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CIYM SA

EMOCJE?




 Emocje szkodzqg racjonalnym decyzjom —
badania dowodzg , ze jest wprost
przeciwnie.

Uczucia mogqg by¢ dobrymi doradcami i
odgrywaijq istotnq role przy podejmowaniu
decyzji. Osoby ttumigce swoje emocje nie
s w stanie wyobrazi¢ sobie swojej

MITY NA TEMAT przysztosci i samopoczucia po zrealizowaniu
EMOCII swoich planow.

- Jesli dopuscimy przykre emocije, to one
nami zawtadnq i bedq trwac bez konca -
Z tfego powodu ludzie czesto bojqg sie
emocji i chcg sie ich pozbyc.

Wiemy, ze uczucia pojawiajqg sie w reakciji
na okreslone wydarzenia i majg charakter
przejsciowy.

Kazda emocja mija.




WEWNETRINY

PRZEWODNIK




INTELIGENCJA EMOCJONALNA

To umiejetnosc rozpoznawania oraz rozumienia emocg]i
wtasnych i innych osob.

Warunkuje ona zdolnos¢ do rozwigzywania problemow |
podejmowania wtasciwych decyzji.

Jest kluczowa do budowania dobrych relaciji, osiggania
sukcesOw w zyciu osobistym i zawodowym.




EMOCJONALNY _
ANALFABETYZM

Taki stan czesto moze prowadzi¢ do
zaburzen osobowosci, ostabienia kontroli

impulsdw zewnetrznych oraz akceptacje
leku.




OBRONA PRZED EMOCJAMI

Sq osoby, ktdre opierajq sie na ideatach ttumiq lub zaprzeczajq uczuciom, ktdre nie wpisujg sie w ich idealny obraz
Swiata stworzony dla uzyskania podziwu.

W odrdéznieniu od tych pierwszych sqg i takie, ktére broniqd sie przed prawdziwymi uczuciami bardzo intensywnie
wybuchajq, lecz ich emocje sg bardzo powierzchowne. Blokujqg przetwarzanie informacji, aby nie dopuscic uczuc.

Kolejna grupa , to osobowosci, ktdre bronlq S|e przed ou’ren’rycznyml uczuciami za pomocq izolaciji, pozorne|
reakcji dopasowania i nadmiernej uprzejmaosci. |

Inny rodzaj zachowan prezentujg osoby zalezne, ktdre maskulq w sobie poktady agresiji, frzymajgc sie kurczowo
0s0b, w ktdrych szukajg opiekuna.

Skrojny przyktad, to osoby on’ryspo’reczne ktére od |mpulsu przechodzq bezposrednio do dziatania, bez wzgledu
na koszty, ktére zwykle ponoszqg inni. |




AKCEPTACJA
WLASNYCH UCZUC

« Zaakceptuj swoje uczucia i pozwol sobie na ich
doswiadczanie.

« Obserwuj wtasne emocje i zapisuj swoje dziatania
mysli i odczucia, co pozwoli Ci zrozumiec
zaleznosci pomiedzy nimi i przekonac sie, jak sg
zmienne | przemijajgce.

« Stosuj przynoszgce nieocenione efekty w radzeniu

sobie z wtasnymi emocjami techniki uwaznosci
i techniki relaksacyjne.

- UsSwiadom sobie, ze emocje sqg jak fale - osiggajg
swoje najwieksze nasilenie, po czym opadajq i
odptywajq. To pozwoli Ci pokonac¢ opor i
odnalez¢ przestrzen do ich przezywania.



Powoduje naprezenie

miesni, ograniczenie
I sptycenie oddechu, co
wprowadza ciato w stan
napiecia.

Pozostanie dtuze] w takim
stanie obniza poziom
energii i odpornosc
organizmu.

EFEKTY TLUMIENIA EMOCIJI

Jesli, przyjmiesz takg
postawe na miesigce czy
lata moze ona
doprowadzi¢ do
zatamania zdrowia i wielu
zaburzen depresyjnych

| lekowych.




POSZUKIWANIE RECEPTY
NA ZDROWIE | DOBRE DECYZJE

Wydaje sie proste, jednak nie jest
tak tatwe do zrealizowaniq,
zwtaszcza, kiedy ,, nie lubi sie
uczucC”, a najblizsze otoczenie nie
zacheca do ich doswiadczania,
kiedy styszy sie, ze frzeba
zachowywac sie i podejmowacé
decyzje mniej emocjonailnie.




OSIAGANIE CELOW

Odblokuj uczucia i wypracuj sposoby
radzenia sobie z nimi | ich wyrazania.
Kieruj sie swoim wewnetrznym GPS —em,
ktory najlepiej informuje o zagrozeniach,
motywuje do zmian i dziatania.

Emocje moéwiqg Ci, gdzie jestes i jak
dotrze¢ tam, gdzie chcesz byc.

Naucsz sie z nich korzystaé¢, to Twoja
najlepsza droga do wlasciwych decyzji.

Naucz sie siebiel
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DZIEKUJE ZA
UWAGE !




