KOMPLEKSOWA LISTA EMOCJI

Przewodnik EI Expert: Nazywayj, aby okietznac (Name it to tame it)

Dlaczego nazywanie emocji jest kluczowe?

Precyzyjne nazywanie stanéw emocjonalnych aktywuje obszary kory przedczotowej mézgu, co zmniejsza aktywnos$¢
ciata migdatowatego odpowiedzialnego za lek i stres. Dzieki temu zyskujesz wiekszg kontrole i mozliwo$¢ podjecia
konstruktywnych dziatan.

Intensywnos¢ (1-10): 1-3 Lagodna | 4-6 Umiarkowana | 7-10 Silna Czas trwania (1-10): 1-3 Minuty | 4-6 Godziny | 7-10 Dni

©) SPEKTRUM GNIEWU / ZLOSCI

Emocja Opis Int. Czas
Irytacja Bardzo tagodny gniew spowodowany niedogodnoscia. 4 2
Frustracja Reakcja na powtarzajgce sie niepowodzenia. 5 10
Rozdraznienie Gniew spowodowany silng ucigzliwoscia. 5 4
Ktotliwose Sktonnos$¢ do angazowania sie w nieporozumienia. 6 9
Zawzietos¢ Gniew po niesprawiedliwym traktowaniu. 6 8
Msciwosé Chec¢ odwetu po zranieniu. 7 6
Furia Niekontrolowany i czesto gwattowny gniew. 10 1

@ SPEKTRUM STRACHU / LEKU

Emocija Opis Int. Czas
Drzenie Przewidywanie mozliwosci niebezpieczenstwa. 3 2
Nerwowosé Niepewno$¢ co do istnienia zagrozenia. 4 6
Lek Strach przed przewidywanym zagrozeniem. 5 10
Strach Przewidywanie powaznego zagrozenia. 7 5
Panika Nagty niekontrolowany strach. 9 1
Terror Intensywny, obezwtadniajacy strach. 10 1

SPEKTRUM SMUTKU

Emocja

Opis Int. Czas

Rozczarowanie

Poczucie, ze oczekiwania nie sg spetnione. 2 5



Emocija Opis Int. Czas

Zniechecenie Przekonanie, ze nie da sie pokonaé przeszkody. 4 7
Posepnos¢ Smutek, ktéry utrudnia jasne myslenie. 5 7
Bezsilnosé Uwiadomienie sobie, ze sytuacji nie mozna poprawié. 5 4
Rezygnacja Przekonanie, ze nic nie da sig zrobic. 5 10
Zrozpaczenie Utrata nadziei na poprawe sytuaciji. 8 4
Depresyjnosc Uczucie niepokoju i gtebokiego smutku. 9 9
Emocja Opis Int. Czas
Przyjemno$¢ zmystowa Przyjemnos$c¢ czerpana przez wzrok, stuch, smak itd. 3 4
Wzniesienie Ciepte uczucie po zobaczeniu aktu dobroci. 5 7
Schadenfreude Cieszenie sie z nieszczescia rywala. 5 6
Fiero Rados$¢ ze sprostania trudnemu wyzwaniu. 6 8
Ulga Uczucie po uniknieciu niebezpieczenstwa. 6 9
Pokdj Gteboki stan harmonii i spokoju. 7 10
Ekstaza Najwyzsza forma radosci i zachwytu. 10 1
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Sprawdz swoje EQ: Zrob darmowy test EQTize


https://eiexpert.pl/test_na_inteligencje_emocjonalna_raport_pdf/
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