocjami.

Strategia zadawania sobie pytan przenosi aktywnos¢ z ciata migdatowatego na inne czesci
mozgu, dzieki czemu zyskujesz lepszq kontrole. Twdj Analityk- zakasuje rekawy. Kolejno
zadawane pytania pozwalajg ci na nazwanie emocji, uswiadomienie intencji oraz
przekonan, dokonanie oceny zgodnosci intencji z dziataniami. Idgc dalej, zauwazasz
schematy i prawidtowosci oraz widzisz wszystkie ktody, ktore ciskasz sobie pod nogi. Moze
pojawic¢ sie nawet moment ,aha!” Po zebraniu wszystkich danych kierujesz nadal
aktywnos¢é moézgu w strone celu, ktdry chcesz osiggngc. Jaskiniowiec siedzi cicho.

Cel

Osiggniecie samoswiadomosci swoich emocji, rozpoznanie, nazwanie i rozwijanie

umiejetnosci radzenia sobie z emocjami.

Porada

Monitoring emocjonalny warto wykonywac nawet kilka razy dziennie, az zidentyfikujesz
powtarzajgce sie schematy. Jak wiesz z Modutu Inteligencja Emocjonalna, twoje schematy
sqg zapisane w jgdrach podstawnych i zarzqdza nimi Autopilot. Aby zmieni¢ wytyczne
i procedury dla Autopilota musisz ¢wiczenia czesto powtarzac, aby zapisac¢ nowe nawyki.

Dobrze jest wspotpracowaé z drugq osobq, dzieki temu pomozZecie sobie nawzajem
dostrzec to, czego sama/sam mozesz nie zauwazac.

Autor|Inspiracja

Monika Gorska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj (inspirowane ¢wiczeniami Alberta
Ellisa i Reldana S. Nadlera)

- O funkcjonowaniu réznych struktur moézgu i roli ,Analityka” oraz ,Jaskiniowca” przeczytasz w module
M2. Inteligencja emocjonalna

Iceland

Liechtenstein

1

Working together for a green, competitive and inclusive Europe

Norway grants



Instrukcja 1 — monitoring emocjonalny

Kiedy pojawi sie trudna sytuacja, ktéra nieuchronnie podnosi cisSnienie i poziom emocji, pierwszq pilng

rzeczq jest zadbac¢ o dotlenienie kory przedczotowej mozgu. Zrob kilka gtebokich, petnych,

przeponowych oddechdw, dbajgc o to, by wydech byt nieco dfuzszy od wdechu. Nastepnie policz do
dziesieciu, aby wyciszy¢ umyst.

A teraz zadaj sobie ponizsze pytania w celu skierowania mozgu na wifasciwe tory. Odczekaj kilka

sekund, zanim uzyskasz odpowiedZ na kazde z pytan:

1.

Jak mysl zaprzgta teraz méj umyst?

Co czuje? (nazwanie uczuc lub emocji pozwala je opanowac)

W ktérym miejscu ciata odczuwam te emocje/uczucie? Sprawdz odczuwane doznania w
karku, klatce piersiowej, splocie stonecznym, skroniach, itd. Nazwij te doznania: napiecie,
ucisk, mrowienie, kula itp.

Co wywotfafo te odczucia? Jakie mam mysli, przekonania? Wiqcz dialog, aby przyjrzec sie,
ktore z twoich przekonan sq racjonalne, a ktore nie.

Czego teraz chce? (sprawdzasz swoje rzeczywiste intencje)

W jaki sposob sobie szkodze? (angazujesz kore przedczotowq, ktdra pozwala ci uczy¢ sie na
wtasnych btedach)

Co powinienem zrobi¢ inaczej? (planowanie, wyznaczanie celow i wglgd w siebie — caty czas
pracuje kora przedczotowa)

Zapisz odpowiedz na kazde pytanie.

Instrukcja 2 — wglad emocjonalny

1.

Opisz przypadek, w ktérym doswiadczytas/tes porwania emocjonalnego i odpowiedz na
powyzZsze pytania, by lepiej zrozumiec, co sie z tobq dziato.

By poprawi¢ swojg samoswiadomos¢ emocjonalng i samokontrole, praktykuj
przeprowadzanie monitoringu emocjonalnego kilka razy dziennie i zwré¢ uwage na
dostrzezone prawidfowosci.

. . .. . . .. . 1
Zweryfikuj swoje irracjonalne przekonania. Zamien je na racjonalne™.

Zapisz wszystkie odkrycia.

! Np. kiedy X oktamie cie, racjonalnym twoim przekonaniem bytoby, ze bywajg ludzie, ktorzy oszukuja, w zwigzku
z czym warto ich unikac, nieracjonalnym za$ stwierdzenie, ze ,X jest tajdakiem i los powinien go za to ukarac”
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INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

OCENA

15-20 MmIN

PRACA SAMODZIELNA

Autotest inteligencji emocjonalnej

Ponizszy kwestionariusz inteligencji emocjonalnej zostat opracowany na potrzeby
przeprowadzenia przez wolontariusza samooceny. Jej celem jest zyskanie ogdlnej
orientacji, jakie obszary wymagajqg doskonalenia, na czym skoncentrowac sie w pracy
z podopiecznymi. Jakkolwiek nie sposob przeceni¢ przydatnosci w Zyciu prywatnym,
zawodowym, spotecznym umiejetnosci w zakresie rozpoznawania emocji (wtasnych i
innych 0sdb) oraz zarzgdzania nimi. Rozwijanie inteligencji emocjonalnej jest jednym z
aspektow rozwoju osobistego, a pierwszym krokiem ku temu powinna by¢ analiza stanu
obecnego.

Cel

Autodiagnoza mocnych stron i obszaréw do rozwoju w zakresie kompetencji inteligencji

emocjonalnej.

Porada

Badanie inteligencji emocjonalnej mozna przeprowadzi¢ rowniez przy pomocy specjalnie
opracowanych testow, ktorych na rynku nie brakuje. Jednym z nich jest kwestionariusz
INTE.

Jesli skorzystasz z ponizszego kwestionariusza, petniejszy obraz bedziesz miec, gdy
samoocene porownasz z oceng wykonang przez osoby z twojego otoczenia. Warto wiec je
o to poprosic.

Autor | Inspiracja

Opracowane na podstawie kwestionariuszy badajgcych wskaznik inteligencji emocjonalnej

(IE).
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Instrukcja

Ponizszy test obejmuje kilka obszardéw inteligencji emocjonalnej, ktorych rozwijanie moze byc
szczegdlnie pomocne w pracy wolontariusza.

Ocen siebie pod kqgtem kazdej kompetencji, analizujgc uczciwie, jak czesto przejawiasz dane
zachowanie. Proponowana skala jest pieciostopniowa i oznacza:

1 2 3 4 5
nigdy rzadko czasami czesto zawsze

Jak widzisz, nie jest to bardzo precyzyjna skala pozwalajgca na dokonanie podsumowania w postaci
wnikliwej oceny wskaznikowej. Ta uproszczona autodiagnoza ma ci tylko pomdc zorientowac sie, w
jakich obszarach masz wysoki poziom kompetencji w zakresie inteligencji emocjonalnej, a jakie warto
rozwija¢. Odpowiadajgc na pytania odpowiadasz SOBIE, zatem jedyne, czego od ciebie ten
kwestionariusz wymaga, to absolutnej szczerosci. Nie mysl za dtugo i nie kombinuj, kieruj sie intuicjq i
zdrowym osgdem.

Jesli zechcesz upewnic sie w swojej samoocenie popros kolege, koordynatora, szczerych znajomych,
aby tez dokonali oceny, a nastepnie porownaj wyniki.

Wyciggnij wnioski odpowiadajgc sobie na pytania:

1. Ktora z moich mocnych kompetencji inteligencji emocjonalnej przydaje sie w pracy
wolontariusza?

2. Ktory ze stabszych obszarow ma duze znaczenie w pracy wolontariusza?
Jesli dysponujesz oceng innych osob, przyjrzyj sie rozbieznosciom w ocenie i samoocenie. Jak
sqdzisz, z czego ona wynika?

4. Jakie kompetencje chcesz rozwija¢ w najblizszym czasie?

5. Ktore kompetencje sq kluczowe w opiece nad dzie¢mi z trudng przesztosciq? Przedyskutuj to z

koordynatorem organizacji.

I I. Samoswiadomos¢é

W kazdej kolejnej tabeli zaznacz x we wtasciwej kolumnie. Podsumuj punkty dla kazdej z kolumn.

czasa

nigdy rzadko -

. czesto zawsze
Swiadomos¢ emocjonalna

1 2 3 4 5

Rozpoznaje swoje emocje, potrafie je nazwac i otwarcie
rozmawiac o nich.

Akceptuje wszystkie swoje emocje niezaleznie od tego jakie
one sg (przykre czy przyjemne).

Umiem stuchac swojego ciata i wiem, w jaki Sposob wyraza
ono emocje takie jak ztoSc, szczescie, smutek, strach,
poczucie winy itd.
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Mam SwiadomoSc¢ jak moje emocje wptywajg na moje i innych
wyniki pracy.

Wynik w kolumnach
Swiadomo$¢ emocjonalna — tgczny wynik pkt.
nigdy rzadko cz:];sa czesto zawsze
Trafna samoocena
1 2 3 4 5
Doskonale znam swoje mocne strony i ograniczenia.
Potrafie $miac sie z siebie.
Nie mam problemu z przyjeciem konstruktywnej krytyki oraz
informacji zwrotnej, bez wzgledu na to czy pochodzi od kolegi,
podopiecznego czy koordynatora.
Nie sprawia mi problemu proszenie o pomoc, kiedy jej
potrzebuje.
Wynik w kolumnach
Trafna samoocena — tgczny wynik Pkt.
nigdy rzadko cz:];sa czesto zawsze
Wiara w siebie
1 2 3 4 5
Chetnie podejmuje sie trudnych zadan, poniewaz mocno
wierze, ze jestem w stanie je wykonac.
Jestem osobg przekonang o swojej wartosci, ktora
bezwarunkowo akceptuje siebie.
Inni postrzegajg mnie jako osobe stanowczg i przebojows.
Jestem osobg Swiadomg swoich kompetencji i umiejetnosci.
Wynik w kolumnach
Wiara w siebie — tgczny wynik pkt.
I Il. Samoregulacja
nigdy rzadko cz:];sa czesto zawsze
Samokontrola
1 2 3 4 5

Inni méwig o mnie, ze zachowuje sie w sposoéb opanowany i
zrownowazony.

Nie zdarza mi sie, aby w stresie kontrole nad moim
zachowaniem lub decyzjami przejety emocje.

Zachowuje sSpokdj i trzezwos¢ osgdu w obliczu trudnych
wyzwan czy kryzysu.

Nawet gdy sprawy wydajg sie obierac zty kierunek, potrafie
zapanowac nad niepokojem czy gniewem i ukierunkowac
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swoje myslenie na szukanie rozwigzan.

Wynik w kolumnach

Samokontrola — tgczny wynik pkt.

Motywacja

nigdy

rzadko

czasa
mi

czesto

zawsze

2

4

)

Nie poddaje sie tatwo, potrafie pokonac przeciwnosci.

Lubie przejmowac inicjatywe i nie obawiam sie brania
odpowiedzialnoSci za rezultaty.

Jestem osobg pragmatyczng, realistycznie ustalajgcg cele.

Zalezy mi na jak najwyzszych standardach, dlatego poszukuje
mozliwosci poprawiania osigganych rezultatow.

Wynik w kolumnach

Motywacja — tgczny wynik pkt.

Optymizm

nigdy

rzadko

czasa
mi

czesto

zawsze

2

4

)

W kazdym niepowodzeniu potrafie dostrzec wigcej szans niz
zagrozen.

Znam mocne strony 0s0b, z ktdrymi wspofpracuje i oczekuje
od nich tylko najlepszego.

Spodziewam sig, ze sprawy idg w dobrym Kierunku.

Potrafie szybko podniesc¢ sie po porazce i wyciggngc z niej
wartoSciowg lekcje na przysztoSc.

Wynik w kolumnach

Optymizm — tgczny wynik Pkt.

I Ill. Swiadomos$é spoteczna

Empatia

nigdy

rzadko

czasa
mi

czesto

zawsze

)

Rozumiem punkt widzenia innych i zawsze biore pod uwage
odmienne zdanie.

Rozpoznaje sygnaty emocjonalne innych ludzi, nawet jesli nie
sg wyrazane wprost.

Potrafie uwaznie stuchac, jestem w stanie spojrze¢ na sprawy
Z perspektywy innej osoby.

Jestem osobg otwartg na r6znorodno$¢, potrafie
wspoipracowac z bardzo zréznicowanymi grupami (rézny wiek,
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rézne kregi kulturowe itp.).

Wynik w kolumnach

Empatia — tgczny wynik pkt.

Swiadomos$¢ organizacyjna

nigdy

rzadko

czasa
mi

czesto

zawsze

2

4

)

Potrafie trafnie zdiagnozowac powigzania spoteczne i uktad sit
w organizacji.

Orientuje sie, jakimi warto$ciami kierujg sie ludzie w moim
zespole oraz organizacji.

Dostrzegam niepisane zasady obowigzujgce w miejscu pracy i
rozumiem kluczowe relacje (w tym dotyczgce wtadzy
nieformalnej).

Potrafie tworzy¢ warto$ciowe sojusze i korzystac z
wewnetrznego networkingu dla realizacji celow organizacji, w
tym dobra podopiecznych.

Wynik w kolumnach

Swiadomo$¢ organizacyjna — tgczny wynik ~ pkt.

I IV. Zarzadzanie relacjami

Wptywanie na innych

nigdy

rzadko

czasa
mi

czesto

zawsze

2

4

)

Potrafie znalez¢ wtasciwe podejscie do konkretnej osoby i
zyskac jej wsparcie.

Inni postrzegajg mnie jako osobe przekonujgcg, potrafigcg
wzbudzi¢ zaangazowanie jednostek bgdz grupy.

Potrafie zbudowac sie¢ kontaktéw wspierajgcg realizacje
waznej dla organizacji inicjatywy.

Wiem, jak przekonac ludzi do podjecia sie nawet trudnych
zadan.

Wynik w kolumnach

Wptywanie na innych — tgczny wynik Pkt.

Doskonalenie innych

nigdy

rzadko

czasa
mi

czesto

zawsze

2

4

)

Interesuje sie ludzmi, z ktérymi wspotpracuje, potrafie zachecic
ich do rozwijania naturalnych zdolnoSci.

Zawsze staram sige poznac i rozumiec¢ dgzenia podopiecznych
i podejmuje wysitek w kierunku rozwijania ich aspiracji.

Udzielam w pore konstruktywnej informacji zwrotnej.
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Czesto petnig role mentora dla swoich podopiecznych, aby
mogli rozwija¢ swojg autonomie i poczucie SprawczoSci.

Wynik w kolumnach

Doskonalenie innych — tgczny wynik PKt.

czasa

nigdy rzadko e czesto zawsze

tagodzenie konfliktow

1 2 3 4 5

W kazdym konflikcie staram sig dostrzec wazne warto$ci, o
ktore nalezy zadbac we wspotpracy.

Staram sie zrozumie¢ cele, uczucia i rézne punkty widzenia
stron sporu.

Potrafie przyjac role mediatora, starajgc sie znalez¢ wspoing
ptaszczyzne porozumienia i skutecznie zawrze¢ kompromis.

Nieustannie rozwijam swojg umiejetnoS¢ komunikacji i ucze

tego podopiecznych.
Wynik w kolumnach
tagodzenie konfliktow — tgczny wynik pkt.
I Podsumowanie
* Kompetencje osobiste
Samoswiadomos¢ Samoregulacja
Obszar Twoj Obszar Twaoj wynik
wynik
Samoswiadomos$¢ emocjonalna Samokontrola
Trafna samoocena Motywacja
Wiara w siebie Optymizm
* Kompetencje spoteczne
Swiadomo$¢ spoteczna Zarzgdzanie relacjami
Obszar Twoj Obszar Twaoj wynik
wynik

Empatia

Wptywanie na innych

Swiadomo$¢ organizacyjna

Doskonalenie innych

tagodzenie konfliktow

Iceland [P[ll'

Liechtenstein
Norway grants

Working together for a green, competitive and inclusive Europe




PRAWA AUTORSKIE

Niniejszy dokument powstat w ramach projektu ,Motywuj. Wzmacniaj. Wspieraj. Program
szkoleniowy dla wolontariuszy pracujgcych z dziecmi” i jest w petni chroniony prawami autorskimi
organizacji: Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Gdrska (Warszawa), Fundacja Verum
(Warszawa) oraz Change the World (Oslo). Autorzy udzielajq licencji na korzystanie z tego dokumentu
na warunkach Creative Commons Uznanie autorstwa-UzZycie niekomercyjne-Bez utwordw zaleznych
4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License. Ta licencja umozliwia rozpowszechnianie,
pokazywanie i uzycie materiatow zawartych w dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i pod
warunkiem zachowania ich oryginalnej formy (bez utwordw zaleznych). Petny tekst warunkow licencji

i dozwolonego wykorzystania materiatow jest dostepny na stronie www.creativecommons.org.
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