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. Gtéwny cel modutu

« Poznanie znaczenia rownowagi emocjonalnej
4 w naszych relacjach w pracy.
 Dowiedz sie, jak pomaga nam inteligencja
emocjonalna
L * Nauka podtrzymywania emocji
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Co-funded by the

Réwnowaga emocjonalna to potgczenie
inteligencji emocjonalnej z wyszkolonym
umystem, ktory jest zdolny do
rozpoznawania emaocji i reagowania na nie w
miare ich pojawiania sie. To robi duzg
roznice w miejscu pracy pod wzgledem
interakcji i wspotpracy miedzy ludzmi.

Balans emocjonalny
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M Roéwnowaga emocjonalna nie o0znacza,

ze nigdy nie jestes niespokojny. Oznacza to,
ze zamiast odwraca¢ uwage od niepokoju,
uznajesz go, potwierdzasz | pozwalasz mu
dziatac.

Réwnowaga emocjonalna nie o0znacza,
ze nigdy sie nie boisz. Oznacza to, ze kiedy
sie boisz, nie skupiasz sie na tym. Zamiast
tego przypominasz sobie, ze strach jest
konieczny, aby by¢ bezpiecznym.
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Projekt SNAIL

Projekt SNAIL ma na celu wdrozenie wolnej pracy w miejscu pracy, aby kompetencje
miekkie i inteligencja emocjonalna staty sie czescig firmy. Osoby z tymi cechami sg
rozwiniete emocjonalnie, potrafig zarzgdza¢ swoimi emocjami i nawigzywac relacje z
innymi. Ci ludzie sg bardziej zadowoleni z siebie i bardziej produktywni.
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Posiadanie emocji nie jest zig
rzeczg. Emocje sg =z natury
uzyteczne | funkcjonalne. To,
czego potrzebujemy, to zrozumiec,
czym one sg | dlaczego je
odczuwamy.

Inteligencja  emocjonalna  jest
naszym sprzymierzencem, mozna
sie je] nauczyC | wykorzysta¢c do
rozwigzywania problemow.

Inteligencja emocjonalna

Co ludzie myslg, ze bycie
emocjonalnym oznacza

RN

profesjonalizmu \

Irracjonalnosc¢

Co naprawde oznacza

Jestes
cztowiekiem

Liz Fosslien
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Relacje w pracy wptywajg na satysfakcje pracownikow i produktywnosS¢ firmy.
Musimy stworzy¢C dobrg wiez z naszymi wspotpracownikami, ktdra zapewni
komfortowe srodowisko pracy. W tym celu musimy:
Okazywac zainteresowanie naszymi kolegami
Zaangazowac sie w projekty

Wzig¢ udziat w rozmowach

Utrzymywac serdeczne relacje

Okazywac asertywng postawe wobec innych
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Toksyczne relacje w miejscu pracy

Jesli nie mamy dobrych relacji z naszymi
wspotpracownikami, mogg rozwingC  sie
toksyczne relacje. Problemem z tymi relacjami
nie sg ludzie, ale wiez miedzy nimi, ktora konczy
sie brakiem koncentracji na wydajnosci. Sg to
relacje nieoperacyjne.
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Toksyczne relacje w miejscu pracy

Toksyczny zwigzek odbiera jedng z czterech rzeczy lub powstrzymuje cie od ich
zdobycia:

Czas

Energia

Pienigdze

Emocje
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Jesli relacja nie dziata, obie osoby sg temu
winne. Musimy zastanowi¢ sie, czy zwigzek
jest dla nas wazniejszy niz posiadanie racji.

Jesli skupiasz sie na zwigzku, a nie na
posiadaniu racji, jestes na dobrej drodze.
Oznacza to, ze szukasz wspotpracy, myslisz
0 wspolnym dobru, obopdlne] korzysci i
rozwigzywaniu konfliktow w perspektywie
srednio- | dtugoterminowe,.
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Toksyczny zwigzek rozprzestrzenia
nieoperacyjne emocje. Osoba bardziej
przekonana 0 swoich emocjach
narzuci je nam. Aby nie dacC sie
zarazac zewnetrznymi,
nieoperacyjnymi emocjami, musimy je
podtrzymywac.

Emocje sg podtrzymywane przez
jezyk, fizjonomie 1 skupienie Ilub
przekonania. Swiadomo$é tego jest
szczegolnie wazna dla lideroéw, ktorzy
przekazujg swoje emocje
pracownikom.,

Jak mozemy podtrzymywac emocje?
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Jezyk

Swoimi stowami odzwierciedlamy
sposob, w jaki postrzegamy swiat. Kiedy
mowimy o innych ludziach, sytuacjach i
wydarzeniach, tak naprawde mowimy o
sobie. Jezyk przedstawia subiektywne
spojrzenie na otaczajgcy nas swiat |
dlatego jest odzwierciedleniem naszych
emaocii.
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Jezyk

Pewna emocja zwigzana jest z pewnym rodzajem jezyka. Jesli myslimy o spdjnosci
emocjonalnej (mysleniu, odczuwaniu, mowieniu i robieniu rzeczy w tym samym kierunku),
rozumiemy, ze jesli zmienimy jezyk, mozemy warunkowa¢ emocje, ktoére odczuwamy i
zmieni¢ nasz stan emocjonalny.

Jesli odczuwana przez nas emocja nie dziata, mozemy jg zmieni¢ poprzez sposob
mowienia. Aby to zrobi¢, musimy zada¢ sobie pytanie, o czym i jak rozmawiamy. Jesli
mowimy o tym, co chcemy osiggnac, bedziemy o tym myslec, pracowac nad tym i szukac
strateqii, aby to osiggnac.

Myslec
Czué
Rozmawiac¢
Robic¢
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Fizionomia

Wyglad zewnetrzny osoby, zwtaszcza twarz,
moze odzwierciedlac jej charakter. Emocje sg
powigzane z jezykiem fizjologicznym. Na
przyktad, jesli ktos patrzy na ziemie | szura
nogami, mozemy zatozyC, ze jest smutny.
Jesli jednak ktos trzyma gtowe wysoko |
chodzi wyprostowany, mozemy zatozyC, ze
jest szczesliwy lub podekscytowany.
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Skupienie/przekonania

Jesli skupimy sie na przeszkodach,
przegapimy to, co naprawde wazne. Jesli
skupimy catg naszg uwage na celu, dotozymy
wszelkich staran, aby znalezé opcje, ktore
nas do niego zblizg bez marnowania czasu,
energii i zasobow.

- of the European Union Jak mozemy podtrzymywac emocje?

GOAL
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‘ ‘ ,Dusza farbuje sie kolorem
swoich mysli”.

Marek Aureliusz , ,
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Aby osiggng¢ rownowage emocjonalng, nie powinnismy walczy¢ z emocjami, ale je
zmieniaé. Mozemy budowaé nawyki, ktére pomogg nam osiggngé rownowage
emocjonalng. Zabiera to czas, ale w diuzszej perspektywie przyniesie rezultaty, ktére bedg
trwacC w czasie.

» Pozbadz sie nieprzydatnych mysli

. Zaakceptuj bolesne uczucia « Zidentyfikuj lub oznacz emocje

« Ustaw zdrowe granice « Zwieksz uczucie empatii
* Traktuj dbanie o siebie jako « Zwieksz odczuwanie wspdiczucia
priorytet

. . : « Zmien swoj punkt widzenia
« Dowiedz sie o emocjach .
* Rozwazaj
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