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Szkolenie to praca z emocjami — zaréwno dla uczestnikdw, jak i trener_.
Swiadomos¢ Emocjonalna i Uwazno$é ucza, jak zauwazaé i regulowad
swoje emocje, pozostajac obecnym i w kontakcie z innymi. Chodzi o
stworzenie spokojnej, responsywnej i empatycznej atmosfery, ktéra
pozwala na autentyczng ekspresje i rozwdj uczenia sie. Rozwijajac te
kompetencje, uczysz sie ,czytaé atmosfere”, reagowac ze wspodtczuciem
i utrzymywac energie oraz dobre samopoczucie przez diugi czas.

Z tej ksigzki elektronicznej dowiesz sie:

1. Czym jest $wiadomos¢ emocjonalna i uwaznosc?

2. Co moze Cie powstrzymacd?

3. Jak identyfikowaé zachowania wykluczajace?

4. Jak zrobic to inaczej?

5. Jakie dobre praktyki pomoga Ci rozwingc¢ te kompetencje?
6. Jak zaczac?

Rozwijaj swoje

kompetencje inkluzywne!

Sprawdz inne kompetencje naszego
modelul!
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Swiadomos¢ emocjonalnai
uwaznosc

1.1 Definicja

Swiadomos¢ emocjonalna i uwazno$é to umiejetnos¢ rozpoznawania, rozumienia i
zarzadzania wtasnymi emocjami w danej chwili, a takze empatycznego postrzegania i
reagowania na emocje innych. To praktyka bycia w petni obecn_i nieosadzajac_

Kompetencja ta pozwala trener_ zmieni¢ sie ze osoby dostarczajacej informacje w
doswiadczonego moderator_, ktér_ potrafi porusza¢ sie w skomplikowanej,
niewypowiedzianej dynamice sesji szkoleniowe;j.

1.2 Jesli jeste$s zainteresowan_ poszerzeniem swojej wiedzy na temat badan i
zrédet:

« Inteligencja emocjonalna (IE) zostata spopularyzowana przez Daniela Golemana —
doktora psychologii i dziennikarza naukowego. Zasugerowat on, ze IE jest
kluczowym czynnikiem sukcesu i skutecznosci w przywddztwie i mozna jg rozwijaé z
czasem. Model Golemana z 1995 roku wyréznia pie¢ komponentéw:
samoswiadomos¢, samoregulacje, motywacje, empatie i umiejetnosci spoteczne
(Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than 1Q, 1995).

« Redukcja stresu oparta na uwaznosci (MBSR), opracowana przez Jona Kabat-Zinna
w 1979 roku w Stress Reduction Clinic na University of Massachusetts, to oparty na
dowodach program faczacy medytacje uwaznosci, Swiadomos¢ ciata i joge. Badania
wykazaty, ze MBSR moze znaczaco zmniejszy¢ stres, lek i depresje, jednoczesnie
poprawiajgc ogdlne samopoczucie psychiczne (Full Catastrophe Living: Using the
Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain, and lliness, Kabat-Zinn, 1990).



1.3 Dzieki rozwijaniu tej kompetencji bedziesz:

Prowadzi¢ trudne rozmowy z pewnoscig siebie: zamiast dac sie zaskoczyc¢ silnej reakcji
emocjonalnej uczestnika, bedziesz w stanie rozpoznaé jg jako cenna informacje
zwrotng. Pozwoli Ci to zareagowal konstruktywnie, bezposrednio odnoszac sie do
sedna problemu i zapobiegajac jego zaburzeniu.

Sprawisz, by doswiadczenia uczestnikow byty bardziej zrozumiane. Twoja umiejetnosc
odczytywania atmosfery i reagowania na sygnaty emocjonalne gwarantuje, ze szkolenie
odpowiada ich aktualnym potrzebom. Nie poczuja sie oni skrepowani, ale doswiadcza
dynamicznej sesji, ktéra dopasuje sie do ich energii i zrozumienia.

Stworzysz odporne i otwarte srodowisko uczenia sie: modelujac ciekawosc i otwartosé
na wszystkie emocje (w tym wiasne), tworzysz psychologicznie bezpieczng przestrzen
dla grupy. To pomaga uczestnikom czu¢ sie na tyle pewnie, by podejmowac ryzyko,
zadawac trudne pytania i szczerze sie angazowac, co pogftebia proces uczenia sie.

2. Co moze Cie powstrzymac?

2.1 Typowe putapki myslowe:

Przekonania Mozliwe konsekwencje

To przekonanie moze prowadzi¢ do sztywnego,
jednostronnego przekazywania tresci. Mozesz
przeoczy¢ kluczowe oznaki braku

»Moim zadaniem jest byc¢ ekspert_ a nie zaangazowania, dezorientacji lub oporu
zarzadzaé emocjami” uczestnikéw, co sprawi, ze szkolenie nie spetni
ich potrzeb i ostatecznie okaze sie
nieskuteczne”.

Chociaz nie potrafisz czytaé w myslach, potrafisz
obserwowac sygnaty niewerbalne. Jesli w to
wierzysz, nie bedziesz doszukiwad sie oznak
wycofania emocjonalnego (np. opadnietych
ramion, braku kontaktu wzrokowego) ani
przyttoczenia, przez co uczestnicy czuja sie
niestyszani i nie otrzymuja wsparcia.

»Nie potrafie czyta¢ ludziom w myslach, wiec nie
wiem, co czujg”

Ignorowanie napiecia lub frustracji moze w
rzeczywistos$ci doprowadzi¢ do ich narastania i
+Jesli przyznam sie do negatywnej emocji, narastania. To, co byto drobnym problemem,
pogorszy to sytuacje” moze przerodzi¢ sie w powazny konflikt lub
bierny opdr, tworzac wrogie lub obojetne
srodowisko uczenia sie.
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Zanim co$ zmienisz, musisz to najpierw zauwazy¢. Oto kilka zachowan, ktére
moga wykluczac¢ ludzi. Czy ktéres z nich brzmi znajomo? By¢é moze zauwazyt_je u
siebie, uczestnikéw lub innych trenerdw.

W drugiej kolumnie dokfadnie wyjasniamy, dlaczego te zachowania maja
charakter wykluczajacy, dzieki czemu mozesz uzyskaé petniejszy obraz.

Zachowanie Dlaczego to wyklicza?

Reakcja obronna (np. zdenerwowanie,
sarkazm) moze blokowac szczero$é. Tworzy
wroga atmosfere, w ktdrej uczestnicy czuja
sie niepewnie, kwestionujac pomysty lub
udzielajac konstruktywnej krytyki, co
prowadzi do wycofania sie i urazy.

Reagowanie defensywne na trudne pytanie
lub krytyczna opinie

To lekcewazy osobiste doswiadczenia danej
osoby i moze zostaé odebrane jako
protekcjonalne. Sformutowania takie jak
.Nie powinienes sie tym martwic”
podwazaja jej uczucia i uniemozliwiaja
autentyczng rozmowe.

Informowanie uczestnikéw, co powinni czué
lub jakie sa ich doswiadczenia emocjonalne

Takie zachowanie $wiadczy o braku
swiadomosci i sprawia, ze uczestnik czuje
sie niestyszany i niewidzialny. Moze to
sygnalizowad, ze jego uczucia nie maja
znaczenia i zniecheca¢ go do dalszego
angazowania sie.

Ignorowanie lub odrzucanie sygnatéw
niewerbalnych (np. westchnienie,
skrzyzowanie ramion lub zdezorientowanie)
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4. Jak zrobi¢ to inaczej?

Najlepszy sposob na nauke? Konkret i praktyka! Skoro juz wiesz, jak zachowania
wykluczajace wygladajg w praktyce refleksyjnej, odwréémy sytuacje. W kolumnie ponizej
znajdziesz podejscia inkluzywne do zachowan z poprzedniego punktu.

Zachowanie Inkluzywne zachowanie

Podziekuj uczestnikom za opinie i ciekawos¢.
Na przyktad: ,To naprawde wazne pytanie.
Dziekuje za poruszenie tego tematu”. To
model profesjonalizmu i dowéd, ze cenisz ich
wkfad, niezaleznie od tego, czy jest

pozytywny, czy negatywny.

Reagowanie defensywne na trudne
pytanie lub krytyczng opinie

Rozpoznawanie i akceptowanie emoc;ji bez
osadzania. Uzywaj empatycznych
sformutowan, takich jak: ,,Rozumiem, dlaczego
to moze by¢ frustrujace” lub ,Wyglada na to,
ze czujesz sie troche przyttoczony”. To
pokazuje, ze rozumiesz i akceptujesz ich
uczucia jako wazne.

Informowanie uczestnikéw, co
powinni czu¢ lub jakie s3 ich
doswiadczenia emocjonalne

Zatrzymanie sie i sprawdzenie, co stycha¢ w
Ignorowanie lub odrzucanie sygnatéw | grupie. Na przyktad: , Zauwazam kilka

niewerbalnych (np. westchnienie, sfrustrowanych spojrzen. Czy jest cos$, co
skrzyzowanie ramion lub powinnismy wyjasni¢?”. To potwierdza ich
zdezorientowanie) uczucia i daje im bezpieczng mozliwosé

wyrazenia swoich obaw..

Swiadomos$é emocjonalna i uwaznosé
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Dobre praktyki

Praktykuj autorefleksje

Przed i po treningu poswieé chwile na przyjrzenie sie swoim emocjom. Zadaj
sobie pytanie: , Jak sie teraz czuje?” lub ,Jaka byta moja reakcja emocjonalna
na to pytanie?”. To buduje Twojag osobistg $wiadomos$é emocjonalna.

Obserwuj atmosfere

Swiadomie obserwuj klimat emocjonalny grupy. Zwracaj uwage na sygnaty
niewerbalne, takie jak zmiany w mowie ciata, mimice czy poziomie energii.
Wykorzystaj te informacje do planowania kolejnych krokéw.

Uzyj ,,Parkingu” do reakcji emocjonalnych

Jesdli uczestnik ma silng reakcje emocjonalng lub ma trudne pytanie, uznaj
jego uczucia i zaproponuj omoéwienie ich w przerwie lub po sesji. To
potwierdzi jego emocje, nie zaktocajac postepdw grupy.

Znormalizuj wszystkie emocje

Stworz przestrzen, w ktorej uczestnicy czuja
sie bezpiecznie i moga wyrazac¢ cata game
emocji. Daj im do zrozumienia, ze to
normalne, ze czuja sie zdezorientowani,
sfrustrowani lub podekscytowani i ze te
uczucia sg naturalng czescig procesu uczenia

sie.

Zachecaj i doceniaj odwage
Gdy uczestnik dzieli sie trudng emocja lub
wrazliwg mysla, docenij jego odwage. Proste:
.Dziekuje, ze sie tym podzielite$, wiem, ze
rozmowa o tym moze by¢ trudna”
potwierdza jego uczucia i wzmacnia
bezpieczne srodowisko uczenia sie.

Swiadomos$é emocjonalna i uwaznosé SerE 7



6. Pierwszy krok

Swietnie, znasz juz teorie i prawdopodobnie dobrze rozumiesz, co mamy na mysli méwiac
o zrozumieniu siebie i praktyce refleksyjne;j.

Zachecamy Cie teraz do wstuchania sie w emocje, mysli i reakcje, ktére towarzyszyty Ci
podczas pracy nad ta kompetencja.

Mozesz zrobi¢ pierwszy krok juz teraz.

Nie musisz do nikogo dzwoni¢, umawiac spotkan ani niczego ustalaé. Po prostu zostan
jeszcze chwile i odpowiedz na jedno z ponizszych pytan. Albo wyprébuj je wszystkie:’

Jak sie czut_§ pracujgc nad ta kompetencja?

Jakie dziatania mozesz zaczaé wdrazac¢ od razu?

Czy cos Cie niepokoito podczas czytania materiatu?
Ktoére czesci chciat_§ pominac? Z jakiego powou?

Co Twoja reakcja méwi o Tobie? do czego Cie zaprasza'?
Co chcesz zrobic¢?

Swiadomos$¢é emocjonalna i uwaznosé
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Inclusive Training Proficiency — model

" Zacznij Od Siebie" kompetencji dla treneréw biznesowych i

edukatoréw, ktorym zalezy.
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