Jak pracowa¢ nad rozwojem kompetencji emocjonalno — spotecznych?

Kim jestem i jaki jestem?

Kilka filmikéw, ktore przyblizg Wam temat emocji i pozwolg w przyblizeniu opisac siebie:

https://www.youtube.com/watch?v=PYqgnlzVRflQ

https://www.youtube.com/watch?v=bZSwWaDJD-A

Sprobuj okreslié, jakim typem osobowosci jestes, jakie emocje dominujg u Ciebie?

/ markotny
 lekliwy
~ sztywny
~ zamyslony
. pesymistyczny
.~ powsciagglivy
' nietowarzyski melancholik

l.’ spokojny

TYPC " Emocje TYP A

https://www.katarzynapluska.pl/cztery-typy-osobowosci-wg-hipokratesa-ktorym-jestes-test/

Moje mocne i stabe strony:

https://www.youtube.com/watch?v=wKdGMIivbm8&list=PLX82UiADio-
ROnA04UHkSSKPMdiGXmqCW&index=5&t=0s
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Jaki jestem? Oto jest pytanie?

https://www.youtube.com/watch?v=4gp EQ7F bo

Zabawny Quiz dla chetnych:

https://www.youtube.com/watch?v=pb6yXmlJlcYc

Zastanow sie...

https://mindcoaching.pl/odkryj-swoja-autentycznosc/

ODKRYJ SWOJA AUTENTYCZNOSC

AUTOANALIZA - PYTANIA POMOCNICZE
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Czego oczekujesz? Czego nie akceplujesz?

Co budzi Twoje pragnienie?

Czy masz plan dziatania na 5 lat do przodu? -
Jak czesto masz chwile, by pusci¢ wodze fantazji?

Czy obawiasz sie, ze nie dostaniesz tego, na co zaslugujesz?

Czy potrafisz poprosi€ o 10, czego pragniesz?

Za czym tesknisz?

SAMOOCENA | PEWNOSC SIEBIE

Jaka role odgrywasz w swoim 2yciu?

Czy speniasz wiasne oczekiwania?

Czy si¢ akceptujesz takiego, jakim jestes w danym momencie?

Czy przejmujesz si¢ opinia innych na swoj temat?

Lubisz sie wyr6zniac?

Czy masz odwage, by podjac tematy, o ktérych sie milczy?

Czy wyrazasz swojq opinig¢ bez skrepowania?

Patrzgc na innych, oceniasz ich jako lepszych i ciekawszych od siebie?
Czy czasem chcialby$ podjgc dzialania, ale brak Ci pewnosci siebie?
Pozwalasz innym na podejmowanie waznych decyzji za Ciebie?

Czy opowiadajac o sobie i swoich sukcesach zdarza Ci sie zaniza¢ ich warnos$¢?
Czesto czujesz zawstydzenie?

RELACIJE

Jaka rolg odgrywasz w zyciu innych ludzi? Czy to jest dla Ciebie korzystne?
Czy speiniasz oczekiwania innych?

Jak wchodzisz w relacje? Czy miewasz problemy w nawiazaniu blizszych relacji z innymi?
Czesto bywasz podejrzliwy w stosunku do motywoéw dziatania ludzi woko! Ciebie?
Denerwuje Cig, gdy inni udzielajg Ci rad?

Otwarcie wyrazasz swoje uczucia w stosunku do innych?

Lubisz bra¢ udziat w dyskusjach? 4
Czy Twoje prosby brzmia czasem jak polecenia? ,l .

Czy w Twoich relacjach towarzyskich czesto pojawia si¢ wycofanie z Twojej strony?
Czy zdarza Ci si¢ bezinteresownie pomagac innym?

Czy jestes wyczulony na nastroje i odczucia innych?

Czy ludzie, ktérymi si¢ otaczasz, sa dia Ciebie wazni i warto$ciowi?
Potrafisz rani¢ bliskich dla slawy i spelnionej ambicji?

Lubisz wplywaé na decyzje innych ludzi?
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