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Inteligencja emocjonalna
1 asertywna komunikacja

Nie reagujesz na rzeczywistosc. Reagujesz na to, jak twoj umyst jqg przedstawia. A to
przedstawienie mozna zmienic.

Michalina Madra

Executive Coach | empower-growth-coaching.com



OTWARCIE

Uziemienie 1 reset ukladu nerwowego

Oddech z wydtuzonym wydechem

Skan ciata

Skieruj uwage na miejsce, w ktorym teraz
czujesz napiecie lub inne doznania.

Wdech nosem Zatrzymaj Powolny wydech Pytanie kOtWiCZace

,W jakim stanie teraz podejmuje decyzje?”

Powtdrz 4-5 razy. Dtuzszy wydech uruchamia uktad przywspotczulny i
obniza pobudzenie.
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EMOCIJE JAKO INFORMACIJA

Czym jest emocja?

&

Emocja to sygnal,
nie problem do usuniecia

To system szybkiego reagowania twojego umystu:

dane o tym, co jest dla ciebie wazne.
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Ztos¢

Strach

Smutek

Rados¢

Frustracja

Ktos przekroczyt granice lub cos jest
niesprawiedliwe: energia

Zagrozenie lub niepewnos¢: ,uwazaj, przygotuj

/)

sie

Strata czegos waznego: osoby, roli, planu

Potrzeba zaspokojona: to mnie napedza

Cos blokuje droge do celu: zmien strategie



MODEL ROBERTA PLUTCHIKA

Koto emocji

pogoda ducha ]ak Czytaé kOlO
Q Zewnetrzny pierscien: tagodna forma, np. irytacja
. Srodek: emocja podstawowa, np. zto$é

. Wewnetrzny pierscien: najsilniejsze natezenie, np. wsciektos¢

S, =
(%) . . o
@ przerazenie bS]

Emocje lezgce naprzeciw siebie sq przeciwienstwami: radosc i smutek,

zaufanie i wstret, strach i ztosc.

* CYKL

Emocje nie sg dobre ani zte: niosg informacje. Im precyzyjniej je
cslliE nazwiesz, tym tatwiej z nimi pracowac.
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EMOCIJE JAKO INFORMACIJA

Jak emocje na nas wplywaja

® Percepcja

Dziatajg jak filtr: decydujg, co
Zauwazamy, a cCo pomijamy

Decyzje

Stan emocjonalny przechyla decyzje,
zanim zadziata logika
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Relacje

Wptywajg na to, jak moéwimy, stuchamy i
sie angazujemy

Zdrowie

Kortyzol vs Dopamina, okscytocyna

Praca zespotowa

Wspolny klimat emocjonalny buduje
zaufanie i bezpieczenstwo

Rozwoj

Praca z emocjami przyspiesza uczenie sie
i odpornosé



ZANIM EMOCJA PRZEJMIE KONTROLE

Zlap to wczesnie 6 S e k u n d
O Yy & = ©O 0 4

Mikrosygnat Wytaniajaca sie Petna aktywacja Autopilot
emocja

Subtelna zmiana w ciele: Uczucie nabiera ksztattu. Myslenie sie zaweza, reakcje Dziatamy odruchowo;

napiecie, drzenie, ciepto Teraz mozesz je nazwac przyspieszajg trudno myslec jasno

eskalacja -

Im wczeéniej to ztapiesz, tym fatwiej to przeksztatci¢. Swiadomo$é ciata to twdj system wczesnego ostrzegania.
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INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Inteligencja emocjonalna: od Swiadomosci do dziatania

e Czym jest IE? Dlaczego to wazne

e Zdolnos¢ rozpoznawania, rozumienia i zarzgdzania Silniejsze relacje i zaufanie

emocjami Lepsze decyzje pod presja

* Usiebieiuinnych Wieksza skuteczno$é w przywddztwie

e Wptywa na to, jak myslimy, decydujemy, komunikujemy

Wieksza odpornos¢ psychiczna
sie i przewodzimy

Wazne uzupetnienie 1Q, ktdrego mozna sie nauczyc

Michalina Madra | Empower Growth Coaching 7



MODEL DANIELA GOLEMANA

PieC elementow inteligencji emocjonalnej

01 02 03 04 05
. L. . . . Umiejetnosci
Samoswiadomos¢ Samoregulacja Motywacja Empatia
spoteczne
Znajomosc¢ wtasnych Zarzadzanie reakcjami Wewnetrzny naped i Rozumienie innych Poruszanie sie w
emocji poczucie celu relacjach
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NA CO DZIEN

Praktyczne narzedzia IE

Emocjonalny check-in Pauza przed reakcjq

e Nazwij emocje precyzyjnie: ,,sfrustrowana”, nie ,,zta” e Zatrzymaj sie na kilka oddechéw
e Ocen intensywnos¢ w skali 1-10 * Policz do szesciu

* Znajdz wyzwalacz e Wybierz swojg odpowied?

-» Buduje jasnosc i kontrole -> Z reakcji w odpowiedz

Empatia w praktyce Aktywne stuchanie

e Co ta osoba czuje? e Stuchaj, nie przerywajac

e Co mysli? e Parafrazuj: ,Rozumiem, ze...”

e (Czego potrzebuje? e Zadawaj pytania doprecyzowujgce
-» Szczegollnie przy konflikcie , dawaniu feedback -» Ludzie czuja sie wystuchani
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ZASTOSOWANIE

Inteligencja emocjonalna w pracy

Trudne rozmowy Kluczowe wnioski

e |E to umiejetnosé, nie cecha.

Informacja zwrotna, feedback Mozna ja trenowac
e Swiadomos$¢ - regulacja >
wptyw
Zarzadzanie stresem e Mate codzienne praktyki daja

duza zmiane

Prowadzenie zespotow

Zarzadzanie zmiang

00000

Michalina Madra | Empower Growth Coaching

Cwiczenie refleksyjne

Pomysl o niedawnej trudnej sytuacji:

e Co czutas?
e Jak zareagowatas?

e Co mogtabys zrobic¢ inaczej,
wykorzystujac IE?
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CZESC 2

Asertywna komunikacja

Emocja mowi ci, czego potrzebujesz. Asertywnosc to umiejetnos¢ powiedzenia o tym wprost, z
szacunkiem dla siebie i innych.
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MOST

Od emocji do komunikatu

©

O

Czuje K¢ Potrzebuje K¢ Mowie Prosze
Zauwazam i nazywam Odczytuje, jakag potrzebe Wyrazam to wprost i Formutuje konkretng
emocje sygnalizuje spokojnie prosbe

Trzy kluczowe elementy :

1. JA

2. FAKTY vs zalozenia, przeczucia itp
3. OCZEKIWANIA

Michalina Madra | Empower Growth Coaching 12



POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY, M. ROSENBERG

Model wypowiedzi asertywnej

,Kiedy na spotkaniu ktos mi przerywa...”

e Obserwacja Komunikat ,ja” zamiast ,ty”

Fakty, bez ocen

,Znowu sie spoznites. Nigdy nie
szanujesz mojego czasu.”

Uczucie
,...czuje frustracje...”
Twoja emocja je f /e

Potrzeba
,...bo zalezy mi, zeby moj pomyst wybrzmiat.” T A
ot T elote s y y moj pomyst wy ,Czekatam 20 mmut./jes.tem .
zdenerwowana. Wazne jest dla mnie,
zebysmy zaczynali o czasie.”

Prosba/ Oczekiwania

SR ,,Czy mozesz pozwoli¢ mi skonczyc?”
onkretha | wykonaina

Opisujesz siebie, a nie oceniasz drugg osobe. Trudniej
sie z tym ktdcic.

Michalina Madra | Empower Growth Coaching 13



SKAD BIERZE SIE TRUDNOSC

/ / =

Asertywnosci1i ... kobiety

Wiele z nas uczono, ze dobra dziewczynka:

@ Podwdjne wigzanie

Badania pokazuja, ze stanowcze kobiety bywajg oceniane
surowiej niz mezczyzni za to samo zachowanie.

@ jest mitainie sprawia ktopotu

@ unika konfliktu za wszelka cene

@ przeprasza, zanim o co$ poprosi

O Odpowiedz

@ czuje sie winna, gdy odmawia

Nie mniej asertywnosci, tylko stanowczos¢ potgczona z
cieptem. Doktadnie to daje model obserwacja—uczucie—

stawia potrzeby innych na pierwszym miejscu
. P y inny P y J potrzeba—prosba.

Michalina Madra | Empower Growth Coaching 14



GRANICE W PRAKTYCE

Techniki na trudne momenty

e Zdarta ptyta

Spokojnie powtarzasz te samg odmowe,
bez nowych ttumaczen.

,Rozumiem, ale tym razem nie moge.”

Przyjmowanie krytyki

Przyznajesz racje tam, gdzie jg ma, i pytasz
o konkrety.

,Masz racje, ze... Co konkretnie bys
zmienita?”
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6 Odmowa z alternatywa

Mowisz ,nie” temu, ale proponujesz cos,
co jest mozliwe.

,W tym tygodniu nie, moge w przysztym.”

& Przyjmowanie
komplementéw
Przyjmujesz uznanie bez umniejszania

siebie.

,Dziekuje, ciesze sie.”

@ Kupowanie czasu

Nie odpowiadasz od razu, gdy czujesz
presje.

,Sprawdze kalendarz i dam znac jutro.”

@ Granica

Jasno mowisz, co jest dla ciebie w
porzadku, a co nie.

,Nie chce rozmawiac o tym przy
wszystkich.”
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MOWA CIALA

Glos i cialo mowiag pierwsze

Postawa

Stopy stabilnie na ziemi, otwarta klatka piersiowa, ramiona
swobodnie

Kontakt wzrokowy

Spokojny i naturalny, bez uciekania wzrokiem

Glos

Ton opada na koncu zdania, zeby stwierdzenie nie brzmiato jak
pytanie

Tempo i pauza

Mow wolniej niz zwykle. Pauza dodaje wagi

Michalina Madra | Empower Growth Coaching

Stowa, ktore ostabiaja przekaz

»Tylko chciatam zapytac...”

,Przepraszam, ze przeszkadzam...”

,Moze to gtupie, ale...”

,Nie wiem, czy to ma sens...”

,Troche mi sie wydaje...”

Zamiast tego: zacznij od sedna.
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1. Czego sie dzisiaj nauczyatas,
dowiedziatas?

2. Jakie wyciggasz wnioski?
3. Nad czym chcesz pracowac?

Podziel sie tym z osoba obok Ciebie ©

Michalina Madra | Empower Growth Coaching



Badzmy w kontakcie

@ www.empower-growth-coaching.com i@ linkedin.com/in/michalina-madra-20a8012b

{) INSTRAGRAM : michalina.coaching
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