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LIDERA

Twoja sciezka do skuteczniejszego
zarzadzania emocjami

Zastanow sie nad swoimi emocjami i reakcjami w
pracy. Uzupetnij arkusz, by lepiej zrozumie¢ siebie i
swoje dziatania jako lidera.
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JAKIE EMOCJE NAJCZESCIEJ]
TOWARZYSZA MI W PRACY?

Zarzadzanie emocjami zaczyna sie od ich zrozumienia. Przyjrzyj sie sytuacjom,
ktore wywotujg w Tobie emocje, i okresl ich intensywnosc¢. Ta refleksja pomoze
Ci lepiej reagowac¢ w przysztosci.

JAK
JAKIE BYLY

SYTUACJA W MOJE POZIOM MOGLEM/AM
INTENSYWNOSCI MOJE ;

PRACY EMOCJE RED) DZIALANIA? ZAREAGOWAC

) LEPIEJ?
Konfl | kt W (np. frustracja, ztos¢) (np. unikanie rozmowy) (np. ot:;rgzt?;/)skusja,
zespole

Nieoczekiwane
zZmiany

Spotkania z
klientami

Podejmowanie
trudnych decyzji

Otrzymanie
negatywnego
feedbacku

Sukces w
projekcie

Problemy z
komunikacja

Dodatkowe wyjasnienia do tabeli:

1 Moje emocje: Zastanow sie, jakie emocje towarzyszyty Ci w danej sytuacji. Mozesz
wymieni¢ kilka, np. frustracje, zniecierpliwienie lub dume.

2 Poziom intensywnosci: Ocen skale emocji od 1 do 10, gdzie 1 to brak intensywnosci, a 10
to silne emocje.

3 Jakie byty moje dziatania?: Przypomnij sobie, jak zareagowates/as na dang sytuacje. To
pomoze Ci ocenié, czy reakcja byta adekwatna.

4 Jak mogtem/am zareagowac lepiej?: Podaj alternatywny sposéb postepowania, ktéry
mogtby przyniesc lepsze efekty.




JAK REAGUIJE NA KRYZYSY? CO
MOGE POPRAWIC?

1 Jak zazwyczaj reaguje w trudnych sytuacjach?
(np. natychmiastowe dziatanie, unikanie tematu, impulsywne decyzje)

2 Co chciatbym zmieni¢ w swoich reakcjach?

3 Jak moge poprawi¢ swoj sposdéb zarzgdzania stresem?

® Ciekawe tipy na zarzadzanie reakcjami w stresie:

1 Technika oddechowa 4-7-8: WezZ wdech przez 4 sekundy,
wstrzymaj na 7 sekund, a nastepnie wypus¢ powietrze przez 8
sekund. Uspokoisz umyst i ciato w kilka chwil.

2 Zasada 10-10-10: Zadaj sobie pytanie: ,Czy ta decyzja
bedzie miata znaczenie za 10 minut, 10 dni, 10 miesiecy?” - to
pomaga spojrze¢ na problem z dystansu.

3 Kroétka pauza: Przerwij automatyczng reakcje — napij sie
wody, wstan od biurka, zréb gteboki wdech. Taka chwila moze
catkowicie zmieni¢ perspektywe.

, Prosty krok do lepszej reakcji: Pamietaj, ze stres to czesé
kazdego dnia — nie kontroluj go, ale naucz sie nim zarzgdzac.
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JAKIE 3 KROKI MOGE PODJAC, BY
LEPIEJ ZARZADZAC EMOCIAMI?

Zarzgdzanie emocjami to proces, ktory wymaga swiadomego podejscia i
regularnej pracy nad sobg. W tej sekcji zastandw sig, jakie konkretne
dziatania mozesz wprowadzi¢ do swojej codziennosci, by skuteczniej
reagowac na wyzwania i budowa¢ emocjonalng odpornosc¢.

1 Mate kroki: Zapisz pierwszy prosty krok, ktéry mozesz wdrozy¢ juz
dzis — np. ,Codziennie przed pracg poswiece 5 minut na planowanie
dnia i spokojne zebranie mysli”.

2 Zarzadzanie stresem: Okresl technike, ktérg chcesz wypréobowac w
momentach kryzysowych — np. ,W sytuacjach napiecia skupie sie na
technice oddechowej 4-7-8 lub krotkiej pauzie”.

3 Regularna refleksja: Zaplanuj czas na przeglad swoich emocji i
reakcji — np. ,Raz w tygodniu poswiece 15 minut na analize
najwazniejszych wydarzen i tego, jak na nie zareagowatem/am”.

, Inspiracje do dziatania:
» Szukaj wsparcia w literaturze lub szkoleniach — np. ksigzki o
inteligencji emocjonalnej.
o Stwérz swoj ,Dziennik emocji” i regularnie zapisuj obserwacje na
temat swoich reakcji.
» Korzystaj z aplikacji do medytacji i mindfulness, np. Calm,
Headspace.
,Dziatania na przysztos¢ to Twoja mapa drogowa. Im bardziej konkretne
beda kroki, tym tatwiej osiggniesz emocjonalng réwnowage.”
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