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Dzien 1.

1. Dowiesz sie, czym jest inteligencja emocjonal-
na.

2. Dowiesz sie, jaka role odgrywa inteligencja
emocjonalna w twoim zyciu.

3. Dowiesz sie, jaki jest zwigzek miedzy intuicjg
a rozumem. Poznasz wiasny wewnetrzny kompas.
(D.G., s. 80)

4. Zdiagnozujesz swoj pozom IE.

5. Nauczysz sie kompetenc;ji IE.

6. Otrzymasz ¢wiczenie do wykonania.

Dzien 2.

1. Dowiesz sie, jakg role petnig emocje w twoim
zyciu.

2. Poznasz architektonike mdzgu i dowiesz sie,
jak czerpac korzysci z tej wiedzy.

3. Dowiesz sie, jaki wptyw majg emocje na kon-
takty miedzyludzkie.

4. Nauczysz sie prostego treningu, ktory zwiekszy
twojg samoswiadomos¢.

5. Otrzymasz gotowe ¢wiczenia do wykonania.
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Dzien 3.

1. Nauczysz sie Swiadomie odczytywal wiasne
emocje.

Swiadomosé emocjonalna to rozpoznanie wia-
snych emogji i ich skutkéw.

2. Dowiesz sie. dlaczego ,tak, a nie inaczej” od-
bierajg cie inne osoby.

Samoocena emocjonalna to poznanie swoich
bogatych zasobéw wewnetrznych, zdolnosci oraz
ograniczen.

3. Rozpoznasz, kiedy i dlaczego tracisz kontrole
nad wtasnymi emocjami.

Samokontrola to umiejetnos¢ panowania
nad gwattownymi emocjami i impulsami.

4. Dowiesz sie, jak zosta¢ menedzerem wtasnych
emocji — te wiedze zastosujesz w praktyce.

Wiara we wiasne sity to silne poczucie wiasnej
wartosci oraz sSwiadomosci swoich mozliwosci
i umiejetnosci.

5. Otrzymasz gotowe ¢wiczenia, ktérych celem
jest pogtebienie twojej Swiadomos$ci emocjonalne;.

Samoregulacja emocjonalna to celowe rozbu-
dzanie lub hamowanie emocji.
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Dzien 4.

1. Dowiesz sie, kiedy i dlaczego czujesz sie tak,
jak sie czujesz.

2. Nauczysz sie rozréznia¢ emocje i poznasz ich
specyfike (strach, lek, gniew, agresja, depresja,
wstyd, nienawis¢ i mitos¢).

3. Dowiesz sie, do czego prowadzi dana emocja.

4. Nauczysz sie zmienia¢ swojg emocje i pracowacd
nad wiasnym stanem emocjonalnym.

5. Wykonasz ¢wiczenia.

Dzien 5.

1. Poznasz metode dwdch krokow.

2. Dowiesz sie. od czego zacza¢ nauke IE (inteli-
gencji emocjonalnej).

3. Wyjdziesz naprzeciw wiasnym potrzebom i zor-
ganizujesz plan swojej emocjonalnej zmiany.

4. Obierzesz wtasciwg dla siebie taktyke.

5. Nauczysz sie wyrazac swoje emocje.

6. Wykonasz praktyczne ¢wiczenia.
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Dzien 6.

1. Podejmiesz decyzje co do stylu pracy nad wta-
snymi emocjami.

2. Dowiesz sie, czy warto — i dlaczego — kontro-
lowaé emocje.

3. Dowiesz sie, jak stawi¢ czota niechcianym emo-
cjom.

4. Zaczniesz dbac o swoj stan wewnetrzny.

5. Nauczysz sie wychodzi¢ poza szablonowe za-
chowania.

6. Dowiesz sie, jakie powigzanie istnieje miedzy
ciatem a emocjami.

Dzien 7. — ostatni

1. Czy myslisz o sobie pozytywnie?

2. Czy masz dla siebie szacunek?

3. Czy zyjesz w zgodzie ze sobg?

4. Czy warto oceniac innych?

5. Poznasz tajniki pracy emocjonalnej i wykorzy-
stasz je w praktyce.



EMOCJONALNIE INTELIGENTNA KOBIETA

Witam Cie serdecznie!
Emocjonalnie Inteligentna Kobieta — Tak!

Coraz wiecej kobiet nabiera samoswiadomosci. Co-
raz wiecej kobiet bierze zycie w swoje rece. Coraz wiecej
kobiet wpada w putapke wyscigu szczurow lub zyje
W znienawidzonej przez nie samotnosci. Rozerwane
miedzy domem, pracq, relacjqg z partnerem a relacjg
z samymi sobg potrzebujg odnalez¢ droge powrotng
do réwnowagi emocjonalnej albo przy jednoczesnym
zachowaniu stylu dotychczasowego Zycia, albo wrecz
odwrotnie — pragnieniu wydostania sie z niego. Jednak
strach i lek — dwie podstawowe emocje — kotwiczq je
W miejscu.

Czy zmiana jest mozliwa?
Tak!

Ale tylko dzieki wykorzystaniu swojego potencjatu
emocjonalnego, ktoéry jest w kazdej z was.

Wiara w siebie to silne poczucie wtasnej wartosci
oraz Swiadomosci wlasnych mozliwosci i umiejetno-
Sci. Wiara w siebie budowana jest na podstawie wie-
dzy o swoich stabych i mocnych stronach. Wiara
w siebie to stan emocjonalny!

Brak wiary w siebie jest najczestszym rdzeniem
niepowodzen na wielu ptaszczyznach: osobistej, za-



WIOLETTA KLINICKA

wodowej, rodzinnej, partnerskiej, a nawet seksual-
nej.

Mozesz nauczyc sie wielu technik i metod wspierajg-
cych twoj rozwdj osobisty i kariere, kreujgcych twoje zy-
cie oraz budujgcych pewnosc siebie, ale szkolenia tech-
niczne nie przyniosq oczekiwanych rezultatow, jezeli
nie bedziesz pracowac¢ nad powrotem do réwnowagi
emocjonalnej i nie bedziesz rozwijac¢ swojej inteligencji
emocjonalnej (IE).

Za umiejetnosci czysto umystowe odpowiada kora
maozgowa, potocznie nazywana mozgiem myslacym,
natomiast w przyswajaniu kompetencji osobistych
i spotecznych wazng role odgrywajg dodatkowe ob-
szary mozgu, gtdwnie potgczenia nerwowe prowa-
dzace od znajdujgcych sie w gtebi moézgu osrodkow
emocjonalnych (szczegélnie ciata migdatowatego)
do przednich czesci ptatow moézgowych, ktore sg
osrodkiem decyzyjno-wykonawczym. Uczenie sie
kompetencji emocjonalnych ,przestraja” te potgcze-
nia.

Podczas uczenia sie zmiany zachowania wtgczamy
w proces obwody emocjonalne, w ktorych przecho-
wywane sg utrwalone nawyki spoteczne i emocjonal-
ne. Zmiany zachowan emocjonalnych wymagajg
praktyki w zyciu codziennym! Co to oznacza? Nie uni-
kasz ludzi, lecz podchodzisz do nich. Uczysz sie stu-
chac innych, uczysz sie bardziej zrecznego wyrazania
wiasnych opinii oraz postepowania innych ludzi. Po-
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prawa nawykéw emocjonalnych wymaga gtebszej zmia-
ny na poziomie neurologicznym. Aby dokona¢ zmiany
na poziomie emocjonalnym, nalezy w pierwszej kolej-
nosci pogtebi¢ wiedze na dany temat, a nastepnie
kazdego dnia wdrazac jg w zycie. Podwyzszenie umie-
jetnosci emocjonalnych wymaga zrozumienie podstaw
zmiany zachowania i natychmiastowego dziatania.

Opracowany przeze mnie kurs spetnia te dwa kry-
teria.

Po raz pierwszy zdecydowatam sie na przeprowa-
dzenie kursu online — dotychczas w obszarze IE po-
dejmowatam prace wytgcznie z klientami indywidual-
nymi.

Dlaczego zmienitam zdanie?

Wysztam naprzeciw oczekiwaniom moich czytel-
nikow. Na moim blogu znajduja sie artykuty na te-
mat podnoszenia umiejetnosci emocjonalnych, ktore
cieszg sie duzg popularnoscig. Przez ostatni rok
otrzymatam ponad 350 maili z pytaniami o dostep-
nos¢ kurséw online.

Uwazam rowniez, ze kazdy cztowiek ma prawo
skorzysta¢ z wiedzy i umiejetnosci, ktérych nie uczy
szkota powszechna. Nabyte kompetencje z IE sq nie-
odzownym elementem budowania relacji miedzyludz-
kich i partnerskich. Coraz czesciej rowniez pracodawcy
sprawdzajg umiejetnosci w obszarze zachowan swoich
pracownikéw (kwestii technicznych uczymy sie o wie-
le szybciej niz zmiany zachowan; tatwiej jest doda-
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wac wiedze do ,banku przechowywanych informa-
cji”, niz jg zmieniac).

Decydujac sie na prace na ptaszczyznie emo-
cjonalnej, dokonujesz najlepszego wyboru
w kwestii zmian i kreacji swojego zycia w ujeciu
catosciowym. Podnoszenie kwalifikacji z inteli-
gencji emocjonalnej przynosi korzysci na kazdej
ptaszczyznie zycia.

Pozdrawiam,
Wioletta Klinicka
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Dzien 1

— Dowiesz sie, czym jest inteligencja emocjonalna.
— Dowiesz sie, jakq role inteligencja emocjonalna
odgrywa w Twoim Zyciu.

— Dowiesz sie, jaki jest zwigzek miedzy intuicjq a ro-
zumem. Poznasz wtasny wewnetrzny kompas.

— Zdiagnozujesz swoj poziom IE.

— Nauczysz sie kompetendji IE.

— Otrzymasz cwiczenie do wykonania.

Czym jest inteligencja emocjonalna

IE — inteligencja emocjonalna to umiejetnosc¢ wia-
sciwego rozpoznawania oraz nazywania emocji wia-
snych oraz innych osob.

Emocje stanowig nieodtgczny sktadnik osobowo-
Sci kazdego z nas. To one sg podstawg naszego za-
chowania, reakcji, dziatan oraz interakcji z drugim
cztowiekiem. Emocje pokazujg nas takimi, jakimi je-
steSmy, i to wiasnie one ksztattujg w nas samopo-
czucie i dobrostan. Zrozumienie emocji jest nie-
zbedne do odnalezienia siebie, witasnej Sciezki,
do osiggniecia zamierzen zawodowych, jak i osobi-
stych.
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Inteligencja emocjonalna ksztattuje Twojg
umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
kryzysowych. Jest najskuteczniejszym narzedziem
w radzeniu sobie ze stresem, lekiem, strachem itp. IE
w bardzo znaczgcym stopniu wspomaga akceptowa-
nie siebie, otoczenia, wydarzen. Prowadzi do harmo-
nii i synergii wszystkich ptaszczyzn zycia. Mozna sie
jej nauczyc lub jg doskonalic.

Jaka role inteligencja emocjonalna odgrywa
w Twoim zyciu?

Funkcje IE:

* pozwala kontrolowac¢ emocje i wyrazac je w spo-
s6b zgodny z przyjetg normg;

* pomaga prawidtowo rozpoznawac emocje i wia-
Sciwie je interpretowac;

« umozliwia produktywne wykorzystanie emocji
i prawidtowe ich zagospodarowanie;

* pomaga w zarzgdzaniu emocjami oraz ich trans-
portowaniu;

* zwieksza poziom motywacji;

+ zwieksza umiejetnos$c¢ stuchania;

* podnosi poziom przystosowania sie i twdrczych
reakcji na niepowodzenia oraz napotkane przeszko-
dy;

* umacnia wiare w siebie i panowanie nad sobg;
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+ doskonali umiejetnoS¢ wspotpracy z innymi
ludzmi;

* wptywa pozytywnie na relacje z innymi ludzmi;

* podnosi samoocene i samopoczucie;

* poprawia jakos¢ zycia.

Jaki jest zwigzek miedzy intuicjg a rozumem

Inteligencja emocjonalna jest réwnie wazna jak inte-
ligencja ogdlna. Dopiero ich potgczenie tworzy petng
szanse na sukces odnoszony na kazdej ptaszczyznie zy-
cia. W takiej symbiozie powinna funkcjonowad row-
niez intuicja z logikg. Podejmujac w zyciu decyzje,
nalezy nie tylko zimno kalkulowaé, ale réowniez stu-
cha¢ wewnetrznego gtosu. Nie trzeba wytgczac
ani logiki, ani intuicji. Nie nalezy kierowac sie wytgcz-
nie emocjami ani tylko intelektem.

W jednej ze swoich ksigzek Daniel Goleman pisze:
Jkiedy robisz to i jestes catkowicie obiektywny [...]
to masz tylko suche dane statystyczne. Ale czujesz, jok-
bys w srodku miat jakis licznik, ktory mierzy wszystkie te
dane. [...] Wskazéwka mierzy uczucie. Czasami mdzg
mowi: «No, to na pewno wkurzy wiele osob» albo cos
takiego, szosty zmyst podpowiada: «Tak, ale to wyglgda
dobrze». No i nauczytem sie polegac¢ na nim”.

Okolice mézgu, ktére biorg udziat w powstawaniu
przeczu¢, sg o wiele starsze od warstewek kory mé-
zgowej, osrodkow racjonalnego myslenia, okrywaja-
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cych sam szczyt mézgu. Przeczucia rodzq sie duzo gfe-
biej. Sq one funkcjqg osrodkow emocjonalnych, ktore
otaczajq pierscieniem pieri mozgqu.

Mbézg magazynuje rozmaite perspektywy do-
sSwiadczen w réznych okolicznosciach — Zrodto pa-
mieci znajduje sie w jednej strefie, obrazy, dzwieki
i zapachy trafiajg do innej i tak dalej. Ciato migdato-
wate jest miejscem, w ktérym przechowywane sa
emocje wywotane przezyciami. Nawet najmniejsze
doznanie, ktéremu towarzyszy najstabszy sygnat
emocjonalny, jest rejestrowane w ciele migdatowa-
tym, dlatego stale wysyta nam ono sygnaty. Nawet
wowczas, gdy wybierasz danie z menu w restauracji.
Poprzez potgczone z ciatem migdatowatym obwody
(drogi nerwowe prowadzgce do organéw wewnetrz-
nych) czujemy uscisk w zotgdku — wywotany wybo-
rem, przed jakim stoimy.

Intuicja wzrasta wraz z nabywanym doswiadcze-
niem. Dlatego tez wiele kultur ceni sobie zdanie
starszyzny. Mozna Smiato powiedzie¢, ze intuicja
to madros¢, ktorg bardzo duza czes¢ spoteczenistwa
lekcewazy.

14
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Czy doznates kiedys uczucia niezdecydowania?

Zazwyczaj nawiedza ono cztowieka dlatego,
ze zadna wywotana mysl nie niosta za sobg tadunku
emocjonalnego. Byte$ obojetny na wybor, jaki przed
sobg postawites.

Nasz mézg nie dziata jok maszyna, nie podaje ci
rozwigzania, lecz wytgcznie rozlicza wszystkie ,za”
i ,przeciw” na podstawie nabytego doswiadczenia. Wa-
zy emocjonalne znaczenie minionych doswiadczen
i przesyta odpowiedZz w formie przeczucia. Z ciata
migdatowatego wyptywa decyzja i poczucie jej stusz-
nosci lub niestusznosci. Réwnolegle do Twojego
strumienia mysli ptyng uczucia. Caty dzieh podlega-
my zmiennosci nastrojow, czesto jest to proces nie-
zauwazalny. Dopoki nie nauczysz sie ich dostrzegad,
niemozliwe bedzie zrozumienie, ze czysta mysl
to ztudzenie, a zimna kalkulacja, oderwana od prze-
czu¢, prowadzi do kleski.

Mysli i uczucia zawsze pozostajg w symbiozie, sq
nierozerwalne. Pamietaj jednak, ze stusznos¢ decyzji
lub jej brak wynika z nierozerwalnego potgczenia
faktéw i uczuc. Poczucie, ze to, co robimy, jest stusz-
ne lub nie, wynika z naszych preferencji, wartosci
i mgdrosci zyciowe;j.

LIntuicja i przeczucia sSwiadczg o zdolnosci wy-
czuwania sygnatdw ptynacych z magazynu naszej
pamieci emocjonalnej — naszego witasnego rezer-
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wuaru madrosci i rozsadku. Zdolnos$¢ ta jest sed-
nem samoswiadomosci, ta zas istotng umiejetno-
Scig podstawowg, na ktérej nadbudowujg sie trzy
kompetencje emocjonalne”. D. Goleman.

Swiadomos¢ emocjonalna, poprawna samoocena,
wiara w siebie, odwaga — o tym bedziemy mowic
w dalszej czesci kursu.

Teraz przejdzmy do c¢wiczenia, ktore wykonasz,
zanim zrobisz kolejny krok.
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Cwiczenie

Na podstawie kilku prostych pytan stwoérz
wiasna charakterystyke — wiasny wewnetrzny
kompas. (Test stworzony na podstawie ksigzki J.
Tomczyk).

Zakresl/zapisz odpowiedzi, ktére do Ciebie pasu-
ja. Prosze, abys nie zastanawiat sie dtugo nad odpo-
wiedzig. A przede wszystkim prosze o szczerosc.
Wyniki ¢wiczen pozostajg wytgcznie do Twojej wia-
domosci.

a, Zawsze potrzebuje duzo czasu do zastanowie-
nia sie.

b. Wierze w site przeczucia i snuje domysty.

b. Nie dbam o zorganizowang kolejnos¢.

a. Dziatam rozwaznie.

b. Patrze catosciowo, nie analizuje i nie docie-
kam.

b. Kieruje sie intuicja.

a. Nie staram sie czyta¢ w cudzych myslach, po-
niewaz jest to niezdrowe i zgubne.

a. Planuje i jasno okreslam cele.

b. Podejmuje decyzje ,sercem”, a dopiero pozniej
witgczam rozum.

a. Nie biore pod uwage, co podpowiadajg mi intu-
icja i przeczucia.

b. Pozwalam, aby emocje braty gére.

17
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a. Analizuje wszystko i rozktadam na czynniki
pierwsze.

a. Tworze harmonie i porzadek.

a. Kieruje sie logika.

Wynik

Jesli zakreslite$ wiecej odpowiedzi zapisanych ,a",
zapewne domyslasz sie, ze jesteS osobg, ktéra
wszystko racjonalizuje i analizuje. Teraz poswiec
chwile na przemyslenia.

Czy logiczne podejscie nie zagtusza intuicji?

(Pamietaj, czym jest intuicja. W celu przypomnie-
nia wrdo¢ do powyzszych informacji merytorycznych).

Czy jesteS w stanie spojrze¢ na dotykajgce Cie
sprawy z perspektywy serca?

(Pamietaj, ze intuicja i logika stanowig nieroze-
rwalng catosc).

Jesli zakresliteS wiecej odpowiedzi zapisanych ,b”,
zapewne domyslasz sie, ze jeste$ osobg, ktora kieru-
je sie emocjami i uczuciami. To naturalnie dobrze.
Nalezy jednak pamietac¢, ze mdzg emocjonalny moze
przystoni¢ Ci racjonalne myslenie. Wéwczas zaczy-
nasz postepowac nieodpowiedzialnie. (Aby podej-
mowac stuszne decyzje, nalezy zacza¢ od powrotu
do réwnowagi emocjonalnej).

Przypominam, ze nie ma btednego podejscia
do zycia. Nie nalezy prébowad zmieniac siebie na si-
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te. Kazdy cztowiek przejawia sktonnosci w jedng
lub drugg strone. Wazne natomiast, by mie¢ Swia-
domos¢, ze Twoje podejScie ma wpltyw na kazda
ptaszczyzne Twojego zycia, na Twoj tok myslenia,
na sposob dziatania, decyzje, jakie podejmujesz,
pojmowanie otaczajacej Cie rzeczywistosci oraz ro-
dzaj trudnosci zyciowych i ograniczen.

Potrafisz zadbac o to, aby wptyw intuicji byt pro-
porcjonalny do pojmowania logicznego — i odwrot-
nie. Potrafisz postawic kolejny krok.

Dziekuje za wykonanie cwiczenia.
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Kompetencje IE
Zanim przejdziemy do kolejnego ¢wiczenia, bar-
dzo krotko przedstawie kompetencje IE.

Kompetencje psychologiczne (dotyczg Twojej re-
lacji z samym sobg)

* samoswiadomos¢

* samoocena

* samokontrola

Kompetencje spoteczne (obejmujg relacje spo-
teczne)

* empatia

* wspotpraca

* perswazja

* przywddztwo

Kompetencje prakseologiczne (widoczne w go-
towosci do podjecia dziatan i w sposobie ich realizo-
wania)

* motywacja

+ adaptacja

* sumiennos¢

Nauka IE polega na usprawnieniu i/lub wypracowa-
niu poszczegdlnych kompetencji. Daniel Goleman wy-
kazat, ze rozwdj emocjonalny musi przebiegad
na wielu ptaszczyznach réwnolegle. Nalezy pojmo-
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wac wszystkie ptaszczyzny jako nierozerwalne czesci,
ktore wzajemnie sie uzupetniajg. Elementy IE: rozu-
mienie siebie, swoich emocji, kontrola emocji i kierowa-
nie nimi, automotywacja, empatia oraz relacje spotecz-
ne wzajemnie sie warunkujq.

Znajomos¢ kompetencji IE zostanie rozwinieta
w dalszej czesci kursu. Niemniej jednak juz teraz mu-
sisz zdawac sobie sprawe z wagi synergii dziatania
IE. Wiele os6b twierdzi, ze nie przenosi np. pracy
do domu, co nie jest prawdg. Nie jesteSmy w stanie
wymazac z pamieci tego, co sie wydarzyto, ale dzieki
IE potrafimy zmieni¢ wtasng reakcje na dane wy-
darzenia. To z kolei wptywa na jakos¢ dalszej czesci
dnia.

Dos¢ teorii na dzis. Mamy kolejne szes¢ dni na jej
uzupetnienie. Musisz jednak wiedzie¢, ze w przypad-
ku pogtebiania lub uczenia sie IE teoria jest nie-
odzownym elementem, potrzebnym do pozniejsze-
go poprawnego wykonania ¢wiczen, ktore pomogg
Ci zrobi¢ kolejny krok.
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Cwiczenie

Prosze Cie o skupienie sie teraz wytgcznie na tym.
Znajdz spokojne miejsce i przeprowadzZ test, ktory
pomoze Ci zmierzy¢ poziom Twojej inteligencji emo-
cjonalnej. Sprawdzisz tym samym stan wiasnych
emocji, dowiesz sie, czy umiesz je odpowiednio iden-
tyfikowad, nazwacd i wskazac zrodto ich pochodzenia.
Pamietaj o szczerosci wobec siebie i o tym, ze wynik
poznasz wytacznie Ty.

Test

Wyalad zewnetrzny

A. Uwazam, ze jestem atrakcyjny. Mam jednak
Swiadomos¢, ze nie wszystkim sie podobam.

B. Uwazam, Ze nie jestem atrakcyjny i wiekszos¢
0sO6b ma o mnie nieprzychylne zdanie.

C. Bywaja dni, gdy akceptuje siebie (chodzi o wy-
glad zewnetrzny).

D. Jestem atrakcyjny. Nie mam wad ani stabych
stron.

Samoocena

A. Jestem taki sam jak inni.

B. Mysle o sobie jako o kim$ gorszym od innych.

C. Bywa, ze uznaje siebie za kogo$ idealnego,
ale bywajg dni, gdy uwazam, ze jestem beznadziejny.

D. Mysle, ze jestem lepszy od innych.
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Nastrdj i samopoczucie, ktére zazwyczaj Ci towa-
rzyszg, to:

A. Zawsze czuje sie podobnie. Staram sie by¢ ra-
dosny i zadowolony, chociaz zdarzajg sie trudnosci
i porazki.

B. M&j nastrdj zazwyczaj jest depresyjny. Jestem
pesymistycznie nastawiony do zycia.

C. Odczuwam ciggte wahania nastrojéw. Raz je-
stem smutny, a potem ogarnia mnie euforia.

D. Zawsze jestem w Swietnym humorze i nic
nie moze mi go popsuc.

Nadchodzgce zmiany

A. Przyjmuje z zadowoleniem. To szansa na po-
znanie nowych ludzi, przezycie nowych doswiadczen
i na nauke.

B. Zmiany wywotujg we mnie lek. Nie lubie ryzyka.

C. Zmiany — tak, ale gdy ktos wszystko za mnie
zatatwi.

D. Bardzo lubie zmiany, nowosci, przygode.

Relacje z ludZmi

A. Bardzo fajne. Mam przyjaciot i z checig sie z ni-
mi spotykam.

B. Nieudane. Nie mam nikogo bliskiego. Nie uma-
wiam sie na spotkania towarzyskie.

C. Umiarkowane. Przyjmuje zaproszenia, ale ich
nie inicjuje.
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D. Super. Prowadze bujne zycie towarzyskie. Za-
wieram liczne znajomosci. Nie mam blizszych oséb.

Porazka — jak jg odbieram

A. Niepowodzenia przyjmuje ze spokojem. Cho-
ciaz jest mi przykro, zawsze mam nadzieje, ze bedzie
lepiej.

B. Kolejny raz utwierdzam sie, ze jestem do nicze-
go. Nie dam rady odnies¢ wymarzonego sukcesu.

C. Przestaje sie stara¢, odpuszczam.

D. Reaguje nerwowo. Porazka nie jest dla mnie.

Moje zachowanie i interakcje w momencie wspot-
pracy z ludzmi, ktérych nie lubie i nie rozumiem

A. Staram sie zachowac spokdj i trzymad emocje
na wodzy.

B. Przyjmuje postawe stuzalczg. Tak dla Swietego
spokoju.

C. Konhcze wspdtprace nawet wtedy, gdy projekt
nie jest zakonczony.

D. Podejmuje wyzwanie, walcze i stawiam
na swoim.

Mysli o terazniejszosci i przesztosci

A. Optymistyczne. Chociaz wszystko moze sie wy-
darzyg, licze, ze bedzie OK.

B. Katastroficzne. Widze w umysle tylko czarne
scenariusze i nimi zyje.
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C. Pesymistyczne. Boje sie rozczarowad, wiec le-
piej sie nie pocieszac.

D. Entuzjastyczne. Zawsze jest Swietnie, bedzie
jeszcze lepie;j.

Moje zycie jest:

A. Udane. Wszystko byto po cos.

B. Nie jestem zadowolony. Wszystko miato by¢
inaczej.

C. Srednio zadowalajace, ale inni majg gorze;j.

D. Swietne. Wszystkim tak mowie i sobie
tez to wmawiam. Chce, aby mnie podziwiano.

Czas i jego organizacja

A. Poprawne. Wywigzuje sie z zamierzen i plandw.
Zadania wykonuje na czas.

B. Zte. Wszystko odktadam na potem lub na nigdy.

C. Chociaz jestem chaotyczny, jakim$ cudem wy-
wigzuje sie z obowigzkow.

D. Uwielbiam delegowanie zadanh. Fajnie, gdy inni
cie wyreczajg. Sam tez sie nie przejmuje, gdy nie wy-
wigze sie ze swoich obowigzkdéw na czas.

Dziekuje Ci za wykonanie testu.

Odpowiedzi

Jesli zaznaczyte$S wiekszosc¢ odpowiedzi A, Twoja IE
jest na dobrym poziomie. JesteS Swiadomy siebie.
Cieszysz sie zyciem, jeste$ odporny na niepowodze-
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nia i ustalasz wtasciwe priorytety. Dalsza czes¢ kursu
pomoze Ci rozwing¢ umiejetnosci IE.

Jesli zaznaczytes wiekszos¢ odpowiedzi B, musisz
popracowac¢ nad emocjami w celu odzyskania réw-
nowagi emocjonalnej. Zapewne sam odczuwasz
dyskomfort oraz to, ze Twoje emocje sg w nie naj-
lepszym stanie. Musisz popracowac¢ nad kontrolg
emocji, nastroju, ktéry ogarnia Cie by¢ moze z bra-
ku wiary w siebie lub z powodu niskiej samooceny.
Brak zaufania do siebie, niska samoswiadomos¢
swoich mocnych stron i zalet prowadzi Cie do para-
lizu, leku i obawy przed opinig zewnetrzng. To moze
wywotywac zamkniecie sie w sobie oraz izolacje.

Jesli zaznaczyte$S wiekszosc odpowiedzi C, Twoja IE
nie jest dobrze rozwinieta. Trzymasz w sobie de-
strukcyjne emocje, ale podejmujac sie wyzwania, je-
ste$ w stanie nad sobg pracowac. Dzieje sie tak dla-
tego, ze masz Swiadomos¢ ograniczajgcych cie
emocji, ktore powodujg blokady, potkniecia i poraz-
ki. Musisz zaczg¢ prace nad rozpoznawaniem Zrédet
przezywanych emocji — skad pochodzg i jakie jest
ich natezenie.

Jesli zaznaczytesS wiekszosc odpowiedzi D, nie masz
dostepu do wtasnych emocji i nie rozumiesz emogji
innych oséb. Znaczenie ,JA" nabrato tak olbrzymich
rozmiardw, ze przystania Ci to realistyczne odczuwa-
nie bodzcéw wewnetrznych i zewnetrznych. To wynik
zaburzonego poczucia wtasnej wartosci. Inni ludzie
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w tej sytuacji nie majg dla Ciebie znaczenia. A ponie-
waz jeste$ czescig spoteczenstwa, czas nauczyc sie
dostrzegac¢ ich wysitki, sukcesy i docenia¢ zwycie-
stwa. Musisz rozpoczg¢ prace nad empatig i zrozu-
mieniem emocji otaczajacych Cie osob.

Jesli zdobytes sie na przeprowadzenie testu i zro-
bite$ to uczciwie, jeste$ na najlepszej drodze do po-
gtebienia lub udoskonalenia siebie w obszarze IE.
Wymaga to oczywiscie sumiennosci i wytrwatosci.

Pierwszym Twoim celem winna by¢ redukcja
emocji negatywnych, czyli tych, ktore utrudniajg To-
bie i Twojemu otoczeniu prawidtowe funkcjonowa-
nie. Aby osiggna¢ ten cel, musisz wstuchac sie
we wiasne emocje. Rozpoznac je. Rozpocznij zbiera-
nie informacji na wtasny temat. Zbieraj je z réznych
zrodet: z wiasnych przemyslen, ktore zawsze sg su-
biektywne, z opinii innych, z pogtebionej obserwacji
siebie, przeprowadzaj takze testy.

W tym celu juz teraz zat6z swoj ,,dziennik emocjo-
nalny”. Pomoze Ci on w pracy nad sobg i w obserwa-
cji. Nasza pamiec jest ulotna. To, co zostaje zapisane,
pomaga w interpretacji siebie w ujeciu catoSciowym.
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Cwiczenie

Zeszyt podziel na 5 nastepujgcych czesci:

1. Data i godzina (o ktérej i kiedy miato miejsce
dane zdarzenie).

2. Opis wydarzenia (co sie stato o danej porze).

3. Jaka emocja sie pojawita (czutem ztos$¢, radosg,
bytem wsciekty, zadowolony).

4. Jak sie zachowates$ ($miatem sie, ptakatem, wy-
zywatem, krzyczatem).

5. Jak na dang emocje reagowali inni (rozztoscito
ich to, pochwalili mnie, obrazili sie).

Konsekwencja i obserwacja to fundamenty pracy
nad inteligencjg emocjonalna. Nie mozesz sobie po-
zwoli¢ na luki w dzienniku. Taki dziennik nalezy pro-
wadzi¢ przez co najmniej trzy miesigce.

Inteligencja emocjonalna jest rodzajem ma-

drosci, ktérg kazdy cztowiek powinien zgtebiaé
dla dobra wiasnego i swojego otoczenia.
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Otrzymywatas wiedze, praktyczne cwiczenie, gotowe
rozwiqgzania. Poznates siebie, swojg emocjonalnosc,
uczuciowosc. Teraz praktykuj. Podaruj sobie szes¢ mie-
siecy na doskonalenie jakosci swojej codziennosci. Kaz-
da zmiana jest bolesna, kazdej zmianie towarzyszy lek,
obawa, frustracja. To normalne. Bo idziesz w niezna-
nym Ci kierunku. Sam sie jednak przekonasz, ze te emo-
cje ostabng, pojawi sie zadowolenie, duma i chec
do dalszej podrdzy. Nie spiesz sie, pracuj w swoim tem-
pie, konsekwentnie, wedtug ustalonego planu. Dostrze-
gaj swoje sukcesy i napisz do mnie, gdy bedziesz potrze-
bowac wsparcia.

CHCESZ KUPIC EMOCJONANIE INTELIGENTNA
KOBIETE TERAZ?
OK.

TWOJE ZYCIE. TWOJE DZIELO. BADZ ARTYSTKA!
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WIOLETTA KLINICKA

Moja misjg jest ozywienie w ludziach wspotczucia,
troski i zyczliwosci. Nie tylko dla innych, ale w szcze-
goélnosci dla nich samych. W dzisiejszym, wysoce
konsumpcyjnym Swiecie mato jest przestrzeni
na okazywanie delikatnych emocji. Dlatego po-
przez swojg twodrczos¢ chce zaznaczy¢ obecnosc
uczu¢. Uczu¢, ktore chowane w dziurawych kiesze-
niach czynig nas tylko wyblaktymi cieniami na niebie
gwiezdzistych mas.
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JAKO ARTYSTKA

Czym jest mitos¢? Zgubnym szczesSciem, ulotng
chwilg czy Zrédtem cierpienia?

Caty m@j przekaz ma jeden silnie zakorzeniony
cel — a mianowicie pobudzi¢ czytelnika do reflek-
sji na temat mitosci. Mam na mysli nie tylko mi-
tos¢ romantyczng czy zawitos¢ zawartag w rela-
cjach damsko-meskich, ale réwniez rozwazania
nad wiezami pomiedzy toba a ludZmi wypetniaja-
cymi twoj Swiat.

Mitos¢ moze i ulotna jest, krucha, czasami prze-
biegta. Moze czasami natretna, emanuje ztoscig i za-
borczoscia. A jednak zapominamy o jej przewrotnym
charakterze i pozgdamy jej doswiadczac. Pragniemy
spijac z jej delikatnych ptatkow stodycz, oddychac jej
zapachem... biec za nig choéby w nieznane... tym
mocniej i szybciej, im blizej Smierci.

Musimy wiec pisa¢ i czyta¢ o mitosci, jest
od nas silniejsza.
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MOJE KSIAZKI

— Mitosc.com 1. Nieznajomy z sieci

— Mitosc.com 2. Trzech to tlum

— Mitosc¢.com 3. Papierowe matzenstwo
— Mitosc¢.com 4. Zdradzone

— Niemy krzyk

iinne.
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JAKO COACH

By¢ pouktadanym w Swiecie pouktadanym
nie jest zbyt duzym wyzwaniem. Dopiero gdy ten
bezpieczny Swiat upada, gdy okruchy lezg pod sto-
pami i bezradnos$¢, jak ciemne chmury, wisi
nad cztowiekiem, poznajesz siebie. Pozosta¢ w bez-
ruchu, poskromi¢ emocje, zachowac spokdj, do-
strzec szanse na lepszg zmiane — to wtasnie jest
prawdziwg sztuka.

Moje chmury, po traumatycznych przezyciach,
tez wisialy nisko. Tez bytam na emocjonalnym
dnie. Nauczytam sie jednak, aby emocje nie odbiera-
ty mi oddechu, logicznego myslenia ani nie prowa-
dzity mnie do nierozwaznych dziatan. Od tamtego
czasu dziele sie kursami, w ktorych zawarta jest cata
moja wiedza i doSwiadczenie oparte na minionych
wydarzeniach.

Pisze, abyS mogta dostrzec i zadbaé¢ o swoja

codziennos¢, bo to ona jest najwazniejszym
sktadnikiem zycia.
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KURSY DLA CIEBIE

— Emocjonalnie Inteligentna Kobieta
— Singielka

— Sukces a dobre nawyki

— Podejmuj trafne decyzje

— Kobieta w podrozy Zycia

iinne.
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WYKSZTALCENIE

Historyk, magister, UWM Olsztyn
Nauczyciel historii, UWM Olsztyn

Certyfikowany coach kryzysowy, Akademia IPTK
™. 2017, nr certyfikatu: 3/03/CK/2017

Certyfikowany coach kryzysowy w biznesie, Aka-
demia IPTK ™-2017, nr certyfikatu: 1/03/CKB/2017

Copywriter, Copywriting Masterclass, 2021/2022;
organizator: Jarostaw Kaniewski
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RECENZJE CZYTELNICZEK

Wioletta wydata ksigzke. Ksigzke, ktéra ztamata
mi serce na pot i przeorata mdzg. Przypadek? Nie sg-
dze.

— Lubimy czytaé —

Ksigzke uwazam za dobrg i wartg przeczytania.
Najwiekszym zaskoczeniem okazato sie dla mnie nie-
samowicie realne przedstawienie fabuty i postaci.
Ksigzka idealnie nada sie dla kobiet, ktére myslg
o podrdzy w gtgb swojej duszy w celu poznania wta-
snej osobowosci, ale mezczyznom moze postuzyc ja-
ko pewnego rodzaju poradnik lub instrukcja obstugi
kobiet.

— Rude Recenzuje, Paula —

Autorka zadaje wiele waznych i gtebokich pytan,
na ktore probuje réwniez odpowiedzied ale takze za-
checa czytelnika do interakcji. ,,Czy w stowach innego
faceta nie poszukujemy potwierdzenia, odpowiedzi
na swoje watpliwosci? Czy nie ptacimy ciatem za mite
komplementy? Czy nie sprzedajemy sie za kilka cie-
ptych gestéw? Czy nie karmimy swojego ego kolej-
nym romansem? Przeciez tak wtasnie méwimy o fa-
cetach, ktdrzy co noc goszczg w swoich tézkach inng
kobiete!”.
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Takie i inne pytania zadaje nam Wioletta sprowa-
dzajgc rozwazania do moralnych dywagacji. Z catego
serca polecam i zachecam do przeczytania i rozpo-
czecia dyskus;ji!

— Anna Partyka Judge, autorka ksigzek —

Autorka proébuje ,ugryz¢” zagadnienie mitosci
z kazdej strony. Odmienia jg przez przypadki, przez
osoby, przez rodzaje, mnozy, dzieli, pierwiastkuje.
I z tych zabiegoéw i dziatan rodzi sie wiecej pytan
niz odpowiedzi. (...) Czy istnieje jaki$ zestaw pytan,
test, ktory pozwoli nam na ocene czy ten to ,ten”,
czy ,nie ten”? Czy szukac dalej, czy ola¢ zwigzki?
Czy znajomos¢ wirtualna ma racje bytu? (...) Kobiety
bardzo czesto idealizujg obraz mezczyzny. Porozrzu-
cane skarpetki wydzielajgce dwudniowy odér to zde-
rzenie z rzeczywistoscig. Nie idealizujmy, tylko roz-
mawiajmy o tym, co nas wkurza, irytuje i co jest
nie do zaakceptowania. Ale przede wszystkim staraj-
my sie zrozumie(, ze zyjemy obok cztowieka, ktéry
ma wady. Nie jest alfg i omega.

To doskonata lektura dla kobiety. Otwiera oczy
na wiele kwestii. Prawdopodobnie pomoze nam do-
strzec wiele prawd, dzieki ktorym nasze zycie z mez-
czyzng u boku stanie sie po prostu prostsze.

— Anna Sukiennik, Prawie blog o ksigzkach —
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RECENZJE KURSANTEK

Czasem pojawia sie w nas potrzeba zmiany. (...)
Nie wiemy w ktorg strone is¢. Wtedy na swojej dro-
dze warto spotkac kogos takiego, jak Wioletta. Wska-
zOwki i wiedza zawarta w treSci proponowanych
przez nig warsztatédw, pomagajg odnalez¢ Sciezke
do zmiany. (...) dzieki wsparciu Wioletty, poradach
i cieptu z jej strony, odnajdziesz wtasciwy, swdj wia-
sny tor. Droga juz nie bedzie obca. Towarzyszyt jej
bedzie ktos niezwykle wyjgtkowy i wazny. Ty sama.

— Joanna Guzera —

Warsztaty bardzo fajne i warte poswieconego
czasu i pieniedzy. (...) Poszczegoélne lekcje przekazy-
wane sg w sposéb ciekawy, rzetelny i konkretny,
bez niepotrzebnego lania wodly. (...)

— Renata —

(...) Cenie to ze nie prébowatas mnie na site zmie-
niaé, pouczac i szanujesz zdanie innych. Czytajgc ko-
lejny raz dochodzitam do wniosku, ze jednak Wiola
chyba miata racje... Moze sprobuje tym razem ina-
czej. I faktycznie miata racje. Sprébowatam, wykorzy-
statam wskazdéwki, narzedzia i jest tatwiej (...) Bardzo
Ci dziekuje Wiolu, dziekuje ze jestes, dziekuje ze sta-
netas na mojej drodze.

— Alicja —
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KONTAKT
klinickaww@gmail.com
wiolettaklinicka.com

Skopuj link do sklepu:
https://wiolettaklinicka.com/sklep/p/emocjonal-
nie-inteligentna-kobieta-kurs-ebook

Do ustyszenia,
Wioletta Klinicka
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