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T-EMOCIONALNA - CYKL EMOCJONALNY - SWOT

1) OPIS NARZEDZIA

Kwestionariusz umiejetnosci SWOT dotyczy postrzegania i kierowania osobistymi emocjami i wtasng
osobowoscig. Jest w stanie dad ci informacje zwrotng na temat twojej inteligencji emocjonalnej. Neuronauki
pokazujg, ze emocjonalnosc jest ogromnym aspektem dla siebie i w interakcji spoteczne;j.

2) CELE NARZEDZIA

Trzy gtéwne cele umiejetnosci sy nastepujace:

- skoncentruj sie na swoich mocnych stronach
- zminimalizowa¢ swoje stabosci
- zarzadzac zagrozeniami i je eliminowaé

3) POLACZENIE NARZEDZIA Z UMIEJETNOSCIA

Budujemy stany emocjonalne, dajgc COHERENCE do kazdej emocji, podtrzymujgc jg w czasie i w ten sam
sposéb w czterech wymiarach: mysli, uczué, czyndéw i stéw.

Kiedy dobrze znamy swoje mocne i stabe strony, szanse i zagrozenia, znacznie tatwiej jest ingerowac w ten krag
spojnosci cyklu emocjonalnego.

4) MATERIALY ZRODLOWE

Uzyj zataczonego formularza (ostatnia strona),
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5) JAK STOSOWAC TE UMIEJETNOSC
Zapisz jak najwiecej odpowiedzi na ponizsze pytania:

Sity:

Wazne jest, aby lista ta byta jak najszersza.

- Jakimi zasobami dysponujesz, ktére pomogg Ci osiggnac cel?
- Jakg wiedze posiadasz na temat swojego celu?

- Jakie doswiadczenia zyciowe mogg pomadc w osiggnieciu tego nowego celu? Jak mogg ci pomac?
- Jakie masz moce przerobowe?

- Kto moze pomdc w osiggnieciu celu? Jak ona/on ci pomoze?
- Co ci sie dobrze szto jako dziecku?

- W jakich rzeczach lub zajeciach jestes$ dobry?

- Kiedy pracujesz w zespole, co ludzie dobrze rozpoznajg?

- Jakie zajecia lubisz, w ktérych spedzasz kilka godzin dziennie?
- Co tatwo robisz?

Wazne jest, aby sporzadzi¢ duzg liste, abys wiedziat o swoich zasobach w punkcie wyjscia. Przyczyni sie to do
podniesienia poczucia wiasnej wartosci i bedzie w stanie podja¢ plan dziatania z pozytywnym stanem
emocjonalnym.

Mozliwosci:

Czego teraz nie masz, czego potrzebujesz, aby osiggnac¢ swoj cel?
- Jakich zasobéw potrzebujesz?

- Jakich informacji ci brakuje?

- Jakiej wiedzy ci brakuje?

- Jaka zdolnosé nalezy naby¢, aby osiggnac cel?

- Kogo bedziesz musiat poznac?

- Czego jeszcze potrzebujesz, aby sprosta¢ wyzwaniu? - Co zyskujesz, jesli osiggniesz cel?

Stabe strony:

- Co przeszkadza w osiagnieciu celu?

- Jakie ograniczenia moga uniemozliwic¢ osiggniecie celu?
- Czego sie boisz?

- Co cie blokuje?
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- Co powstrzymuje cie przed posuwaniem sie do przodu?
- Co przeszkadza ci na drodze?

- Jakie bariery wewnetrzne uniemozliwiajg osiggniecie celow?

Zagrozenia:

Co przeszkodzi w osiggnieciu celu?

- Jakie ograniczenia mogg uniemozliwié osiggniecie celu?
- Czego sie boisz?

- Co moze sie pojawic¢ na twojej drodze, co powstrzyma cie przed posuwaniem sie do przodu?

6) CZEGO SIE NAUCZYC

Jest to bardzo powtarzalne narzedzie w Inteligencji Emocjonalnej, poniewaz dziata na planie interpersonalnym i
intrapersonalnym, a takze dlatego, ze poszukuje uczciwej i kompletnej analizy jednostki lub zespotu, poniewaz z
jednej strony dziata na najbardziej negatywnej lub niebezpiecznej fabule (Stabosci i Zagrozenia), ale z drugiej
strony podkresla rowniez aspekty pozytywne (Mocne i Szanse), ktére sprawig, ze klient skupi sie nie tylko na
stabych punktach, ale rGwniez na mocnych, zawsze skupionych na wczesniej ustalonym celu.

ROZPOZNAJAC SWOJE StABOSCI | MOCNE STRONY, MOZESZ ZDAC SOBIE SPRAWE ZE SPOSOBU, W JAKI
NADAJESZ SENS RZECZOM.
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Napisz co najmniej trzy pojecia w kazdej z sekcji, ktére moga byc¢ ze sobg powigzane lub nie.

Personal SWOT analysis

Weaknesses

.up EXCELLENCE
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