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NAZWA NARZEDZIA
Przeksztatcanie emocji

« OPIS NARZEDZIA

Jest to cwiczenie indywidualne, chociaz mozna je rowniez
wykonywa¢ w parach, gdzie obaj uczestnicy wykonujag
¢wiczenie ze soba.

Jest to ¢wiczenie z samooceny i samopoznania, w ktorym
uczestnik zrozumie zwigzek miedzy emocjami a wynikami.
Zrozumiejg réwniez motywacje stojgcg za wieloma swoimi
decyzjami i zrozumiejg, w jaki sposdb przeksztatcenie pewnych
wzorcdw  zachowan moze zmienic emocje, ktorych
doSwiadczamy w okreSlony sposdb, a w perspektywie
Srednioterminowej stany emocjonalne, ktére warunkuija
i wyjasniajg nasze wyniki.

CELE NARZEDZIA

Prosze wskazac co najmniej 3 cele:

Zrozumienie wptywu emocji na wyniki

Nauka budowania nowych standw emocjonalnych
Zrozumienie zwigzku miedzy emocjami, decyzjami i wynikami

POWIAZANIE NARZEDZIA Z KOMPETENCIJAMI

Wyjasnij zwigzek tego narzedzia z umiejetnoscia i jak to
narzedzie pomaga rozwija¢ umiejetnosci:
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Zarzadzanie emocjami jest kluczem do podejmowania decyzji,
a zatem ma bezpoSredni wptyw na zachowania i wyniki
jednostek (obszar intrapersonalny) i organizacji (obszar
interpersonalny). Dlatego to ¢wiczenie pomoze nam
zrozumie¢, jakie s nasze emocje generowane i
podtrzymywane, jak warunkujg wiekszo$¢ naszych decyzji, a
zatem w jaki sposdb wptywajg i wyjasniajg duzg czeS¢ naszych
wynikéw.

« POTRZEBNE MATERIALY I POMOCE
Brak lub kartka papieru do robienia notatek.

« WYKORZYSTANIE NARZEDZIA

To jest czteroetapowe ¢wiczenie:

1. Trener zapyta: Pomy$l o pieciu ostatnich rzeczach, ktore
kupites, a ktore nie byty koniecznoscig? Czy byty to zakupy
logiczne i racjonalne, czy instynktowne?

Teraz mozemy przenieS¢ te pytania do sfery osobistej
i zawodowej, zadajgc pytania takie jak:

Pomysl o ostatnich pieciu niemechanicznych decyzjach, ktére
podjates w pracy. Czy byty racjonalne czy instynktowne?

Tutaj uczestnik moze zaczg¢ rozumie¢ wage emocji w naszych
decyzjach.

2. Nastepnie trener przedstawi uczestnikowi ponizszy diagram
(kamien wegielny inteligencji emocjonalnej), aby zrozumie
zwigzek miedzy emocjami, dziataniami (decyzjami) i wynikami.
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Stamtad rozpoczniemy odwrotng prace, w ktdérej zaczniemy od
sytuacji w sferze osobistej lub zawodowej, w ktérych
oczekiwany rezultat nie zostat osiggniety. W tym Sledzeniu
zaczniemy pytac?

- Jaki wynik osiggnates? Jak daleko odszedte$S od pozadanego
rezultatu?

- Co zrobiteS, lub czego nie zrobite§ w tym procesie? Jak
myslisz, co zrobitesS, co nie byto zgodne z celem? Kogo réwniez
dotknety te reakcje? Czy ktores z twoich relacji miedzyludzkich
ucierpiaty w wyniku tych decyzji? Czego nie udato ci sie zrobi¢?
Dlaczego?

- Jakimi emocjami bytes, kiedy podejmowates te decyzje? Jak
twoje emocje wptynety na te dziatania? Jak dziatania wptynety
na ostateczny wynik?

- Co sie stato, ze doswiadczyles tej emocji? Co bylo
wyzwalaczem?

- Jakie znaczenie przywigzywatesS do tego bodzca? W jaki
sposOb twoja osobista sytuacja uwarunkowata caty proces?

3. Po przeanalizowaniu cyklu, ktéry rozpoczat sie od bodzca
zewnetrznego, a  zakonczyt  niepozadanym  wynikiem,
przystepujemy do rekonstrukcji sytuacji od poczatku. Poniewaz

leader
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drugiego kroku:

- Jakie inne znaczenie mogtbys nadac temu, Zzeby wywotac inng
reakcje? Czy bytby$ w stanie to zrobi¢ nastepnym razem, gdy
co$ podobnego ci sie przydarzy?

- W przypadku nadania temu innemu znaczenia, jakie inne
emocje mogtbys wygenerowac lub rozwingc? Co myslisz? Czy s3
bardziej operacyjne? Czy przyblizytyby cie do celu?

- Pod wpltywem tych emocjach, jakie rézne dziatania mogtbys
podjac? Jak by na ciebie wptynety? Jak wplynetyby na ludzi
wokot ciebie?

- Czy uwazasz, ze mogtbys osiggnac inne wyniki, przestrzegajac
tego protokotu? Jak myslisz, jak twoje Srodowisko dziatatoby
w tym innym kontekscie? Jak bys sie czuf?

4. Na koniec trener przedstawi uczestnikowi ponizszg tabele,
aby okresli¢, ktdre wzorce fizjologiczne, jezykowe i skupienia
zastosowat, aby rozwing¢ emocje, ktéra doprowadzita do
niepozgdanego rezultatu.

Fizjologia Jezyk Ognisko

Po opisaniu i zdefiniowaniu wzorca uczestnik bedzie mogt
zdemontowac ten wzorzec i zaczaC przeksztatcaC nowg emocje,
ktora jest bardziej funkcjonalna i dostosowana do jego celow.

« CZEGO SIE NAUCZA UCZESTNICY?

e Wyjasnij, czego sie nauczg dzieki praktyce narzedzia. Jakie
korzySci mozna uzyskac z praktykowania tej umiejetnosci?
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e Jak twoje decyzje sg konstruowane z emocjonalnego punktu
widzenia i jak wptywajg na twoje wyniki.

e Jak budowaé emocje i stany emocjonalne, ktére sg bardziej
operacyjne i zgodne z wynikami.

o Przeformutowywanie codziennych sytuacji, aby uciec od
autopilota i generowaé emocje o wysokiej wydajnosci.
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