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Zachodnie

Zapraszamy Cie do wyjatkowej podrozy w gtab siebie - do odkrywania
wtasnych, czasem nieuswiadomionych zasobéw i do budowania dobrostanu
opartego na Swiadomej samoregulacji, kompetencji XXI wieku.

Ten e-book jest esencjg naszych wieloletnich doswiadczen z pracy z
autorskim narzedziem ,Abecadto Inteligencji Emocjonalnej”. To wtasnie
poczucie spotecznej odpowiedzialnosci i troska o ludzki dobrostan sktonity
nas, jego wspotautorki, do opisania tych sprawdzonych metod w przystepnej
formie. Oddajemy go w Twoje rece z nadzieja, ze pomoze Ci realizowac
marzenia, lepiej przekraczac ograniczenia i wzmacniac osobiste zasoby.

Wyrusz z nami do najwspanialszych
zakatkow swojego wnetrza - to tam czeka
klucz do petni zycia.

Agnieszka Zalewska
Olga Ortowska
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1. Czym jest samokontrola
i samoregulacja?

Samokontrola- to zdolnos¢ do powstrzymania impulsow i
podjecia decyzji zgodnych z naszym celem.

Samoregulacja- to szerszy proces zarzadzania emocjami, myslami i
zachowaniem w odpowiedzi na wyzwania.

Jest to kluczowa kompetencja XXI w. Samokontrola, w ujeciu
rozwojowym, to zestaw umiejetnosci regulacyjnych, ktore pozwalaja
nam- Swiadomie i elastycznie- zarzadzac¢ wtasnymi stanami
wewnetrznymi (emocjami, energiag biologiczna, procesami
poznawczymi) tak, aby skutecznie odpowiadac¢ na wymagania
wspotczesnego Swiata i kultury.

Przyktad:

Samokontrola, to nie siegnac po ciastko.
Samoregulacja, to zrozumiec, ze siegasz
PO nie z powodu stresu - i znalez¢ inne
sposoby na ukojenie.

Dlaczego samoregulacja, to klucz do sukcesu i
spokoju?

Wyobraz sobie, ze nie reagujesz impulsywnie,
nie przerywasz diety dla jednej czekoladki, nie
wybuchasz ztoscig w korku. Samokontrola to nie
tylko sita woli- to zdolnos¢ kierowania swoim
zachowaniem w zgodzie z wartosciami |
dtugoterminowymi celami.

Z nami mozesz
sie tego nauczy¢!



2. Wymiary samoregulacji

2.1. Komponent biologiczny

Biologiczny fundament samoregulacji odnosi sie do procesow
neurobiologicznych i fizjologicznych, ktére umozliwiajg jednostce
utrzymywanie rownowagi wewnetrznej (homeostazy), reagowanie
adekwatnie na stresory oraz dostosowywanie sie do zmieniajgcego sie
otoczenia. Samoregulacja obejmuje kontrole emocji, impulséw, uwagi,
zachowania i fizjologii.

Co sktada sie na biologiczny fundament?

M) Uktad nerwowy (centralny i autonomiczny)

e Modzg (szczegdlnie kora przedczotowa) - odpowiada za planowanie,
przewidywanie konsekwencji, hamowanie impulsdéw i podejmowanie decyzji.
Petni kluczowa role w kontroli emocjonalnej i behawioralnej.

e Ciato migdatowate (amygdala) - przetwarza bodZce emocjonalne, zwtaszcza
ZWigzane ze strachem i zagrozeniem. Odgrywa role w inicjowaniu reakgji
stresowych.

e Pien moézgu - reguluje podstawowe funkcje zyciowe (oddech, tetno), bedace
czescig automatycznej reakcji organizmu.

e Uktad autonomiczny (sympatyczny i parasympatyczny) - reguluje reakcje
,walcz lub uciekaj” oraz powrét do stanu spoczynkowego. Odpowiedni
balans tych systemow jest niezbedny dla skutecznej samoregulaciji.

- Neuroprzekazniki i hormony

e Kortyzol i adrenalina - wydzielane w odpowiedzi na stres, mobilizuja
organizm do dziatania.

e Dopamina - zwigzana z motywacjg, nagroda i regulacja zachowan
ukierunkowanych na cel.

e Serotonina - wptywa na nastrdj, sen i kontrole impulsow.

e Oksytocyna - zwigzana z wieziami spotecznymi i poczuciem bezpieczenstwa,
ktore sprzyjaja regulacji emociji.



Uktad limbiczny
| iIntegracja emocjonalno-cielesna

=)

Uktad limbiczny przetwarza emocje i pomaga integrowac je z reakcjami cielesnymi.
Efektywna samoregulacja wymaga, by mozg "rozumiat" sygnaty z ciata
(interocepcja), takie jak napiecie miesniowe, bicie serca, czy oddech.

Uktad limbiczny, zwtaszcza ciato migdatowate (alarm zagrozenia), hipokamp
(pamiec kontekstu), podwzgdrze (autonomiczny ,panel sterowania” stresem)
i brzuszne prazkowie (uktad nagrody) - odpowiada za btyskawiczna,
emocjonalno-fizjologiczna reakcje na bodziec. Sam w sobie nie jest ,ztym
graczem”; problem zaczyna sie, gdy ten obwdd wyprzedza kore
przedczotows | decyduje za nas.

Uktad limbiczny to biologiczny silnik emocji; uwaznos¢ i nawyki poznawcze
ucza kore przedczotowa, jak regulowac jego obroty. Regularny trening -
samoregulacji, przektada sie na trwata, mierzalng przebudowe moézgu. Dzieki
temu samoregulacja staje sie mniej aktem heroicznej woli, a bardziej efektem
dobrze skalibrowanego uktadu nerwowego.

M) Interocepcija

Zdolnos$¢ odczytywania i interpretowania sygnatéw wewnetrznych ciata (np.
gtdd, pragnienie, bol, napiecie). Dobrze rozwinieta interocepcja wspiera
zdolnos¢ do zauwazenia momentu, w ktorym trzeba zareagowac - odpoczac,
uspokoic sie, zjesc itp.

M Plastycznosé mézgu

Zdolnos¢ mozgu do zmiany w odpowiedzi na doswiadczenia. Dzieki
doskonaleniu plastycznosci mozgu poprzez np. trening uwaznosci czy terapie,
mozemy wspierac¢ rozwoj zdolnosci samoregulacyjnych. Daje to mozliwosci
na poprawe funkcjonowania jednostkom, nawet tym, ktore miaty trudny start.



M) Podsumowanie

Biologiczne fundamenty samoregulacji to ztozona siec interakcji miedzy
mozgiem, uktadem nerwowym, hormonalnym oraz sygnatami cielesnymi. Ich
harmonijne wspotdziatanie pozwala cztowiekowi adekwatnie reagowac na
bodzce, kontrolowac emocje i zachowania oraz dbac¢ o zdrowie psychiczne i

fizyczne.

Kazda reakcja emocjonalna zaczyna sie w ciele. Ton uktadu wspoétczulnego®,
zmiennos¢ rytmu serca (HRV), gospodarka snu i poziom mikro-odzywienia
determinuja, to jak szybko powracamy do réwnowagi po wystapieniu
stresora”™.

Samoregulacja nie polega wiec na ,.zaciskaniu zebow”, lecz na dbaniu o
fizjologiczne warunki, w ktérych kora przedczotowa (nasz ,dyrektor
wykonawczy”) moze dziataé bez zaktoécenn. Samoregulacja, to umiejetnosé

nadzoru swojej wewnetrznej biocherq‘ii.g é

s

*Uktad wspodtczulny (sympatyczny) ma za zadanie przygotowaé organizm do dziatania w sytuacjach
stresowych lub wymagajacych zwiekszonego wysitku. Aktywuje sie, gdy potrzebujemy wiecej
energii i gotowosci do walki lub ucieczki.

*Stresor to czynnik wewnetrzny lub zewnetrzny, ktéry wywotuje stres organizmu. v



2.2 Komponent emocjonalny NSTVTUT ENDC)
Komponent emocjonalny w samoregulacji odnosi sie do zdolnosci

rozpoznawania, rozumienia i zarzadzania wtasnymi emocjami w sposob,

ktory sprzyja dobrostanowi psychicznemu i skutecznemu funkcjonowaniu

w codziennym zyciu. To wtasnie emocje - jako wewnetrzne sygnaty -

informuja nas o tym, co dla nas wazne, co nas motywuje, a co zagraza

naszym potrzebom.

W kontekscie samoregulacji,
emocje petnia funkcje

informacyjna i mobilizujaca. Z
EM@@QUE SWM jednej strony pomagaja
W@ZM@M zidentyfikowac, kiedy potrzebna
(( jest zmiana zachowania, z

drugiej - mogg dziatac
destabilizujaco, jesli nie zostang
rozpoznane i uregulowane.
Dlatego tak istotne jest
rozwijanie umiejetnosci
emocjonalnej Swiadomosci, czyli
zdolnosci do zauwazania |
nazywania emocji w czasie
rzeczywistym.

Kluczowe elementy emocjonalnej samoregulacji to:

- Rozpoznawanie emocji - zauwazanie, ze co$ w nas sie poruszyto,
zanim emocja przejmie nad nami kontrole.

- Akceptacja emocji - przyjmowanie emocji bez oceniania ich jako
,Zztych” lub ,niewtasciwych”. Kazda emocja niesie wazng informacje.

- Ekspresja emocji - wyrazanie emocji w sposob adekwatny i
konstruktywny, bez ranienia siebie lub innych.

- Regulacja emocji - stosowanie strategii, ktére pomagaja wroécic do
rownowagi, takich jak oddech, zmiana perspektywy, kontakt z druga

osobg lub techniki relaksacyjne. 3



Dlaczego emocje to , ukryty silnik”
naszego zycia - i jak samoregulacja
podnosi jego osiagi.

Rozwdj samoregulacji, to poszerzanie ,stownika” emocji i budowanie
samoswiadomosci. Dzieki temu sygnaty, ktore kiedys wyzwalaty
automatyczna obrone (atak, ucieczke, zamrozenie), staja sie danymi do
podjecia decyzji. Akceptacja oraz nieoceniajgca obserwacja wtasnych
uczuc zwiekszajg elastycznos¢ psychologiczng — umiejetnos¢ wyboru
reakcji, zamiast bycia ,wciagnietym” w impuls.

Emocje sa niczym wielofunkcyjny system operacyjny: ostrzegaja przed
zagrozeniem, Informuja o spetnionych Ilub zaniedbanych potrzebach,
napedzajg adaptacje do zmieniajgcych sie warunkow i utatwiajg komunikacje
z ludzmi szybciej, niz zdagzymy dobrac stowa.

Zaledwie utamek sekundy wystarcza, by sygnat z uktadu limbicznego wptynat
na tetno, napiecie miesni, ton gtosu czy mikro-mimike - a za nimi na decyzje,
relacje 1 sposob, w jaki odbiera nas otoczenie.

Kapitat emocjonalny to zaséb psychiczny, ktory eb€jmuje:

- Umiejetnos¢ rozpoznawania i rozumienia emocji {wtasnych i
cudzych),

- Zdolnos¢ do utrzymywania relacji opardych na zaufaniu,

- Odpornosc¢ emocjonalng - zdolnos¢ dowradzenia sobieze stresem
| porazkami.



Czy zastanawiates sie, jak bardzo
emocje splataja sie z kazdym
zakatkiem Twojej codziennosci?

To wtasnie one - niewidzialne, a jednoczesnie wszechobecne - nadaja
barwe porannemu wstawaniu, decydujg o tym, jak odpowiesz
partnerowi, kiedy podejmiesz ryzyko w pracy i czy wieczorem naprawde
odpoczniesz.

'\ \/: Do

informowania

Ko]glunka,qa, T, v el

2 o a popra . ~

Relacje P ADAPTACJA jestesmy
Do wzmacniania komunikacji Pomagaja nam sytacji?

przystosowac sie
do zmieniajacych
sytuacji

wiezi, budowania
relacji lub
Zrozumienia, ze

realcja jest INFORMUJA O

A
szkodliwa, \ \ / ZREALIOWANYCH
LUB NIE
o ZREALIZOWANYCH
o, PO CO NAM POTRZEBACH
System
ostrzegawczy, (/ E M O CJ E

Czy, to co czuje, to
CZQSt.;? SZYP&SZY \ 9 SYSTEM odzwierciedlenie
N1z mys istosci i
y / INFORMACYJNY ~ recamistosls
B . 1o dzieje ?
INTUICJA IMoCje pozwala)ad
nam zrozumiecC
siebie \
Emocje pomagaja V- . Jak sie czuje?
udwiadomié, —€m==2Y ‘; ecs?c czuje, : Zrozum}ceme
— Wiasnego stanu, co
. t.o €O odtwarzane z sie ze mng dzieje i
nieuSwiadomione wezeéniejszych

dlaczego?

. . dosSwiadczen?
Moge rozpoznac swaj

schat poznawczy
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2.2.1 Sfery zycia-
Jak dziataja w nich emocje?
Co zyskujemy, gdy dodamy samoregulacje?

Relacje

Emocje sg najczulszym jezykiem wiezi -
radosc, ciekawosc¢ czy empatia zblizaja,
budujac zaufanie i poczucie wspolnoty,
natomiast ztosc¢, wstyd czy smutek petnia
funkcje sygnatu alarmowego, ktory chroni
nasze granice. Dzieki Swiadomemu
wstuchiwaniu sie w te sygnaty potrafimy
nie tylko rozpoznac chwile bliskosci, lecz
takze zauwazy¢, ze przy kims stale czujemy
napiecie, lek lub poczucie winy - a to znak,
ze relacja moze byc¢ krzywdzaca i wymaga
wyraznych granic albo zmiany.

INSTYTUT ENOCJ!

@&\
Gdy umiemy nazwac to, co sie w nas dzieje, %’{m
pojawia sie przestrzen na konstruktywna
rozmowe zamiast konfliktu; z pozornego
spiecia moze narodzic sie gtebsze
Zrozumienie, a z krotkiej chwili radosci -
trwate poczucie bliskosci. Swiadomo$éc
emocji to wiec nie tylko ,gaszenie
pozarow” lecz takze codzienne
pielegnowanie jakosci, bezpieczenstwa i

autentycznos$ci naszych relaciji. | -y L i i
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Komunikacja

Emocje s niewidzialnym atramentem,
ktorym piszemy i odczytujemy kazdy
przekaz. Usmiech w gtosie, lekko uniesione
brwi czy zacisk dtoni potrafig powiedziec
wiecej niz najstaranniej dobrane stowa.
Gdy swiadomie regulujesz ton, tempo
mowy | mowe ciata - zamiast pozwalac, by
robity to impulsy - Twodj komunikat staje
sie przejrzysty, a odbiorcy czuja sie
bezpieczni | wystuchani.

Jednoczesnie uwazne czytanie cudzych
sygnatow emocjonalnych odstania
prawdziwe intencje rozmowecy, dzieki
czemu tatwiej unikna¢ nieporozumien i
wzmochi¢ wzajemne zaufanie.

Swiadome zarzadzanie ta ,emocjonalna
warstwa” przekazu zamienia zwykta
wymiane informacji w autentyczny,
budujacy dialog.

Decyzje

impuls bywa

reinterpretacj

Emocje dziatajg jak btyskawiczny kompas -
zanim zdazymy przeliczy€ zyski i straty,
ekscytacja sygnalizuje potencjalng nagrode, a
niepokdj ostrzega przed ryzykiem. Ten ,goracy”

pezcenny, ale dopiero
a — krotka pauza na sprawdzenie,

dlaczego czuj

e wtasnie to i czy sygnat dotyczy

obecnej sytuacji - zamienia intuicje w trafny

wybor. Chtodzac impuls o kilka sekund refleksii,

zmniejszamy

pochopnosc decyzji i korzystamy z

emocji jak z precyzyjnego narzedzia, a nie

dyktatora.

12



Praca i nauka

Emocje sg napedem, ktdéry moze
przenosic¢ w tryb eustresu - tworczej / |
mobilizacji i pethego zaangazowania -
albo zaciggac¢ hamulec, gdy nadmiar
bodzcdw zmienia sie w dystres.

Kluczem jest utrzymanie pobudzenia w
,strefie ztotego srodka”. Samokontrola,
samoregulacja, kompetencja XXI| wieku
potrafi rownowazyc¢ uktad nerwowy:
obnizajac napiecie sympatyczne,
stabilizujac rytm serca | przywracajac
klarownos¢ myslenia.

Dzieki temu motywacja pozostaje
wysoka, zmeczenie narasta wolniej,
a produktywnosc rosnie bez kosztu
wypalenia.

Swiadome zarzadzanie emocjami
zamienia wiec codzienng prace czy nauke
w proces, ktory dodaje energii, zamiast ja
pochtaniac.

13



Zdrowie i dobrostan

Kiedy umiemy rozpoznac i regulowac
emocje, uktad nerwowy przetacza sie z
trybu ,przetrwanie” w tryb regeneraciji:
maleje poziom kortyzolu, rosnie
zmiennos$¢ rytmu serca (HRV), poprawia
sie sen i gospodarka energetyczna
organizmu.

Regularna praktyka samoregulacji w
potaczeniu z praktyka uwaznosci
zmniejsza objetosc reaktywnego ciata
migdatowatego, wzmacnia potaczenia
kory przedczotowej i podnosi odpornosc
psychiczng- co przektada sie na wyzszy
ogolny dobrostan i poczucie witalnosci.

Kiedy nie posiadasz umiejetnosci samoregulaciji, a
twoje emocje przejmuja kontrole:

Kortyzol - gdy hormon stresu staje sie toksyna
dla catego organizmu.

Kroétkotrwaty wyrzut kortyzolu pomaga nam
uciec przed zagrozeniem, ale przewlekte
przecigzenie osi HPA (podwzgorze - przysadka
- nadnercza) zmienia przyjaciela w cichego
niszczyciela.

Oto, jak dtugotrwaty nadmiar tego hormonu deformuje
najwazniejsze uktady ciata:

Mozg - kurczacy sie hipokamp i ,mgta” w
gtowie. Gdy poziom kortyzolu (hormonu
stresu) jest dtugo podwyzszony, uszkadza
on hipokamp - czes¢ mozgu
odpowiedzialng za pamiec i dobry nastroj.
Skutek? Trudniej sie uczysz, szybciej
tracisz koncentracje, a ryzyko depresji |
leku rosnie.

14

Zobacz jak dziata na ciebie stres kiedy wchodzisz w tryb walcz albo uciekaj:
https:/www.youtube.com/watch?v=QmQ2G3yL7ws&t=17s



Energia i waga - zycie ,na kredyt”

Dtugotrwaty stres podnosi poziom
kortyzolu. Ten hormon wycigga cukier z
zapasow, spalajac przy okazji miesnie.
Cukier szybko rosnie, potem spada -
stad nagte spadki energii i ochota na
stodycze. W efekcie czujemy sie coraz
bardziej zmeczeni, a ttuszcz odktada sie
gtownie na brzuchu.

Odpornosc¢ - cichy sabotaz

Na poczatku stresowy hormon kortyzol gasi
stany zapalne, ale gdy stres trwa dtugo, uktad
odpornosciowy przestaje go stuchac. Obrona
przed wirusami stabnie, a w organizmie pojawia
sie przewlekty, ,niski” stan zapalny. To
przyspiesza starzenie i zwieksza ryzyko chorob
autoimmunologicznych.

Nowotwory - stres pomaga guzom rosnac

Kiedy zyjemy w ciggtym stresie, organizm
zalewa sie kortyzolem i adrenalina. Te
hormony ostabiaja nasza ,policje”
odpornosciowa, ktora zwykle wytapuje
zmutowane komorki. Utatwiajg tez
tworzenie sie naczyn krwionosnych,
ktore odzywiaja guzy. W efekcie ryzyko
niektorych nowotworow rosnie, a
leczenie moze byc¢ trudniejsze.

15



Cukier, stres i btedne koto **

Dtugi stres podnosi kortyzol, a
ten hamuje dziatanie insuliny.
Miesnie trudniej ,tapia” glukoze,
watroba dorzuca jeszcze wiecej
cukru do krwi, a nadmiar energii
odktada sie w postaci ttuszczu na
brzuchu. Taki stan to prosta
droga do insulinoopornosci -
wstepu do cukrzycy typu 2.

Gorzej: im wyzszy kortyzol, tym stabsza odpornosc,
gorsza pamiec i wieksze wahania cukru. Czujemy sie
wyczerpani, tatwiej tapiemy infekcje, a to znow
podnosi poziom stresu. Tak powstaje btedne koto, z
ktorego trudno wyjs¢ bez Swiadomego ograniczenia
stresu i zadbania o ruch, sen oraz regularne positki

Zaburzenia emocjonalne, a ,hormon stresu”

Gdy stres i silne emocje trwaja tygodniami,
organizm pompuje coraz wiecej kortyzolu.
Na poczatku ten hormon pomaga, ale przy
dtuzszej ekspozycji zaczyna wszystko
rozregulowywac - zwtaszcza wtedy, gdy
nie mamy wycéwiczonej samoregulacji (czyli
umiejetnosci zauwazenia i uspokojenia
witasnych emocji).

16



Niski ,poziom rozwoju emocjonalnego”
+ wysoki kortyzol = gotowy przepis na
problemy.

Depresja - kortyzol przez wiekszos¢ dnia jest zbyt wysoki, a rano
wybija rekordy. Pamiec stabnie, brakuje energii, nastroj spada.

Lek - poziom hormonu zachowuje sie jak
kolejka gorska: raz géra, raz dot, zwtaszcza
wieczorem. Nawet drobny bodziec moze
wywotac panike, bo uktad nerwowy stoi ,na

Q)

bacznosc'.

Powstaje btedne koto: brak umiejetnosci wyciszenia emocji podbija
kortyzol, a rozchwiany kortyzol jeszcze bardziej wzmacnia lek, smutek czy
nadpobudliwosc.

Przerwanie tej spirali wymaga nauczenia sie prostych technik samokontroli
- ¢wiczen oddechowych czy krétkich treningdw uwaznosci, ktére
uspokajaja organizm i stopniowo przywracajg rownowage hormonalna.
Czasami konieczna staje sie praca z terapeuta.

Wachlarz zaburzen emocjonalnych spowodowanych brakiem umiejetnosci
w zakresie samoregulacji jest zdecydowanie szerszy, opisany chociazby w
psychologii akademickiej. S, to min.:

Fobia Lek uogdlniony dzis czesto mylony ze stresem
Panika Aleksytymia
Mania Depresja

Cyt. “Wiele zaburzen emocjonalnych ma zwigzek z odczuwaniem przé’i
cztowieka silnego leku, nieadekwatnego do rzeczywistego zagfoienia.
Najczeéciej spotykanymi zaburzeniami lekowymi s3 fobie (Veggeberg,
1996). Szczegdlnym rodzajem fobii jest zaburzenie lekowe o podtozu
spotecznym, nazywane fobig spoteczna.




2.2.2 Podsumowanie

Jak kapitat emocjonalny wspiera samoregulacje?

Swiadomo$¢ emocjonalna utatwia kontrole impulséw.

Osoby z rozwinietym kapitatem emocjonalnym szybciej rozpoznaja
swoje emocje, co pozwala im lepiej nimi zarzadzac, zamiast dziatac
impulsywnie.

Pozytywne emocje zwiekszaja motywacje
Optymizm | poczucie sensu pomagajg utrzymac¢ motywacje w
trudnych momentach.

Empatia i relacje spoteczne chronig przed stresem
Wspierajace relacje sprzyjaja lepszej regulacji emocjonalnej w
sytuacjach kryzysowych.

Odpornosc¢ emocjonalna wspiera wytrwatosc
Pomaga radzic¢ sobie z niepowodzeniami bez utraty celu z oczu.

Kapitat emocjonalny jest fundamentem skutecznej samoregulaciji.

Bez zdolnosci rozpoznania i zrozumienia emocji trudno méwic¢ o Swiadomym
kierowaniu swoim zachowaniem i osigganiu dtugoterminowych celéw.
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Samoregulacja nie oznacza ttumienia uczuc.

Jest, to zdolnos¢ Swiadomego odczytania somatycznego sygnatu
(,napiete barki- frustracja”), nazwania emocji i wybrania reakcji

zgodnej z wartosciami.

Samokontrola i samoregulacja sprawia, ze:

reakcje stajg sie celowe, nie odruchowe,

relacje zyskuja na autentycznosci,
bo moéwimy o uczuciach zanim eskaluja,

umyst pozostaje klarowny,
a ciato szybciej wraca do rownowagi.

v VY

Krotko moéwigc: emocje nadaja zyciu kierunek i barwy, a samoregulacja to
reka pewnie trzymajaca ster. Razem tworza duet, ktory przekuwa codzienny
chaos bodzcéw w Swiadome, satysfakcjonujgce dziatanie, ktoérego Ty jestes
zarzadcg. Pomysl o zyciu w ktorym, kontrolujesz odruchy zwigzane z
emocjami, a nie one zarzadzaja Toba, czesto poza twojg Swiadomoscia.
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Ciekawostka:

Daniel Goleman w swojej ksigzce “Inteligencja Emocjonalna w praktyce”
napisat cyt.: “Dyrektoréw generalnych zatrudnia sie ze wzgledu na ich
inteligencje i wiedze fachowg z zakresu biznesu a zwalnia z powodu braku
inteligencji emocjonalnej”

Ten cytat wskazywatby, jak potrzebng kompetencja jest samoswiadomosc,
samoregulacja, Swiadomosc spoteczna i zdolnos¢ ksztattowania zwiazkéw z

innymi - przektadajaca sie na sukces w pracy.

8]

*Inteligencja emocjonalna- zdolnos¢ rozpoznawania przez nas wtasnych uczuc i
uczuc innych, zdolnos¢ motywowania sie i kierowania emocjami zarowno wtasnymi,
jak i 0séb, z ktorymi tgcza nas jakies wiezi.
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2.2.3 Samoregulacja, a dostep do emocji

Czym jest dostep do emoc;ji?
(na podstawie infografik z Instytutu Emocji - s. 23 i 24)

Dostep do emocji to Swiadome, petne przyzwolenia spotkanie z tym, co w nas
sie dzieje - od pierwszego sygnatu w ciele, przez mysli i oceny, az po potrzeby
| dziatania. Grafiki pokazuja je, jako wieloetapowy proces, w ktorym emocja
staje sie cenng informacja, a nie ,przeszkoda do opanowania’.

1. Pozwalam sobie poczuc

W centrum znajduje sie pozwolenie: ,przyjmuje to uczucie takim, jakie jest”. To

otwiera drzwi do madrosci doswiadczenia - zamiast uciekac, pytam:
Czego ono chce mnie nauczyd, co zmienic?

2. Odczytuje kontekst

Strzatki na stronie 24. prowadzg do szesciu komponentow.:
Co sprawdzam? Sprawdz legende!

Sytuacja Mysli
SYTUACJA . s
_Jaka sytuacja ,Jakie mysli sie
towarzyszy tej emocji? pojawiaja?
Jakie osoby biora w Czy pozwalam im
niej udziat?” ptynac, czy sie w nie
zapetlam?”

Potrzeby ZACHOWANIE Zachowanie
»Ktora potrzeba jest Jakie dziatanie
(nie)zrealizowana w towarzyszy temu
tym uczuciu - i czy mi
doswiadczeniu?” stuzy?”

REAKCIACIAEA Reakcja ciata EMOCJE STANY Emocje, stany,

S . UCZUCIA :
,Co dzieje sie z v uczucia
oddechem, ,Co teraz czuje?”

napieciem miesni,
pulsem?”
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3. Wybieram kierunek

Gdy emocja zostanie rozkodowana, mam trzy mozliwe
Sciezki (zielone, z6tte, czerwone kregi):

Zmiana sytuacji — przestaje w niej uczestniczyc¢ lub wptywam na
hastawienie uczestnikow.

Realizacja potrzeby - dziatam, by zaspokoic to, czego brak wywotat
emocje.

a przekonania / nastawienia - aktualizuje wewnetrzna mape,
odziec okazat sie niewinny lub nieaktualny.

Dlaczego, to wazne?

Autoregulacja zamiast ttumienia

Emocja zostaje zauwazona, nazwana i ,zuzyta” w konstruktywny sposob; nie
kumuluje sie w ciele ani w zachowaniu.

Podejmowanie lepszych decyzji

Rozrdzniasz, czy impuls dotyczy tu-i-teraz, czy odgrzewa starg historie -
dzieki czemu reagujesz adekwatnie.

Spojnos¢ z wartosciami
Wybierasz reakcje, ktora wspiera Twoje cele i relacje, zamiast uruchamiac
odruchowe mechanizmy obronne.

) Podsumowanie

Krotko méwiac, dostep do emocji to umiejetnosc
zaprzyjaznienia sie z wtasnym systemem
alarmowym i nawigacyjnym.

Gdy go rozwijasz, emocje nie sterujg Tobg - to Ty
korzystasz z nich jako kompasu, by lepigej zyc,
pracowac | budowac relacje.
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Realizuje swoje

potrzeby.

)
o
Zmieniam sytacje, Zmieniam
rzestaje w niej - swoje /
P . ‘], . J . odczucia,
uczestniczycC, zmieniam s

nastawienie przekonanie CZYM JEST DOSTEP

uczestnikow. DO EMOCII?
v,

SYSTEM
i o INFORMACYJNY
Doswiadczenie, Jezeh EMUC JE S'I'ANY P . .
T odtwarzam UCZUCIA ozwolenie sobie
zmienic cos w tym SIS na doswiadczenie
doswiadczeniu? uwarunkowanie . .
Czy moja reakcja jest €1mocC]i, uczucia,
adekwatna do tego co stanu
zbiera moja
percepcja? f \
. Pozwolenie sobie
Czy to., co ‘cque,.to na madrosc tego .
odzwierciedlenie doswindezenia i . e TR
rzeczywistoscii = € SomeeT @ € Pozwolenie doswiadczeniu nawet,
sytuacji ktora sie wyclagniecie sobie na, jezeli to trudne
dzieje? LD CUEE zrozumienie tej doswiadczenie

mam sie nauczyc,

. . emocji
CO zmienic? J

Autor: Agnieszka Zalewska
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SYTUAGJA Jaka sytuacja Jakie mysli sie

O towa,r.z.yszy 1'jej pojawiaja?

O emocql? J akle.  pozwodl im plynaé,

‘ﬁbi osobybiora wniej 545 ywazny na
_ udziai? nie.

EMOCJE STANY
UCZUCIA

W

Doswiadcz, zauwaz,

pocCzuj Jaka potrzeba jest

T SIS Pozwolenie sobi - -
jakie reakcje ciala sie HZZ:HVZ;rléléeést‘; gls ?rea,llzow.a,na, lub nie
pojawiaja podczas tego doswiadezenia, JteSt zl'e,aall.OZdW&IlI? V‘\;
doswiadczenia, ? czego mam sie ym doswladczeniu:

nauczyc, co

REAKCJACINER Zmicnic? %f
l POTRZERY

ZACHOWANIE

O

Jakie zachowanie
towarzyszy temu i
dosSwiadczeniu? S

Autor Agnieszka Zalewska
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2.3 Komponent somatyczny

Komponent somatyczny odnosi sie do fizjologicznych i cielesnych aspektéw
samoregulacji, ktore odgrywaja kluczowa role w tym, jak radzimy sobie z
emocjami, stresem i napieciem. Nasze ciato jest pierwszym i najwazniejszym
Jradarem”, ktéry rejestruje zmiany w otoczeniu i wysyta sygnaty
ostrzegawcze o zagrozeniu, przeciazeniu lub potrzebie odpoczynku.
Umiejetnosc rozpoznawania i reagowania na te sygnaty to fundament
skutecznej samoregulaciji.

REAKCIACIAEA EMOCJE STANY
UCZUCIA

Nawyk swiadomego obserwowania reakcji ciata - subtelnych napiec, zmian
oddechu, czy przyspieszonego pulsu — powinien zawsze iSC W parze z
rownolegtym nazywaniem emocji, ktoére za nimi stoja. Ta podwojna
uwaznos$¢ tworzy most miedzy somatycznym ,alarmem”, a psychiczna
interpretacja i daje nam cenny utamek sekundy na swiadomy wybor.

Odczytujac sygnaty ciata i nadajac im nazwe (,to nie tylko ucisk w klatce, to
niepokdj”), tapiemy emocje, zanim przejma ster, dzieki czemu reagujemy
adekwatnie zamiast automatycznie. Kilka takich kilkusekundowych
,check-inbw” dziennie stopniowo poszerza nasze okno tolerancji na stres,
obniza fizjologiczny koszt napiecia i wzmacnia poczucie sprawczosci.
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Gtowne elementy komponentu somatycznego, to:

Zdolnos¢ zauwazania napiecia miesni,
przyspieszonego oddechu, kotatania serca,
suchosci w ustach, dreszczy czy ucisku w zotgdku.
To pierwsze oznaki aktywacji uktadu nerwowego.

Swiadome spowalnianie i pogtebianie oddechu
wptywa bezposrednio na uktad przywspotczulny,
co obniza poziom pobudzenia i pomaga wrocic do
rownowagi.

Praktyki kontaktu z ciatem i otoczeniem (np.
poczucie stop na ziemi, dotyk, napiecie i
rozluznianie miesni), ktére pomagaja osadzic sie w
Jtu i teraz” i przerwacspirale stresu:

Spontaniczny lub celowy ruch ciata (taniec, marsz,
rozciaganie, drzenie) wspiera proces uwalniania
nagromadzonej energii emocjonalnej i napiec.

) Podsumowanie

Regulacja somatyczna nie tylko wspiera powrot do rownowagi w
chwilach przecigzenia emocjonalnego, ale takze wzmacnia poczucie
bezpieczenstwa w ciele - kluczowe dla dobrostanu psychicznego. Bez
zdolnosci rozpoznawania sygnatow z ciata tatwo przeoczy¢ moment,
w ktorym napiecie przechodzi w kryzys. Z drugiej strony, dobrze
rozwinieta samoswiadomosc somatyczna pozwala dziatac
prewencyjnie - zanim emocje wymkna sie spod kontroli.
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2.4 Komponent myslowy

Komponent myslowy samoregulacji odnosi sie do sposobu, w jaki
myslimy o sobie, sytuacjach i otaczajgcym Swiecie, szczegdlnie w
momentach wyzwan, stresu czy silnych emocji. To nasz wewnetrzny
dialog, przekonania, interpretacje i schematy poznawcze, ktére wptywaja
na to, jak reagujemy emocjonalnie i behawioralnie

To, co i jak myslimy, ma ogromne znaczenie - mysli poprzedzajg emocje i
dziatania. Dlatego rozwijanie tego komponentu oznacza budowanie
zdolnosci do:

rozpoznawania automatycznych mysli, zwtaszcza
tych znieksztatconych czy katastroficznych,

zatrzymywania sie i przeformutowywania
przekonan, ktore nie stuza naszemu dobrostanowi,

sSwiadomego kierowania uwaga, np. ha rozwigzania,
zasoby lub perspektywe dtugofalowa,

angazowania sie w myslenie refleksyjne zamiast
reaktywnego.

W praktyce komponent myslowy wspiera zdolnosc¢ do zatrzymania sie w
trudnym momencie i zadania sobie pytan:

,Czy moje mysli
sg faktem czy
interpretacja?”



Nawyki myslowe -
mentalna dzwignia samokontroli

Mysli sg jednym z filtrow obok reakcji ciata, przez ktory
przechodzi emocjonalny impuls. Jesli filtr jest peten
automatycznych, katastroficznych narracji, nawet drobne bodzce
uruchamiaja lawine napiecia; gdy wypetniajg go nawyki
konstruktywnego myslenia, ten sam impuls staje sie sygnatem do
sSwiadomego dziatania. Warto tez nadmienic, ze mysli mozna
kontrolowac i je transformowac poprzez uwaznosc, ktéra nie jest
nabyta, ale mozesz sie jej nauczyc.

EMOCJE STANY
UCZUCIA

Rodzaje nawykow myslowych inaczej nazywane schematami poznawczymi,
atrybucjami lub heurystykami zazwyczaj determinuja nasze zachowania.
Wtedy najczesciej realizujemy perspektywe zyciowa kogos, kto nas
uwarunkowat, czyli na czyims wzorcu sie wychowalismy.

Podsumowujac, odtwarzamy czyjes zycie, a nie realizujemy wtasne.

) Podsumowanie

Nawyki my$lowe i emocje tworza petle zwrotna. Swiadomie ksztattowane
wzorce myslenia tagodza fizjologiczne fale uczué, a wyregulowane emocje z
kolei wspierajg klarownos¢ mysli. Budujac te synergie, przestajesz ttumic
emocje, a zaczynasz nimi kierowac - z mniejszym stresem, wieksza
skutecznoscia i poczuciem sprawczosci.

Dzieje sie tak, poniewaz nasz sposob myslenia wptywa na nasze emocje i
decyzje. Jesli uczymy sie zauwazac mysli i wybierac te, ktore sg wspierajace,
budujemy wiekszg odpornosc¢ psychiczng, samoswiadomosc i elastycznosc
emocjonalna. 28



2.5 Komponent poznawczy

Komponent poznawczy samoregulacji odnosi sie do naszych mysili,
przekonan i sposobu, w jaki interpretujemy sytuacje, w ktorych
pojawiajg sie emocje i potrzeba dziatania. To ten obszar, ktory
odpowiada za Swiadome rozpoznawanie i ocenianie wtasnych stanow
emocjonalnych oraz planowanie strategii radzenia sobie z nimi.

Komponent poznawczy, to nasze kognitywne ,centrum dowodzenia’.
Gdy fizjologia jest ustabilizowana, a emocje nazwane, w gre wchodza
procesy poznawcze: reinterpretacja (re-appraisal), wyznaczanie jasnych
celéw i realizacja intencji (,jesli X, to Y”). To one pozwalajg przeksztatcic
pierwotny alarm w plan dziatania, zasilajac wole konkretami zamiast
mglistym ,powinienem”.

Rozwoj emocjonalny zawsze idzie w parze z rozwojem poznawczym
dlatego rozwijajac swojg sSwiadomosc¢ emocji budujesz rowniez
kompetencje poznawcze chociazby umiejetnosc¢ skupienia uwagi i
gtebszej analizy. Spokojny umyst widzi, styszy i rozumie wiecej.

To wtasnie dzieki funkcjom poznawczym potrafimy:

—> rozpoznac, co nas uruchomito i dlaczego tak zareagowalismy,

—p nazwac emocje, ktorej doswiadczamy,
— oceni¢ konsekwencje potencjalnych dziatan,
_9 zatrzymac sie, zanim zareagujemy impulsywnie,

—=3» wybra¢ bardziej adaptacyjna reakcje, zgodnga z naszymi
wartosciami lub celami.
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W sktad komponentu poznawczego wchodza m.in.

_é pamiec robocza - dzieki niej potrafimy przywotac
wczesniejsze doswiadczenia i zastosowac sprawdzone
strategie,

—=» monitorowanie i refleksja - czyli umiejetnos¢ analizowania
witasnych reakcji i uczenie sie na btedach,

—=p Przekonania na temat siebie i Swiata - np. wiaraw to, ze
,poradze sobie” wptywa na wieksza elastycznos¢ w trudnych

sytuacjach.

—=3» uwaga i jej kierowanie - np. celowe odwracanie uwagi od
wyzwalaczy emocjonalnych lub skupienie sie na zasobach.

Komponent poznawczy stanowi swoisty wewnetrzny system nawigacyjny,
ktory pozwala swiadomie zarzadza¢ swoimi emocjami i zachowaniami - nie
tylko w chwili obecnej, ale tez z mysla o dtugofalowych skutkach. Witasnie
dlatego jego rozwdj odgrywa kluczowg role w edukacji emocjonalnej i
budowaniu odpornosci psychiczne,.

ZACHUWANIE Zachowania - widzialna twarz

samoregulacji. Emocje i mysli
pracuja w tle niczym niewidoczne
prady, ale to wtasnie nasze
zachowania sg tym, co widac na
powierzchni. Jesli chcemy realnie
podnies¢ poziom samoregulacji,
musimy zrozumiec | Swiadomie
ksztattowac wtasnie te warstwe.
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2.6 Komponent spoteczno-kulturowy

Samoregulacja nie dzieje sie w prozni.

Ksztattuje sie rowniez w kontekscie kulturowym. To wtasnie kultura nadaje
Znaczenie emocjom, wyznacza normy dotyczace ich wyrazania, a takze
wptywa na to, jakie strategie regulacyjne sg uznawane za wtasciwe, skuteczne
czy spotecznie akceptowalne.

Role rodzinne, oczekiwania zawodowe, tempo informacji — to wszystko
generuje presje, ktora testuje nasze zasoby. Ustalanie granic, higiena cyfrowa
i jakosciowe relacje petnia funkcje ,psychologicznego amortyzatora”,
utatwiajac trzymanie kursu mimo kulturowych przecigzen.

W kulturach kolektywistycznych (np. w krajach azjatyckich) wiekszy nacisk
ktadzie sie na samokontrole, harmonie spoteczng i dostosowanie sie do
grupy. Samoregulacja czesto przybiera tam forme ttumienia emocji czy
unikania konfliktéw, aby zachowac spo6jnosc relacji miedzyludzkich.

Natomiast w kulturach indywidualistycznych (np. w USA czy krajach Europy
Zachodniej) promuje sie autentycznosé, ekspresje emociji i realizacje
wtasnych celow - co czesto prowadzi do innych strategii regulacyjnych, jak

asertywnosc czy refleksyjna ekspresja emociji.
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Rowniez przekazy miedzypokoleniowe, wartosci rodzinne oraz sposoby
wychowywania dzieci s3 silnie osadzone w kontekscie kulturowym i maja
wptyw na rozwoj mechanizmow samoregulacji. Dziecko uczone od
najmtodszych lat, ze ,nie wypada sie ztosci¢” albo ,,chtopaki nie ptacza”, nie
tylko wewnetrznie przyswaja te normy, ale z czasem buduje wokdt nich swoj
system regulowania emocji - czesto kosztem ich przezywania i rozumienia.

Zasady przekazywane w rodzinie czesto sg nieuswiadomionym dziedzictwem
kulturowym, ktore wptywa na sposoéb, w jaki uczymy sie rozpoznawac,
wyrazac i regulowac emocje. Czesto powielamy schematy naszych rodzicow -
zarowno te wspierajace, jak i te ograniczajace. Jesli w domu nie byto
przestrzeni na rozmowy o uczuciach, a trudne emocje byty ignorowane lub
karane, dziecko uczy sie je ttumic, zamiast je rozumiec.

Z kolei w rodzinach, gdzie
emocje byty nazwane i
akceptowane, samoregulacja
rozwija sie w oparciu o poczucie
bezpieczenstwa i zrozumienia.
Refleksja nad tym, co niesiemy z
domu rodzinnego, daje szanse
na swiadome ksztattowanie
wtasnych strategii radzenia
sobie i - co rownie istotne -
budowanie zdrowszych relacji z
kolejnym pokoleniem.

Zrozumienie kulturowych uwarunkowan samoregulacji pozwala spojrzec
na nasze mechanizmy z szerszej perspektywy - z wiekszg tagodnoscia,
ciekawoscig | otwartoscia. To takze wazny krok w rozwoju inteligencji
emocjonalnej - Swiadomosc, ze to, co ,normalne” dla nas, moze by¢
zupetnie inne dla kogos wychowanego w odmiennym systemie wartosci.
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3. Podsumowanie

Wszystkie elementy samoregulacji o ktérych pisalismy - Swiadome
odczytywanie sygnatow z ciata, nazywanie emocji, pauza przed reakcjg, zamiana
nawykow i higiena mysli - bezposrednio ksztattujg Twoja codziennosé. Gdy
potrafisz zatrzymac sie na utamek sekundy i wybrac dziatanie zamiast odruchu,
czesciej trafiasz w sytuacje, ktére Ci stuza: rozmowa zamienia sie w
porozumienie, a konflikt w konstruktywna wymiane. Otoczenie, to widzi. Bliscy
czuja sie przy Tobie bezpieczniej, bo reagujesz spokojniej, wspotpracownicy
postrzegajg Cie jako osobe opanowang i godng zaufania, z ktdbrg mozna
skutecznie rozwigzywac problemy.

Innymi stowy, Twoja wewnetrzna samoregulacja staje sie
zewnetrzna marka: decyduje o relacjach, szansach i tym, w jakim
swietle widzi Cie swiat.

To Ty - swoimi wyborami, nastawieniem i sposobem patrzenia na zdarzenia -
nieustannie ksztattujesz swiat, w ktorym zyjesz. Od Twojej interpretacji i
reakcji zalezy, jakie sytuacje przyciggasz, jak sie w nich odnajdujesz i w jakim
kierunku potoczy sie Twoja historia. W praktyce to wtasnie Twoja

swiadomosc i decyzje nadajg forme kazdemu doswiadczeniu, tworzac z nich
unikalna, osobistg opowiesc.
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Ten e-book miat na celu...

Pokazac¢ Ci, jak wazna jest samokontrola i samoregulacja w zyciu.

Chcesz poznac wszystkie tajniki samoregulacji i zaczg¢ doswiadcza¢ mocy
ptynacych z tych zasobow? Juz teraz zapisz sie na warsztat z samokontroli,
samoregulacji z wykorzystaniem innowacyjnego narzedzia, jakim jest
Abecadto Inteligencji Emocjonalne,j.

W praktyce, dzieki wysokiej samokontroli i samoregulacji jesteSmy w stanie
ZyC W sposob swiadomy i autentyczny, dzieki czemu:

—— umiemy wybrac, kiedy i jak reagowac,
—> odzyskujemy energie szybciej niz ja tracimy,

zachowujemy spojnosc¢ z wtasnymi wartosciami, nawet pod presja
—>

otoczenia.

Jezeli nauczysz sie wszystkich powyzszych elementéw samoregulacji,
zintegrujesz je w sobie | stworzysz najlepsza holistyczng wersje siebie, w
sposob oczywisty zaczniesz spetniac swoje potrzeby, a dzieki temu poczujesz
gteboka satysfakcje.
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Mamy 10 lat doswiadczenia we wspieraniu rozwoju zasoboéw inteligencji
emocjonalnej i samoregulacji. Dzieki pracy z nami wiele oséb zmienito
swoje zycie na szczesliwsze, spetnione, wypetnione odczuwalnym
dobrostanem.

Zrobisz to z nami krok po kroku — zaczynajac od prostych praktyk
oddechowych, przez mapowanie emocji, az po strategie zarzadzania
uwaga i relacjami. Dzieki temu nie bedziesz ,walczy¢ z emocjami”, lecz
korzystac z nich jako napedu docelowego satysfakcjonujacego zycia.

Dotacz do spotecznosci inteligentnych
emocjonalnie i ciesz sie kazda chwila tego
nowego doswiadczenia. Naucz sie korzystac z
kompetencji XXI wieku, jakim jest zaséb
emocjonalny i ptynacy z niego dobrostan.

Autorki: Agnieszka Zalewska i Olga Ortowska - tworczynie Abecadta
Inteligencji Emocjonalnej
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