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6. Emotional Intelligence




— Inteligencja emocjonalna

Podstawowe emocje

Cel: Identyfikowanie i rozumienie istnienia i znaczenia podstawowych emaoc;ji.

Cel szczegdétowy 1: Zrozumienie, czym sg emocje.

Cel szczegotowy 2: Zrozumienie, czym sg podstawowe emocje i sposdb ich
zdefiniowania.

Cel szczegdétowy 3: Znaczenie i zarzgdzanie podstawowymi emocjami.

Zawartosc: Definicja emocji i podstawowych emociji. Kryteria definicji. Gniew,
smutek, rados¢, strach i wstret. Znaczenie i zarzgdzanie.
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igencja emocjonalna

Podstawowe emocje

“Twarz jest obrazem umystu
gdy oczy sg ttumaczem”
Marcus Tullius Cicero
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Co to jest emocja?

Emocje to specyficzne reakcje na
okreslone wydarzenie, oparte na
zmianach biochemicznych i
fizjologicznych w naszym ciele i
uktadzie nerwowym. Zazwyczaj s3
one dosc krotkie i dziatajg jako
narzedzia przekazywane ludziom w
celu reagowania na zewnetrzne
bodzce.
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Czym jest emocja podstawowa?
Emocjami podstawowymi lub
uniwersalnymi nazywamy emocje,
ktore sg wspolne dla kazdego
cztowieka, niezaleznie od ptci,
pochodzenia etnicznego, miejsca
urodzenia, jezyka czy kultury. Sg
prymitywne i instynktowne i stuzg
nam do reagowania na rézne

wyzwania haszego Zycia.
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— Inteligencja emocjonalna

Podstawowe emocje

Kto zdefiniowat emocje podstawowe?

Pod koniec lat 60. amerykanski psycholog, Paul
Ekman, studiowat pierwszych ludzi z Papui Nowej
Gwinei i zademonstrowat szes¢ podstawowych
emoc;ji.

Jakich uzyt kryteriow?

Ekman opracowat narzedzie do mierzenia
wszystkich ruchéw twarzy (system znakowania
czynnosci twarzy). Badania nad oszustwem
ujawnity istnienie mikroekspresji, ktore wynlkaja z

ttumienia silnie odczuwanych emocji.
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Czym sqg podstawowe emocje?

Bazujgc na réznych mikro
zmianach twarzy, Ekman
zdefiniowat szeS¢ wyraznie
wyrozniajgcych sie emociji,
ktore w sposob wrodzony,
autochromatyczny i szybki
aktywujg obwdd neuronalny
wyzwalajgc zachowania
uniwersalne, poszukujace
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SMUTEK
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ZASKOCZENIE
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W 2015 roku Paul Ekman nadzorowat film animowany "Inside Out" i redefiniowat
liste podstawowych emocji. Wyeliminowat "niespodzianke", poniewaz nie jest

emocjg samg w sobie, ale krotkim przejsciem miedzy jedng a drugg emocja.
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Smutek

To emocja straty. Czujemy sie smutni,
gdy kogos lub cos tracimy. Im silniejsze
jest przywigzanie lub zaleznosc¢ od rzeczy
lub 0sob, tym silniejszy jest smutek po
ich stracie. Smutek pomaga nam
zachowac dystans w bolesnych
sytuacjach, a takze wczuc sie w smutek
innych i stworzyc sieci wsparcia.
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Jak radzic¢ sobie ze smutkiem?

it

Pozwol sobie na smutek. Nie walcz z
emocjami.

Okresl, co utracites.

Pomysl o poziomie przywigzania, jaki
odczuwates dla rzeczy zagubionej. Czy mozesz
zy€ bez niej? Czy to byto takie wazne?

Jesli kogos stracites, jakie przezycia przezytes z
tg osobga? Jak mozesz je pamietac?
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Strach

Jest to emocja niebezpieczenstwa lub zagrozenia,
uczucie zwigzane z niepewnoscig przed nieznanym
wydarzeniem. To niebezpieczenstwo moze by¢
prawdziwe lub wymyslone, zwigzane gtownie z
przysztoscig lub terazniejszoscia, ale nawet z
przesztoscig, kiedy projektujemy juz przezyte
doswiadczenia, aby wypetni¢ luke generowang przez
niepewnosc¢ przysztosci.

Strach jest najpotezniejszg emocjg cztowieka, Scisle
Zwigzang z instynktem przetrwania. s
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Podstawowe emocje

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

Jak radzic sobie ze strachem?

1. Typowe reakcje strachu to: walka, latanie lub mroz.
Dziatanie jest najlepszym antidotum na strach.

2. Strach jest znakiem, ktory ostrzega przed nieznanym
wyzwaniem. Dzieje sie tak, gdy nie ma rownowagi
miedzy rozmiarem wyzwania a iloscig i poziomem
naszych zasobow.

3. Wobec leku, musimy zaktualizowac¢ nasze zasoby na
poziomie wyzwania, poprawic postrzeganie tych
zasobow (samoswiadomosé) lub wartosc - rozmiar _

wyzwania. topi



Ztos¢

Polega na silnej, niewygodnej i wrogiej reakcji na
postrzegang prowokacje, krzywde lub zagrozenie. Jest to
reakcja na ztamang zasade, zagrozenie dla naszej
samooceny lub systemu wartosci.

Powoduje to eksplozje adrenaliny i znika tylko wtedy, gdy
uda nam sie jej uzy¢ wobec osoby / rzeczy, ktéra ztamata
zasade. Jesli nie znajdziemy "rywala" i tak bedziemy
musieli jg gdzies uwolni¢ wiec zrobimy to w stosunku do
kazdego, nawet jesli nic nam nie jest winien.
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Jak radzic sobie ze ztosciq?

1. Zrob liste swoich osobistych zasad.

2. Usun wszystkie te zasady, ktére ograniczaja twoje
zycie zamiast je ulepszac.

3. Ogranicz koniecznos$¢ uzycia tych zasad, ktorych
nie mozesz wykorzystac.
Wyraz siebie asertywnie.

5. Przejmij kontrole nad swoimi impulsami,
zwalniajgc czas reakcji miedzy bodzcem a reakcja.
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Podstawowe emocje

JO' - Rados¢é

To druga strona medalu. Dzieje sie tak, gdy nasze
zasady sg przestrzegane, wiec nasze oczekiwania sg
spetnione, robimy postepy w osigganiu naszych celéw
lub nastgpito pozgdane wydarzenie lub wynik.

Rados¢ jest potgczona z generowaniem serotoniny i
ma pozytywny wptyw na pamiec i elastycznosc
poznawczy. Tworzy petle sprzezenia zwrotnego, ktora
wzmacnia zachowania, ktére budujg poczucie wtasnej
wartosci i powoduje, ze tworzymy spirale wzrostu

coraz wiekszej serotoniny. |
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Podstawowe emocje

Jak zarzqdzac radosciq?
1. Zmniejsz ilos¢ zasad i poziom ich starannosci.

2. Poznajswoje osiggniecia i daj im pozwolenie na
cieszenie sie nimi.
3. Dziel sie emocjami z innymi. Im bardziej jestes

przekonany, ze twoja radosc jest prawdziwa, tym
bardziej bedziesz modgt jg przekaza¢ innym.
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Niesmak

Jest to reakcja emocjonalna wstretu na
CoS$ uwazanego za obrazliwe, niesmaczne
lub nieprzyjemne. Obrzydzenie jest
silnym negatywnym uczuciem niecheci
lub dezaprobaty dla czegos lub kogos, co
generuje ryzyko zatrucia i moze stanowi¢
zagrozenie dla naszego przetrwania.
Istoty ludzkie potrzebujg niesmaku, aby
utrzymac sie przy zyciu.
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Podstawowe emocje
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Jak radzic sobie z niesmakiem?
Al
2.

W razie potrzeby — uciekaj.
Unikaj nieprzyjemnych sytuacji lub
potencjalnie szkodliwych dla zdrowia.

Wzmocnij zdrowe, higieniczne i
adaptacyjne nawyki.

Zarzadzaj swoimi relacjami i unikaj
lub minimalizuj kontakt z toksycznymi
ludzmi.
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6. Emotional Intelligence

Top Ten 2020 Skills Projekt

http://www.topten2020.eu/
o https://www.facebook.com/toptenskills2020
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