B El EXPERT

Emmotional Resources

MINI-PRZEWODNIK - 15+

Zatrzymaj si
na chwile

Ten zeszyt nie jest o tym, ze masz sie zmienicC. To jest o tym,
zebys$ zauwazyt, co juz robisz ze swoimi emocjami — i co
mozesz z tym robic, jesli chcesz.

DLA KOGO
Dla licealistki, ktéra czasem czuje, ze ma za duzo w gtowie.
Dla faceta z technikum, ktéry nie chce juz pyskowa¢, zeby udowodnié cos.

Dla kazdego, kto czasem mysli: ,dlaczego reaguje wtasnie tak?"

¢wiczenia tyle Ci zajmie zobowiazan
do zrobienia sam przeczytanie po przeczytaniu

<DARMOWE - DO WYDRUKU LUB W TELEFONIE>




€5 covem wo

ZANIM ZACZNIESZ

Co tu

w ogole znajdziesz

Nie jest to kolejny poradnik, jak ,zostaé lepsza wersja siebie". Nie
chce, zebys sie zmienit. Chce, zebys zauwazyt jedng rzecz.

Miedzy tym, co sie dzieje,
a tym, co zaczynasz robi¢c —
zawsze jest chwila.

Ta chwila ma swojg nazwe w psychologii. WiedeAski psychiatra Viktor Frankl napisat: ,Miedzy
bodzcem a reakcjg jest przestrzen. W tej przestrzeni mamy wolnos¢ wyboru". Ta przestrzeh nie
jest dtuga. Czasem to utamek sekundy. Czasem sekunda. Dla dobrze wytrenowanych ludzi —
kilka.

Problem w tym, ze w szkole, w domu, z ludzmi w necie — tej chwili praktycznie nie uzywamy.
Slyszymy co$, widzimy, czytamy — i od razu reagujemy. Pyskujemy. Zamykamy sie. Wychodzimy
z sali. Odpalamy jaki$ post. Reaguje za nas hawyk.

Co jest w tym zeszycie
» Kroétki test — 12 pytan o to, jak teraz radzisz sobie z emocjami. Bez ocen. Nie jeste$ ,dobry"
ani ,zty". Jestes jaki jestes.

« Cztery éwiczenia do zrobienia samemu. Kazde zajmuje 10-15 minut. Nikt nie musi wiedziec,
Ze je robisz.

» Co dalej — jesli zechcesz iS¢ gtebiej.

JAK Z TEGO KORZYSTAC

Nie musisz przerobi¢ wszystkiego w jeden wieczér. Zréb test. Przespaé sie z wynikiem. Zréb jedno
éwiczenie, ktére Cie najbardziej interesuje. Przestan, jak Ci sie znudzi. To wszystko. Nie ma
zadan domowych. Nie ma testu koncowego.
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Emotional Resources

e. El EXPERT TEST - CZESC 1

TEST — 12 PYTAN

Jak sobie radzisz
Z emocjami teraz

Zaznacz odpowiedz, ktora najbardziej pasuje do tego, co zwykle robisz
— nie do tego, co wydaje Ci sie, ze powinienes robic. Nikt tego nie
sprawdza. To nie jest egzamin.

PYTANIE 1
Wracasz ze szkoty zmeczony. Ktos z domu pyta, jak byto.
(] A ,Dobrze" — moéwisz szybko, zeby zakonczy¢ temat.
(] B Warczysz: ,Czemu zawsze pytacie? Daj mi spokdj!".

(] € Mowisz: ,Jestem zmeczony, porozmawiajmy za chwile.

PYTANIE 2
Widzisz, ze znajomi napisali co$ o Tobie w grupowym chacie.
(] A Zamykasz telefon, udajesz, ze nie widziate$.

(] B Od razu odpisujesz, emocjonalnie, mocno.

(] ¢ Zauwazasz, ze jeste$ wkurzony. Odktadasz telefon na 10 minut. Potem decydujesz.

PYTANIE 3
Dostajesz 3 z kartkéwki, na ktéra uczytes sie 4 godziny.

(] A Szybko chowasz kartke. Nie chcesz mysleé.

(] B Mowisz komus: ,nauczyciel jest gtupi, testy sg bez sensu".

(] € Mowisz sobie: ,to boli. Zobacze za chwile, co z tym zrobic".

PYTANIE 4
Rodzic krzyczy na Ciebie o batagan w pokoju.
(] A Zamykasz drzwi. Zaktadasz stuchawki. Czekasz, az sie skonczy.

- [] B Krzyczysz Z_Eowrotem. Najczesciej o czyms$ niezwigzanym.
tiexpert.pl - Mini-przéwodnik TUS

(] € Stuchasz. Méwisz: ,masz racje co do bataganu. Zrobie to dzi$ wieczorem".
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e. El EXPERT TEST - CZESC 2

Emotional Resources

TEST — 12 PYTAN (DOKONCZENIE)

Konczymy
test

Jeszcze 6 pytan. Potem sprawdzimy, co z tego wynika.

PYTANIE 7
Nauczyciel wywotuje Cie do odpowiedzi, nie jestes przygotowany.
(] A Mowisz ,nie wiem" i od razu siadasz.

(] B Zaczynasz sie ttumaczyé: ,bo mama, bo brat, bo...".

(] € Mowisz: ,dzisiaj nie jestem gotowy. Czy moge w pigtek?".

PYTANIE 8

Kto$ komentuje Twoje zdjecie na Insta w ztosliwy sposéb.
(] A Kasujesz zdjecie. Udajesz, ze Ci nie zalezato.

(] B Odpisujesz ostro. Moze blokujesz, moze nie.

(] € Zauwazasz, ze boli. Pytasz sam siebie, czy warto odpisac.

PYTANIE 9

(] A Przestajesz sie do niego odzywac. Nie wyjasniasz.
(] B Piszesz mu szczegdtowo, jaki jest zdrajca.

(] € Czujesz zazdro$é. Nazywasz jg. Zastanawiasz sie, czy to co$ zmienia.

PYTANIE 10
Budzisz sie rano z uczuciem, ze ,nie chce Ci sie zy¢ tym dniem".
(] A Zostajesz w tézku dtuzej. Nie wstajesz.

(] B Wstajesz na site. Jestes zly na wszystko.

(] € Zauwazasz ten stan. Nie walczysz z nim. Wstajesz powoli, robisz herbate.
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Dowiadujesz sie, ze Twéj najlepszy kumpel spotyka sie z kim$, kto Ci sie podobat.
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Emotional Resources

e. El EXPERT WYNIK TESTU

CO ZNACZY TWOJ WYNIK

Trzy style
radzenia sobie z emocjami

Nikt nie ma 12 C-ek. Wiekszosc¢ ludzi ma mieszanke — z przewaga A albo
B. To nie jest problem. To informacja.

A C

Unikanie Reagowanie Regulacja
Chowasz emocje. Zamykasz Emocje wyrzucasz na Zauwazasz emocje. Nie
sie. Byle nie czu¢ za duzo. zewnatrz. Szybko, gtosno, z walczysz z nig. Decydujesz, co
impetem. zrobié.

Jesli masz najwiecej A — ,unikasz"

Twoja strategia: nie czu¢. Wyciszyc¢ sie. Schowac sie za stuchawkami, serialem, gra, milczeniem.
To dziata na krétko — bo emocje, ktdrych nie zauwazysz, wracajg w inny sposéb (bole gtowy,
bezsenno$é, wybuchy ,z niczego”, poczucie pustki). Cwiczenie, od ktérego zacznij: nr 1 (Drugie
krzesto).

Jesli masz najwiecej B — ,reagujesz”

Twoja strategia: wyrzuci¢. Od razu. Bez pauzy. Dzieki temu emocje przezywasz intensywnie, ale
ptacisz relacjami — z rodzicami, przyjaciotmi, partnerem. Czesto zatujesz po godzinie. Cwiczenie,
od ktérego zacznij: nr 3 (Moment wyboru).

Jesli masz najwiecej C — ,regulujesz”

Twoja strategia: zauwazac¢. Nazywac. Decydowac. Jesli masz ten wynik — nie jeste$ ,lepszy" niz
inni. Masz po prostu wiecej wprawy. Ale w silnym stresie i zmeczeniu wszyscy spadajg do A albo
B. Kazde z 4 ¢wiczen pomoze Ci utrzymac wprawe na trudniejsze momenty.

WAZNE

Ten test to nie diagnoza. Jesli od dtuzszego czasu czujesz sie zle — smutek, lek, pustka, mysli,
ktorych sie boisz — porozmawiaj z kim$. Psycholog szkolny. Lekarz rodzinny. Telefon Zaufania dla
Dzieci i Mlodziezy: 116 111 (darmowy, anonimowy, 24/7).
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e. El EXPERT POMOST DO MODELU IE

Emotional Resources

CO JEST POD STYLAMI REGULACIJI

Pod spodem
jest cos wiecej

Style z testu — unikanie, reagowanie, regulacja — to to, jak sobie radzisz
ha zewnatrz. Ale pod tym sg cztery konkretne zdolno$ci, ktére mozna
rozwijaC osobno.

Psychologowie John Mayer, Peter Salovey i David Caruso — ci, ktorzy w 1990 roku wprowadzili do
nauki pojecie ,inteligencji emocjonalnej" — traktujg IE nie jako ceche charakteru, tylko jako
zestaw zdolnosci. Podobnie jak umiejetnos¢ czytania: mozna w niej by¢ dobrym lub kiepskim, ale
przede wszystkim mozna jg trenowac. Ich model wyrdznia cztery obszary.

1 - Percepcja emocji 2 - Uzycie emocji

Zauwazanie, ze co$ czujesz — u siebie i u innych. Wykorzystanie tego, co czujesz, jako informacji w
Bez tego kroku reszta nie zadziata, bo nie ma czego mysleniu. Smutek spowalnia, ale pomaga zauwazy¢
regulowad. detale. Ztos$¢ napedza do dziatania.

3 - Rozumienie emocji 4 - Zarzadzanie emocjami

Widzenie tego, co jest pod spodem. Pod ztoscig Decydowanie, co z emocjg zrobi¢. Nie po to, zeby jg
czesto jest strach. Pod ,olewaniem" — wstyd. sttumi¢ — po to, zeby wybra¢, zamiast reagowac na
Rozumienie emocji to widzenie pietra pod spodem. autopilocie.

Co z tego wynika dla Twoich trzech éwiczen

Kazde z trzech nastepnych ¢wiczen trenuje inng zdolnos¢ z tego modelu. Drugie krzesto pracuje
na percepcji i rozumieniu — uczysz sie zauwazyc¢ drugg strone. Emocja ma swoje pietra to
¢wiczenie na rozumienie — schodzisz pod emacje wierzchnig. Moment wyboru to zarzadzanie
emocjami — wstawiasz pauze tam, gdzie dotad byt autopilot.

DLACZEGO TO MA ZNACZENIE

Bez tego modelu mozna utknaé w pracy nad ,stylem" — prébowac ,nie unika¢" albo ,nie reagowac".
To rzadko dziata. Pracujgc na zdolnos$ciach zmieniasz to, co lezy pod stylami — a wtedy style
Zmieniajg sie same.
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CWICZENIE 1 - DLA ,UNIKAJACYCH"

CWICZENIE 1 - 15 MINUT

Drugie krzesto

Jak zamienié ,nie chce czué" na ,,czuje to i zobacze, co z tym". Klasyczna
technika z terapii Gestalt, uproszczona do zrobienia samemu.

Kiedy to zrobié
Gdy cos Cie drazy, ale ,nie chcesz o tym mysle¢". Konflikt z rodzicem, sprawa w szkole, ktos,

kto Cie zranit. Potrzebujesz 15 minut, pokoju bez ludzi i dwéch krzeset.

Jak to dziata

° Usiadz na krzesle A.

Opowiedz (na gtos lub w myslach), co sie wydarzyto. Faktami. ,Mama powiedziata, ze jestem
leniwy. Zamkneta drzwi. Poszia."

Nazwij, co czujesz — jednym stowem.

Ztos¢. Smutek. Wstyd. Zazdrosé. Stowo ma by¢ proste.

Przesiadz sie na krzesto B.

Teraz jestes tg drugg osoba. Powiedz z jej perspektywy, co mogta czu¢ i mysleé. Nie musisz jej
broni¢. Po prostu sprobu;.

Wroéé na krzesto A.

Co sie zmienia? Zazwyczaj emocja jest mniej ostra albo widzisz co$, czego wczesniej nie
widziates$. Jesli nic sie nie zmienia, to tez OK.

Zapisz jedno zdanie.

LZauwazytem, ze...". ,Nie wiedziatem, ze...". To zdanie to jedyny ,efekt" tego éwiczenia.

BADANIE

Self-compassion i perspective-taking u mtodziezy zmniejszaja lek i zwiekszaja regulacje emocji
(Minaei, 2022; Jafari, 2024).
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Emotional Resources

€’ El EXPERT CWICZENIE 2

CWICZENIE 2 - DLA KAZDEGO

CWICZENIE 2 - 10 MINUT

Emocja ma swoje pietra

To, co czujesz na powierzchni, rzadko jest catg emocja. Pod ztoScig najczesciej
jest strach. Pod smutkiem bywa zto$€. Pod ,,olewaniem" zwykle jest wstyd.

Jak to dziata

Zrob to, gdy masz jedna mocna emocje, ktéra nie puszcza. Wkurw, smutek, lek. Zajmie Ci 10 minut.

e Nazwij emocje wierzchnia.

»~Jestem wkurzony na X". Jedno zdanie. Nie musisz go nikomu méwic.

Zapytaj siebie: co jeszcze czuje?
Pod spodem zwykle sg 2—-3 inne emocje. Moze wstyd, ze dates$ sie sprowokowac? Smutek, ze
zrobit to akurat ten cztowiek? Lek, co teraz bedzie?

Zapytaj: czego wtasciwie by mi trzeba?

Nie ,czego chce od tej osoby" (to emocja wierzchnia), ale czego potrzebuje cztowiek, ktéry tak
sie czuje. Spokdj. Bezpieczenstwo. Uznanie. Odpoczynek.

Potrzebujesz odpoczynku — daj sobie teraz. Potrzebujesz uznania — napisz jedno zdanie o
tym, co zrobite$ dobrze w tym tygodniu. Bezpieczenstwa — zadzwon do kogos$, komu ufasz.

Co zostato do zrobienia z druga osobg?

° Sprawdz: co z tego moge sobie da¢ sam?

Jesli cos zostato — wejdziesz w rozmowe z mniejszym tadunkiem. Nie dlatego, ze sie
uspokoites. Dlatego, ze zaopiekowates$ sie sobg najpierw.

PO CO TO

Bez tego kroku wchodzisz w rozmowe z catym fadunkiem. Z nim — wchodzisz Izej.
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CWICZENIE 3 - DLA ,REAGUJACYCH"

CWICZENIE 3 - W CIAGU DNIA

Moment wyboru

Ta ,chwila miedzy bodzcem a reakcja", o ktorej bylo na drugiej stronie — mozna
ja wydtuzy€. Nie przez dzien. Przez lata. Ale najpierw trzeba sie tego nauczy¢ w
pojedynczych sytuacjach.

Jak to dziata

Nie bedziesz robi¢ tego w sali. Nie bedziesz zapisywaé w zeszycie. Cwiczenie dzieje sie w
prawdziwym zyciu, tam, gdzie zwykle reagujesz. Caly patent polega na wstawieniu miedzy
bodziec a reakcje — jednej, Swiadomej czynnosci.

Wybierz jedna sytuacje, ktéra Cie zwykle wybija.
Pyskowanie przy rodzicu. Ostre odpisywanie w necie. Krzyk na rodzenstwo. Wyjscie z pokoju
przy ztosci. Jedna konkretna rzecz.

Wybierz jedna ,,wstawke" miedzy bodzcem a reakcja.

Trzy oddechy. Picie szklanki wody. Odtozenie telefonu na stét. Wyjscie na balkon na 30
sekund. To ma by¢ co$ szybkiego i banalnego. Nie medytacja. Cos$, co da Ci 10-30 sekund.

Umow sie ze soba na tydzien.
W ciggu tego tygodnia — kiedy pojawi sie ta sytuacja — wstawisz te wstawke. Nic wiecej. Nie
musisz potem reagowac ,dojrzale". Po wstawce mozesz nadal reagowac po swojemu.

Zauwaz, co sie dzieje w tych 10-30 sekundach.

Czasem nic. Czasem ,a, ale teraz to juz nie warto tak odbi¢". Czasem ,aha, wiec jestem zly,
bo...". Nie musisz sobie tego nazwac od razu. Wystarczy, ze zauwazysz.

Po tygodniu sprawdz: czy co$ sie zmienito.

Moze nic. Moze troche. Jesli tak — sprobuj dodaé druga sytuacje. Jesli nic — zmien wstawke.

PO CO TO ROBIC

To jedyne ¢wiczenie, w ktérym trenujesz regulacje w warunkach polowych. Metaanaliza 33 RCT

(Murray, 2022) pokazuje istotny efekt na dystres nastolatkow.
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e. El EXPERT CO DALEJ

Emotional Resources

NA KONIEC

y 4 -
Jesli chcesz
ISC dalej
Ten zeszyt to wierzchotek goéry lodowej. Pokazatem Ci cztery éwiczenia i

jeden test. Jesli chcesz spdjniejszego obrazu siebie — sg dwa kolejne
kroki.

Cwiczenie 4 — bonus (zréb, kiedy masz czas)

Dopasowanie energii. Przez jeden dzieh — zauwazaj, z jakg energig wchodzisz w rozmowy.
Spokojna? Napieta? Uciekajgca? Potem zauwazaj, co dzieje sie z druga osoba. Zwykle kopiuje
Twoja energie. Jesli chcesz innej reakcji — najpierw zmien siebie. To jest cata regulacja emocji w
jednym zdaniu.

Sprawdz swa@j petny profil emocji — bezptatnie

Test EQ-TIZE to autorskie narzedzie El Expert. 25 minut, 7 skal inteligencji emocjonalnej,
indywidualny raport PDF od razu po zakoiczeniu. Nie myli¢ z testami z internetu — to jest
narzedzie budowane na normach polskich, nie ttumaczone z angielskiego.

Wykonaj bezptatny test EQ-TIZE -

eiexpert.pl/test_na_inteligencje_emocjonalna_raport_pdf/

JESZCZE RAZ: JESLI JEST CIEZKO

Jesli od miesiecy masz ciezkie dni bardziej niz lekkie — porozmawiaj z kims$. Psycholog szkolny.
Lekarz rodzinny. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111. Bezptatny, anonimowy, dostepny
24 godziny na dobe. Nie musisz by¢ ,w kryzysie", zeby zadzwonic.

Dziekujemy, ze dotartes do korica. Ten materiat jest cze$cig wiekszego projektu El Expert — uczenia sie emocji jako
konkretnej umiejetnosci, a nie talentu, z ktérym sie rodzisz. Bo emocje to kompetencja. Jak czytanie. Jak jazda na rowerze.
Ze wszystkim, co to znaczy.
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