Co-funded by
the European Union

* *
* *

*

NS/
3

SESKAT

Przybornik szkoleniowy PR3

Krzyz Emocjonalny

SESKAT. Rozwéj umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych w szkoleniu dorostych

2021-1-DE02-KA220-ADU-000035095



B Co-funded by
the European Union

Nt
e

SESKAT

*
*
*

1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA

To angazujgce ¢wiczenie obejmuje uczestnikdw interaktywnego scenariusza odgrywania rél, koncentrujgcego sie
na inteligencji emocjonalnej i rozwigzywaniu konfliktéw. Grupy przeprowadzajg burze mdézgdw na temat sytuacji
konfliktowej, a nastepnie poszczegdlne osoby odgrywajg dang sytuacje, z ktorych kazda zawiera okreslone
emocje. Cwiczenie zacheca do aktywnego stuchania, empatii i adaptacyjnych reakcji emocjonalnych.

2) CELE NARZEDZIA
o Zwiekszenie Swiadomosci emocjonalnej: uczestnicy uczg sie identyfikowaé i wyrazac¢ szereg emaoc;ji,
poprawiajac swoje stownictwo emocjonalne.
e Poprawa umiejetnosci rozwigzywania konfliktdw: omawiajgc konflikt, jednoczesnie ucielesniajgc rézne
emocje, uczestnicy uzyskujg wglad w to, w jaki sposdb emocje wptywajg na wyniki konfliktu.
o Rozwija empatie: angazowanie sie w rézne emocje pomaga zrozumie¢ emocjonalne perspektywy innych,
a takze sprzyja empatii.

3) POWIAZANIE NARZEDZIA Z INTELIGENCJA EMOCJONALNA/UMIE.lF,TNOéCIAMI MIEKKIMI

,Krzyz Emocjonalny” bezposrednio angazuje podstawowe elementy inteligencji emocjonalnej, takie jak
samoswiadomos¢, samoregulacja, swiadomos¢ spoteczna i zarzadzanie relacjami. Zacheca uczestnikow do
rozpoznawania i dostosowywania sie do réznych standw emocjonalnych, zaréwno u siebie, jak i u innych,
bedacych kluczowym aspektem inteligencji emocjonalnej. Ponadto zwieksza umiejetnosci miekkie, takie jak
komunikacja, empatia i praca zespotowa.

4) POTRZEBNE ZASOBY | MATERIALY

Uczestnicy: 6 lub wiecej

Timer: Smartfon lub stoper.

Przestrzen: pomieszczenie wystarczajgco duze, aby utworzyé krzyz z uczestnikami siedzgcymi wokaot.
Materiaty: Karty z napisami o réznych emocjach. Tasma lub inny sposéb na oznaczenie + na ziemi.

5) WDROZENIE NARZEDZIA
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Krok 1, 10 minut: Podziel uczestnikow na mate grupy, aby przeprowadzi¢ burze mdzgédw na temat sytuacji
konfliktowej.

Krok 2, 20 minut: Uformuj Krzyz Emocjonalny z czterema osobami w srodku, zwréconymi do siebie, a pozostatymi
dookota. Wez udziat w dyskusji o odgrywaniu rél, wykorzystujgc emocje z kart.

Krok 3, 3 minuty: Przeprowadz krotka refleksje na temat informacji zdobytych podczas dyskusji.

Skorzystaj z ponizszych pytan, aby uzyskac wskazowki, lub stworz wtasne:
- W jaki sposéb przyjecie konkretnej emocji zmienito Twoje spojrzenie na scenariusz konfliktu? (To pytanie
zacheca uczestnikdw do refleksji nad wptywem emocji na ich poglady i reakcje na konflikt).

- Czy zauwazytes jakies zmiany we wtasnym stanie emocjonalnym podczas odgrywania rél? (To pytanie pomaga
uczestnikom uswiadomi¢ sobie swojg ptynnos¢ emocjonalng i responsywnosé podczas ¢wiczenia).

Krok 4, 15 minut: Poprowadz grupowg sesje refleksji, omawiajgc emocje i ich wptyw. Skorzystaj z ponizszych
pytan, aby uzyskac¢ wskazéwki lub stworz wtasne:

- Zjakimi emocjami najtrudniej Ci sie zmierzy¢ w rzeczywistych konfliktach i dlaczego? (To pytanie pomaga
uczestnikom pofaczyé éwiczenie z rzeczywistymi sytuacjami, zwiekszajgc ich samoswiadomos¢ i
zrozumienie osobistych wyzwan emocjonalnych).

- W jaki sposdb rozpoznawanie i rozumienie réznych perspektyw emocjonalnych moze pomédc w
skuteczniejszym rozwigzywaniu konfliktéw? (Pytanie to koncentruje sie na zastosowaniu inteligencji
emocjonalnej w rozwigzywaniu konfliktdw, zachecajgc uczestnikdow do zastanowienia sie nad
praktycznymi sposobami zastosowania zdobytej wiedzy).

- Zastanawiajac sie nad éwiczeniem, w jaki sposéb mozna rozwingc inteligencje emocjonalng w zyciu
osobistym lub zawodowym? (To pytanie sktania uczestnikéw do rozwazenia mozliwych do podjecia
krokéw w celu zwiekszenia inteligencji emocjonalnej w réznych aspektach ich zycia).

6) OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE

Uczestnicy lepiej zrozumiejg, w jaki sposéb emocje wptywajg na interakcje miedzyludzkie, szczegdlnie w
scenariuszach konfliktow. Mogg stac sie bardziej biegli w rozpoznawaniu i zarzadzaniu wtasnymi emocjami oraz
interpretowaniu emocji innych, co prowadzi do poprawy umiejetnosci komunikacyjnych. Cwiczenie moze
rowniez sprzyjac¢ wiekszemu poczuciu empatii i lepszemu zrozumieniu roli emocji w rozwigzywaniu konfliktow.
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