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Gtéwny cel modutu
* Dowiedz sie, dlaczego rownowaga
emocjonalna jest wazna, aby osiggngc¢ wyniki w

dtuzszej perspektywie

« Uczenie sie, czym sg emocje operacyjne i
nieoperacyjne

* Nauka znajdowania rownowagi emocjonalnej
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Powolna praca

Projekt SNAIL ma na celu uswiadomienie
pracownikom i firmom, jak powolna praca sprzyja
dobremu zarzadzaniu emocjami, co jest bardzo
wazne dla osiggniecia sukcesu zawodowego,
zarOwno osobistego, jak i organizacji. Powolna praca
ma na celu przywigzywanie wiekszej wagi do
inteligencji emocjonalnej i umiejetnosci miekkich w
miejscu pracy, aby unikngC ziodziei czasu oraz
poprawiC produktywnosc i wyniki.

Projekt SNAIL
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Definicje

m Emocje to to, jak naprawde sie czujemy.

m Rownowaga emocjonalna to zdolnosc¢
umystu i ciata do utrzymania rownowagi i —
elastycznosci w obliczu wyzwan 1 zmian.
Promuje zdrowie fizyczne i jest warunkiem
wstepnym dobrego samopoczucia i rozwoju
osobistego.
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Stan emocjonalny

Emocja to specyficzna odpowiedz na
bodziec, ktora jest niczym innym jak
nagromadzeniem neurochemicznych i
fizjologicznych reakcji na cos, co dzieje sie z
nami w okreslonym momencie. Generujemy Specjalne i
stan emocjonalny, gdy dodamy do tej emocji osobiste
dwa elementy (konkretne i osobiste znaczenie
znaczenie oraz jego trwatosc przez mniej lub
bardziej wydtuzony czas).

Stan
emocjonalny

Zrownowazony
rozwoj w czasie

low ecessary nd mproving evel



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Cykl emocjonalny |

Emocje warunkujg nasze dziatania. Na
przyktad, jesli jesteSmy smutni, nasze
dziatania bedg smutne. Dziatania te
sprowokujg wynik, Kktory stanie sie
bodzcem. Ten bodziec zostanie
ponownie zinterpretowany, tzn.
nadamy mu znaczenie, ktore wywota
emocje | cykl zaczyna sie od nowa.
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Cykl emocjonalny Il

Cykl ten jest podstawg Inteligencji
Emocjonalnej. Aby zmieni¢ nasze
emocje, musimy skupi¢ sie na wyniku,
a nie na bodzcu. Nastepnie zwrocimy
uwage na to, co naprawde ma
znaczenie 1 bedziemy mogli podjgc
dziatania, ktorych potrzebujemy, aby
osiggng¢ wynik 1 pracowa¢ nad
emocjami, ktore do niego doprowadza.
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Cykl emocjonalny lll

Mozemy interweniowa¢ w dowolnej czesci tego cyklu, ale najtatwiejszym jest znaczenie,
jakie nadajemy rzeczom. Wedtug Daniela Golemana (Inteligencja emocjonalna, 1995)
wazne jest nie to, co nam sie przydarza, ale to, co robimy z tym, co sie z nami dzieje,
poniewaz to determinuje emocje, ktére generujemy.

Jesli nie przywigzujemy wagi do znaczenia, nie bierzemy odpowiedzialnosci za nasze
emocje i to nie dziata.
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Nie ma dobrych ani ztych emocji, ale niektore emocje sg
przyjemniejsze niz inne. Emocje sg operacyjne lub nieoperacyjne
w zaleznosci od naszego celu.

To normalne, ze mamy nieprzyjemne emocje, ale musimy je
przeczytaC, zrozumiec¢, ze to znaki, a nie problemy. Dajg nam
Informacje o tym, dlaczego sie pojawiajg | jakie jest rozwigzanie,
aby zarzgdza¢ nimi w najbardzie] produktywny sposéb. Musimy
wiedziec, jak je dawkowac, aby generowaty jak najlepsze rezultaty
dla nas (intrapersonalne) | dla naszego otoczenia
(interpersonalne).
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Inteligencja emocjonalna

Inteligencja emocjonalna pozwala
nam doswiadczaC emocji, ale

takze brac za nig
odpowiedzialnos¢, uzywac jej, gdy
dziata i wiedziec, kiedy

osiggniecie naszych wynikow nie
jest juz praktyczne.
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Nieprzyjemnymi emocjami mozna zarzgdza¢ i wprowadzacC je w zycie. Kiedy stan
emocjonalny nie dziata, musimy zadac sobie pytanie:

~/| Do kiedy bedzie to trwato?

Nieprzyjemne emocje majg czas ha przezwyciezenie. Musimy wzig¢ za nie
odpowiedzialnos¢ i nada¢ im inne znaczenie poczgtkowemu bodzcowi, ktory ich
sprowokowat.

Po co?
Konieczne jest skupienie sie na celu, aby wiedzie¢, ktdra emocja jest tg, ktora przybliza

nas do wyniku i wiedzie¢, czy emocja, ktorg trzymamy, jest najbardziej produktywna,
aby go osiggnac.
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Musimy pamietaC, ze emocje nie sg
negatywne, ale nieoperacyjne. Na
przyktad strach jest nieprzyjemny,
ale dziata, poniewaz trzyma nas z
dala od rzeczy, ktére mogg nam
zaszkodzi¢. Stan emocjonalny nie
dziata, gdy zabiera nam czas | nie
jest produktywny.
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Nieoperacyjny

stan emocjonalny moze skutkowac:

Brakiem
energii

Niezdolnoscig

do skupienia

sie na tym, co
wazne

Trudnoscig
W
podejmowa
niu decyzji
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Sii Nere ¢ A
Improves the | |

Nie walcz z emocjami.

Wiedz, co chce nam powiedziec.

Daj sobie przyzwolenie, aby tego
doswiadczyc.

Zrozum, czy dziata.

Jesli nie dziata, naucz sie nim zarzadzac.
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Relacje miedzyludzkie nie sa
statyczne, ludzie wptywajg na
siebie emocjonalnie, a emocje
rozprzestrzeniajg sie od liderow
grup na czionkdw grupy. Jesli
liderzy rozprzestrzeniajg emocje
nieoperacyjne, odwracajg uwage
pracownikow od ich skupienia.
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Kiedy myslimy, czujemy, dziatamy i mowimy w tym samym kierunku, doswiadczamy emaocji
| przedtuzamy jg w czasie. Nadajemy mu spoOjnosc.

Jesli zadajemy sobie pytanie, dlaczego odczuwamy emocje, ktore odczuwamy i nie
otrzymujemy praktycznej odpowiedzi, musimy cos z tym zrobi¢c. Mozemy rozbi¢ jego
spojnosSC poprzez mysl, uczucie, dziatanie Ilub jezyk. Jesli przetamiemy spojnosc
nieoperacyjnej emocji, stan emocjonalny zawiedzie.

. . Stan
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Kiedy osiggniemy pozagdany rezultat, musimy zrozumiecC, w jaki
sposob sie tam dostaliSmy. Aby to zrobi¢, musimy nauczyC sie
interpretowacC emocje, wykrywac ich przyczyne i pochodzenie.

Wiekszos¢ z nas radzi sobie ze swoimi emocjami, albo je ttumigc,
albo odgrywajgc. Ale musimy cos z nimi zrobi¢. Na dtuzszg mete
ttumienie emocji prowadzi do rozczarowania, zalu lub wstydu.
Jesli wiemy, skad pochodzg nasze emocje, nauczymy sie lepiej
nimi  zarzgdza¢ i znajdziemy rownowage emocjonalna.
Doprowadzi nas to do osiggniecia srednio- i dtugoterminowych
wynikow, ktore bedg sie utrzymywacé w czasie.
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Rezultat, ktory chcemy osiggngc

Operacyjny stan emocjonalny

Inteligencja emocjonalna:

‘ m zarzadzanie emocjami

Nieoperacyjny stan emocjonalny
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- Emotional Balance. (s. f.). Brainworksneurotherapy. “improves th Leve
https://brainworksneurotherapy.com/neurofeedback-emotional-balance

 Emotional Balance. (s. f.). Hands on Scotland.
https://www.handsonscotland.co.uk/emotional-balance/

 Indepcie. Manual de Inteligencia emocional

« What is emotional balance? Understand your importance at work. (s. f.). HR
Consultant UK. https://hrconsultantuk.co.uk/what-is-emotional-balance-understand-
your-importance-at-work/

» Goleman, D. (2016, 28 septiembre). Emotional Balance: A Make or Break Skill for
Leaders. LinkedIn. https://www.linkedin.com/pulse/emotional-balance-make-break-
skill-leaders-daniel-goleman

* Hougaard, R., Carter, J., & Coutts, G. (2016). Emotional Balance. Springer Link.
https://link.springer.com/chapter/10.1057%2F9781137551924 16
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