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Pigutka wiedzy, wiedza w pigutce...
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#105 Emocje sa jak dane...




Ale sama
bedziesz
to robié?

L A
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To Ty
l@!1#!
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1
tak! No i teraz raczej
Na Zenka »:u'e na pewno sama
moge liczyé! bede musiata to
L naprawic...

Powiedziatam &

mu co 0 nim

mysle.

Masz poczucie, ze
Cig emocjonalnie

troche poniosto? ( troche tak.
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Jestem na niego
wsciekta. Zawalit
( wazny projekt!
Bede teraz
odgruzowywaé to
przez nastepny
miesigc! v

Widziatam, ze
sie ostro Scietas
z Zenkiem.

Jest niepowazny!
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A gdyby tak traktowaé
emocje jak DANE, a nie
jak INSTRUKCJE?

n O

Ale uwierz,
miatam
powdd, zeby
sig wkurzyc!

No moze
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Powstajq DANE wyjsciowe,

Pewne cz¢Sci mézgu zostajq
] na podstawie ktorych

Emocje pojawiajq sig pobudzone, uwalniajg sie
jako resag;cd:c‘;;a dang neuroprzekainiki podejmujemy pézniej decyzje

nie instrukcja,

o dane, nie instrukcja,

to dane, nie instrukeja;
to dane, nie instrukeje. To.....

Problem polega na tym, A powinnismy
Ze DANE traktujemy  traktowaé jako
Jjako INSTRUKCJE informacje....
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Gdy jestem zta,
wszyscy o tym
wiedzqg

Nie udaje, ze jestem
szczgsliwa gdy mi Zle.
Ale nie obnosze sie ze
ztym humorem.

Gdy czuje sie
bezradny, to nie
ukrywam tego

Okazuje emocje,
te ktore chee

brak
kontroli i wptywu

kontrola i wptyw



Nie powiedziat
mi jaki jest cel...

To jego wina,
ze nie zrobitam
dobrze.

kontroli i wplywu

Nie wiedziatam
jaki jest cel.

Nie odpuscitam
dopdki sig nie
dowiedziatam

rzeczywistosc

poczucie
ontroli i wptywu

dobry trener

Strasznie sie
na nich wkurzam lde éwiczyé

\ dystansowanie...

To sig nigdy nie
Zmient!
Alez oni mnie

Wkumajq 6

poczucie
kontroli i wptywu

brak poczucia
kontroli i wpltyw
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Wzmacnianie poczucia kontroli: emocje
Im bardziej jestes zmeczony/a,

V4 oo o

WySplj sie tym trudniej zachowac rownowage emocjonalna

Wysitek fizyczny jest niezbedny, by moc odreagowac
Rusz sie stres i lepiej sobie radzic z kolejnym
> Ale czy na
?
] I sli " czego
a ile to je .
wazne?

Nie nakrecaj sie.
. To nie jest
Ustal priorytety. @
| nimi przede wszystkim sie . ‘

Ty
przejmuj Qg

Rozumiem,
. . ( to jest wazne...

Poczekaj zanim co$
odpowiesz. Oddychaj
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Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl
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