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INTELIGENCJA EMOCJONALNA 

- kompetencje przyszłości

EMOCJE
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EMOCJE

Emocja jest jak fala energetyczna o określonym zabarwieniu, która

naturalnie przychodzi i odchodzi. 

Poza wewnętrznym odczuciem powoduje określoną ekspresję ciała i

mimikę

To wewnętrzne informacje, które mają za zadanie pomagać nam

zaspokajać potrzeby. 

Nie ma złych ani dobrych emocji. Każda z nich niesie ze sobą

informację o tym, czego nam potrzeba do przeżycia.

Psycholog Paul Ekman zidentyfikował sześć podstawowych emocji, które

według niego były najpowszechniej spotykane we wszystkich kulturach. 

Emocje, które zidentyfikował, to: radość, smutek, wstręt, strach, 

zaskoczenie i złość.
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EMOCJE
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O CZYM INFORMUJĄ NAS EMOCJE?

Strach informuje nas o tym, że znaleźliśmy się w sytuacji 

zagrożenia. Dzięki niemu możemy uniknąć zagrażających 

czynników. 

• Niereagowanie na ten sygnał może przyczyniać się do 

pozostawania w sytuacji długotrwałego napięcia, co prowadzi 

chronicznego stresu. Z drugiej strony unikanie sytuacji, w 

których potencjalnie może pojawić się strach, utrudnia rozwój 

i izoluje nas od otoczenia. Może też przyczynić się do 

powstania zaburzeń lękowych. 

O CZYM INFORMUJĄ NAS EMOCJE?

Złość wskazuje, że nasze granice zostały przekroczone bądź

nie możemy uzyskać tego, co jest dla nas pożądane. 

Niekontrolowany gniew prowadzi do przejawów agresji, a 

nadmiernie kontrolowany – do tłumienia emocji i 

powstawania urazy. 
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O CZYM INFORMUJĄ NAS EMOCJE?

Smutek informuje nas o stracie bądź tęsknocie za kimś lub 

czymś. Świadomie przeżywany pomaga w przygotowaniu 

się do zaakceptowania nowej rzeczywistości. Blokowanie 

smutku może 

nasilać zgorzknienie i unikanie sytuacji przypominających 

jego pierwotne źródła. 

O CZYM INFORMUJĄ NAS EMOCJE?

Radość to informacja o tym, że nasza potrzeba została 

zaspokojona. Zwiększa działania spontaniczne i 

żywiołowość. Może jednak powodować obniżenie czujności, 

krytycyzmu, zbytnią skłonność do podejmowania ryzyka i 

brak wnikliwego logicznego myślenia. 
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O CZYM INFORMUJĄ NAS EMOCJE?

Wstręt ma za zadanie oddalić nas od potencjalnej trucizny .
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REDUKTORY

• Liczenie wsteczne 

• Głębokie oddechy 

• Myślenie o czymś przyjemnym 

• Myślenie o konsekwencjach 

SAMOKONTROLA

• Aby ćwiczyć zdolność samokontroli, warto wykorzystywać praktykę uważności, trenowanie 

umiejętności obserwowania rzeczywistości oraz przeżyć wewnętrznych bez reagowania na 

nie. 

• Najprostszą metodą rozpoczęcia takiej praktyki jest koncentrowanie uwagi na oddechu i 

liczenie wydechów – kiedy umysł ma zajęcie, nie daje się tak łatwo rozproszyć myślom 
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SAMOKONTROLA

KROKI KONTROLI ZŁOŚCI

• Dlaczego się rozzłościłem - ZAPALNIKI 

• a) co mnie rozzłościło 

• b) co wtedy myślałem 

• 2. Co się działo z moim ciałem - SYGNAŁY 

• 3. Co zrobiłem aby zmniejszyć poziom swojej złości – REDUKTORY 

• 4. Jak inaczej pomyślałem o tej sytuacji - MONITY 

• 5. Co zrobiłem aby rozwiązać problem – ZACHOWANIE 

• 6. Czym się nagrodziłem za opanowanie złości - SAMOOCENA 
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JAK POMÓC DZIECKU UPORAĆ SIĘ Z EMOCJAMI

• Bądź lustrem dla dziecka- nazwij uczucia, które przeżywa 

• Towarzysz w trudnościach 

• Bądź wzorem do naśladowania 

• Zmień pragnienia w fantazję

• Ogranicz tłumaczenia 

• Dawaj wybór 

• Ustalaj zasady i pamiętaj o konsekwencji 

• Podsuwaj wskazówki 

• Nie zwalczaj oporu tylko zachęcaj do współpracy 

NAZYWANIE UCZUĆ

• Wydaje mi się, że ...(uczucie) + (opis sytuacji) 

• Mam wrażenie ...... 

• Wygląda na to .... 

• Widzę, że .... 
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TECHNIKI REDUKCJI

• Ćwiczenia oddechowe

• Techniki oparte na uważności- MBSR

• Trening autogenny Schultza

• Progresywna relaksacja mięśni Jacobsona

• Skanowanie ciała

• Ćwiczenia wymagające utrzymania równowagi • 

Słuchanie nagrań odgłosów przyrody

• Kontakt z przyrodą37
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