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Fundacja Drabina Rozwoju

stworzyta aplikacje OdyselA,
ktorej fabuta odbywa sie w
przestrzeni kosmicznej w ktorej
znajdujg sie planety rozwoju
osobistego

fundacja
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Aby zapewnic atrakcyjnosc i
podtrzymac zainteresowanie
uzytkownika aplikacja
zostata zaprogramowana w
taki sposdb, zeby wysytac do
uzytkownika informacje
motywujgce do dziatania
m.in. cytaty, nowinki
tematyczne
oraz zachecenie do
odwiedzenia aplikacji

Tresci zawarte w fabule
przekierowuja takze
uzytkownika do poradni

Czym sqemocje?

on-line - Cotojestinteligencja emocjonalna
- Jak rozpoznac emocje?

- Jak oswoi¢ emocje?
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CZYM SA EMOCJE?

Emocje sa zjawiskiem naturalnym i niezbywalnym.
Oznacza to, Ze nie mozemy sie ich w zaden sposéb
pozbyé, sa nieodtaczna czescig zycia ludzkiego.
cztowiek ktdry akceptuje swoje emocje i zdaje sobie
sprawe z roli ich dziatania, moze odnosi¢ naturalne
korzysci w tworzeniu poprawnych relacje z innymi
ludZmi. Podstawowe emocje: radosc, ztosc, strach i
smutek dostarczajg nam istotnych informacji i
pomagaja w gospodarowaniu energia. Na przyktad:
gdy odczuwamy ztosé, to znaczy, ze musimy znalezé
site by pokonad jakas przeszkode lub obronié sie
przed zagrozeniem - ztos¢ pobudza energie do
dziatania. Z kolei smutek moéwi nam, ze trzeba
poiegna¢ sie z czyms$ co tracimy lub co jest
niedostepne i wygasza energie, dzieki czemu nie

tracimy jej na cos, co i tak sie nie zmieni. Wstyd i

zazdros$é, uczucia spoteczne, sa pomocne w procesie

socjalizacji. Osoby, ktére sa swiadome swoich uczué
s3 dojrzate emocjonalnie, lepiej sobie radza w Zyciu.
Badania psychologiczne potwierdzity, Zze sam intelekt
i wiedza akademicka to za mato, by odnosi¢ w zyciu
sukcesy. Ten kto akceptuje wszystkie swoje uczucia,
akceptuje tez siebie samego. To brak akceptacji uczud
sprawia, ze nie potrafimy ich okietznac. Osoba w
zdrowy sposéb emocjonalna nie da sie tatwo
wykorzystac ani zmanipulowaé, potrafi natomiast

rozpoznac co jest dla niej szkodliwe.

CZYM JEST INTELIGENCJA EMOCJONALNA ?

Inteligencja emocjonalna to zbibr zdolnosci

rozpoznawania wtasnych uczuc oraz stanow
emocjonalnych innych ludzi, radzenia sobie z wtasnymi
uczuciami, regulowania oraz uzywania ich,
motywowania siebie i wptywania na innych. Cztowiek
inteligentny emocjonalnie potrafi -harmonijnie godzic
to, co dyktuje mu gtowa, z tym, co nakazuje mu serce.
Dzieki ‘temu jest pewny siebie, energiczny, tryska
pomystami, potrafi radzi¢ sobie ze stresem, umie
dogadywac sie z innymi, ma optymistyczne nastawienie

do zycia, nie boi sie zmian i zawsze postepuje w

zgodzi'®e z samym soba. Jest cztowiekiem sukcesu.

Wedtug Daniela Golemana na inteligencje sktadaja sie:

e samoswiadomosc

_* umiejetnos¢ rozpoznawania wtasnych emocji

» samoregulacja - zdolno$c kierowania emocjami

s motywacja -~ sztuka podporzadkowania emocji
obranym celom :

* empatia - zdolnos¢ do wczuwania sie w uczucia i
potrzeby innych

* umiejetnosci spoteczne - tatwos¢ nawiazywania i
podtrzymywania zwigzkdw ze swiatem




ROZPOZNAC
EMOCJE

Zakres mozliwych emocji jest naprawde duzy dlatego

pogrupowalismy na kategorie:

* emocje zwigzane ze strachem: niepokdj,
przerazenie, oniesmielenie
emocje zwiazane z radodcia: szczescie, rozkosz,

satysfakcja czy duma

emocje zwigzane z mitoscia: akceptacja, ufnosd,

uwielbienie

emocje zwiazane ze zdziwieniem: zdumienie,
oszotomienie

emocje zwiazane ze wstydem: zaZenowanie,
wyrzuty sumienia, upokorzenie

emocje zwigzane ze smutkiem: przygnebienie, zal;
emocje zwigzane ze ztoscig: gniew, wscieklosd,

irytacja

Wiele osob podaza za emocjami uznawanymi za
fmzytywne - radoscia, zadowoleniem - a
jednoczesnie stara sie negowac te mniej przyjemne,
takie jak smutek, ztos¢ czy oniesmielenie.
Emocji jednak nie warto. ttumic ani
ukrywaé, najkorzystniej jest postepowac catkowicie
odwrotnie, czyli doktadnie sie im przygladad. Nie
odczuwamy w korcu zawstydzenia, ztosci czy irytacji
bez powodu - pojawia sie jakis czynnik, ktdéry
prowokuje w nas takie uczucia. Warto sie nad tym
zastanowi¢, jakie sytuacje wzbudzaja w nas ztoéé.
Uéwiadomienie sobie Zrédet danej emocji tak
naprawde nas wzbogaca -.mowi nam chociazby o
tym, czy nasze reakcje byty: uzasadnione, czy moie
jednak wcale niekoniecznie.
Nie ma ztych emocji. Czasami staramy sie sami przed
soba ukrywac smutek czy zal, prawda jest -
jednak taka, ze lepiej na chwile sie pa nich skupi€ i
postarac zZnalez¢ ich Zrodta, a potem je
przezwyciezyc. Ukryﬁane emocje niejednokrotnie
wracajg ze wzmozona sitg i wtedy bolag zdecydowanie
bardziej. Dlamgo wazne jest ' nauczyc sig

rozpoznawac i nazywac swoje wtasne emocje.




Czy moja
reakcja byta . .
W}a;fdwj ? Nie ma 2tych emocji
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Jak oswoié emocje?

I. Akeceptuj uczucia
2. 2identyfikuj i nazwij co caujesz

3. Wyrazaj v
4. Odpusé @
S. Nie uciekaj przed trudng emocjg,

2auwa? jq i pozwdl sobie poczué

6. 2aakceptuj swoje emocje, nazwij je, pamietaj,
ze masz prawo do odczuwania ich

7. Porozmawiaj 2 kims waznym

8. Wszystkie emocje sq potrzebne
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¢2VIESZ?

JAK OSWOI¢ EMOCJE ?

Akceptuj uczucia

Zidentyfikuj i nazwij co czujesz
Wyrazaj

Odpusc

Nie uciekaj przed trudng emocja, zauwaz ja i pozwol
sobie poczul. Zobacz, co sie dzieje z Twoim ciatem.
Czasem samo okreslenie emocji i napjecia, ktore

powoduje zmniejsza jej natezenie

Zaaﬁ:ceptuj swoje emocje, nazwij je, pamietaj, Ze masz
prawo do odczuwania ich, ale od Ciebie zalezy, co dalej

Z nimi zrobisz.

Emocje takie, jak smutek, czy ztosc
mozna twérczo roztadowac, spozytkowac np. wybiegac,

wyspiewac, namalowac, wytanczyc

Porozmawiaj p: kil_11‘§ . wainym, komu ufasz,
popro$§ o wsparcie, jesli potrzebujesz lub poszukaj
pomocy na www.zawszejestjakieswyjscie.pl

Pamietaj, wszystkie emocje sa potrzebne, poniewaz
niosg ze soba wazne informacje,

sygnalizuja, ze co$ trzeba zmienic

Uzywaj komunikatu JA CZUJE .....nazwij co-czujesz ?




