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Kotwica emocjonalna

1) OPIS NARZEDZIA
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To narzedzie zostato zaprojektowane, aby pomdc jednostkom skutecznie rozpoznawaé, rozumieé i zarzadzac
swoimi emocjami. Dziata jako ,mentalna kotwica”, ktdrg mozna wykorzysta¢ w réznych sytuacjach, aby utrzymadé
réwnowage emocjonalng i zachowa¢ odpowiednig perspektywe. Cwiczenie zostato stworzone do samodzielnego
wykonywania, dzieki czemu jest powszechnie dostepne i moze zosta¢ zastosowane w réznych scenariuszach
zyciowych.

2) CELE NARZEDZIA
e Swiadomos$¢ emocjonalna: Zwieksza zdolnoé¢ do identyfikowania i rozpoznawania réznych emocji w
miare ich powstawania;
e Samoregulacja: Pomaga opracowac strategie zarzadzania intensywnymi emocjami i utrzymywania
rownowagi emocjonalnej;
e Budowanie odpornosci: Wzmacnia odpornos$¢ osobistg, promujac nawyk konstruktywnych reakcji
emocjonalnych.

3) POWIAZANIE NARZEDZIA Z INTELIGENCJA EMOCJONALNA/UMIEJETNOSCIAMI MIEKKIMI

Narzedzie to jest Scisle powigzane z kluczowymi komponentami inteligencji emocjonalnej, w tym:

e Samoswiadomoscig: Rozpoznawanie wtasnych standw emocjonalnych i ich wptywu.
e Samoregulacja: Zarzadzanie emocjami w zdrowy sposdb bez uczucia przyttoczenia.
e Empatia: Zrozumienie wtasnych emocji pomaga w odczuwaniu empatii wobec innych.

4) POTRZEBNE ZASOBY | MATERIALY

® Przestrzen osobista: ciche, wygodne miejsce do refleks;ji.
e Dziennik lub notatnik: do rejestrowania mysli i emocji (wysoce zalecane).

5) WDROZENIE NARZEDZIA
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Krok 1. Identyfikacja (5 minut): Kiedy doswiadczasz silnych emocji, zatrzymaj sie i poswie¢ chwile swojego czasu,
aby zidentyfikowaé emocje. Nazwij je (np. zto$¢, niepokdj, radosé).

Krok 2. Refleksja (5 minut): Zastandéw sie, co wywotato te emocje. Zapisz to w dzienniku.

Krok 3. Swiadomosé fizyczna (3 minuty): Zwréé uwage na wszelkie doznania fizyczne zwigzane z emocjami (np.
ucisk w klatce piersiowej, przyspieszone bicie serca, ciepte czoto).

Krok 4. €wiczenie oddechowe (5 minut): Praktykuj gteboki oddech, aby by¢ w stanie skoncentrowac sie i
odpowiednio regulowac intensywnos$¢ emocjonalng.

Krok 5. Zmiana perspektywy (5 minut): Zadaj sobie pytanie: ,Jaki jest inny sposdb postrzegania tej sytuacji?”
Rozwaz rézne punkty widzenia.

Krok 6. Planowanie dziatania (5 minut): Zdecyduj sie na konstruktywng reakcje lub dziatanie, jesli to konieczne,
aby odpowiednio zajac sie Zrédtem emociji.

6) OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE,

o Zwiekszona s$wiadomos¢ emocjonalna: lepsza identyfikacja i zrozumienie wtasnych stanéw
emocjonalnych.

® Lepsza regulacja emocji: zwiekszona zdolnos¢ do konstruktywnego radzenia sobie z emocjami i
reagowania na nie.

o Wieksza odpornos¢ emocjonalna: Opracowanie osobistej ,kotwicy emocjonalnej”, ktérg mozna
wykorzystaé w réznych sytuacjach zyciowych dla stabilnosci emocjonalnej i sity.

»,Kotwica Emocjonalna” ma by¢ praktycznym i tatwym w uzyciu narzedziem dla kazdego, kto chce zwiekszy¢ swoja
inteligencje emocjonalng i umiejetnosci zarzadzania. Regularnie przechodzac powyzisze kroki, jednostki moga
opracowacé niezawodng metode poruszania sie po swoim krajobrazie emocjonalnym z wiekszg jasnoscig i wiekszg
kontrola.
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