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Jestesmy poftaczeni.

Umyst nie jest oddzielony od ciata.
A ciato od emocji.

A emocje od umystu.
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Zacznijmy od prostego cwiczenia, ktore proponuje
Colin Sisson. Najlepiej wykonywac je 3 razy
dziennie:

* Co czujesz w tej chwili?

e Jakie masz w tej chwili mysli?

* Co czujesz w ciele? Jak odczuwasz swoje ciato?
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Zarzadzanie

emocjami

Kontenerowa
nie emocji

Dziedziczenie
emocji

Wptyw
emocji na
zdrowie

Medytacja,
kontemplacja
oddech
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 Badania na temat przyczyn, dzieki ktorym ludzie odnoszg sukcesy
przeprowadzono w 1976 r. w Instytucie Technologicznym Carnegie.
Naukowcy wowczas stwierdzili, ze nawet 85 % sukcesu finansowego
jest rezultatem umiejetnosci zarzadzania ludzmi, a jedynie 15 %
wynika z wiedzy technicznej.

 Kolejnym dowodem tego, ze emocje sg wazniejsze od logiki, jest
stwierdzenie laureata Nagrody Nobla z 2002 r. Daniela
Kahnemana. Uwazat on, ze wszystkie istoty ludzkie dziataja
irracjonalnie. Chetniej bowiem zawieramy transakcje z ludzmi,
ktorych lubimy i ktérym ufamy niz z tymi, ktorych nie lubimy i
ktorym nie ufamy. Ma to zastosowanie rowniez wowczas, gdy
osoba, ktérg darzymy sympatia, oferuje produkt nizszej jakosci i po
WYyzszej cenie.
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Osoby posiadajace tg kompetencje:

 Wiedzg jakie odczuwajg emocje i dlaczego je
odczuwaj3

 Zdajg sobie sprawe ze zwigzkdw miedzy
swoimi uczuciami a tym co myslg, robig i
mOowig

e Zdajg sobie sprawe z tego, jak ich uczucia
wptywajg na zachowanie
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» Daj sobie czas na przezywanie /zaakceptowanie

emocji.

» 5 aktywnosci myslowych, ktdre wytracajg nas z
bycia w tu i teraz, czyli z doswiadczania emoc;ji.
Analizowanie

Oporowanie

Porownywanie

Utozsamianie

Os3adzanie

ARl



ZAMIEN
UCZUCIA
W CZYNY

Przez trzy lata
stawiatam sobie
cel, aby wazy¢ 64
kilogramy.
Wreszcie udato
sie. Znalaztam
motywacje.




TO JEST EMPATIA
 Rozumiem co czujesz (i nie biore tego na siebie)

TO NIE JEST EMPATIA
e Ale ci ciezko (ponosze z toba
twoja emocje)
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* |Inteligencja emocjonalna objawia sie
indywidualnym podejsciem do przerdznych
ludzi.

ilianna Kupaj

L /;Z\|<9{ACOACLI-IIiNGU

Ten i inne materiaty konferencyjne Xlll Konferencji OSKKO znajdziesz na stronie: www.oskko.edu.pl/konferencjaoskko2016 w zaktadce materiaty do pobrania.



http://www.oskko.edu.pl/konferencjaoskko2016
http://www.oskko.edu.pl/konferencjaoskko2016

o4y

MW CoAcCHINGU

Lilianna Kupaj

Kwestionariusz
Szacunek dla samego siebie

Skala
- 1 2 3 4 5 6
Pytanla' _ _ Nigdy bardzo rzadko czesto bardzo zawsze
Szacunek dla samego siebie rzadko czesto

* Mysle o sobie pozytywnie.

« Staram sie mie¢ optymistyczny stosunek do zycia.
* Potrafie asertywnie odmawiac innym.

* Nie szukam winnych mojego stanu rzeczy.

* W przypadku pojawienia sie jakiegos konfliktu, nie
unikam go, lecz prébuje rozwigzac.

+ Jestem zadowolony z wtasnego wygladu.

* Lubie by¢ tym, kim jestem i nie mam takich
marzen, aby by¢ kims innym.

Suma punktow: ......
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Kwestionariusz S

Swiadomo$¢ innych

Skala

Pytania:
Swiadomosé innych

1
Nigdy

2
bardzo
rzadko

3
rzadko

4
czesto

bardzo
czesto

6
zawsze

» Potrafie mysle€ o tym, jak czujg sie inni w danej
chwili.

« Zadaje innym pytania otwarte, bo moge wtedy
bardziej ich rozumiec.

» Potrafie stuchac innych i nie przerywam im.

» Potrafie zauwazyc, ze ktos nie czuje sie komfortowo,
nawet jesli o tym nie powie.

« Zauwazam zmiane w gtosie innych ludzi i mam
Swiadomos$¢, ze wyraza on ich emocje

» Chetnie zadaje pytanie o to, jak sie inni w danej
chwili czuja.

* Umiem odczytywac jezyk niewerbalny, czyli jezyk

ciata innych ludzi.

Suma punktow: ......
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Jak
bierzemy
emocje

od
innych?

Oddaj ta
emocje
sformutowa
niem: czuje
napiecie,
strach, zal.
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Wptyw emocji na

zdrowie — centra
emocjonalne
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Dziedziczenie

emocji

Dziedziczenie nie jest tylko uwarunkowane
biologicznie — nie odbywa sie tylko przez geny. Jest
ono wpisane w psychologiczny, komunikacyjny
przekaz miedzypokoleniowy. Cechy psychiczne ( np.
te zwigzane z intensywnoscig odczuwania emocji)
przodkdw s3 przekazywane poprzez postawy,
wzorce reakcji, sposéb  wyrazania emog;ji.
Dziedziczymy tez epigenetycznie, czyli
,pozagenowo”.
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy na Facebook:
coaching edukacyjny
Szkota Coachingu Lilianna Kupaj

Kontakt: Lilianna Kupaj

tel. 609 910 991
lkupaj@szkolacoachingu.edu.pl
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