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Social and Emotional Learning
SEL (Spoleczno-Emocjonalne Uezenie si¢) — proces rozwijania umiejetnosci spolecznych i

emocjonalnych, takich jak samoswiadomosc, empatia, wspdlpraca i odpowiedzialnosc. Pomaga ] ak Skute Cznie WSp O,lpra C Owaé

w lepszym funkejonowaniu w zyciu osobistym, zawodowym i spolecznym.

o V4 o
Samoswiadomos¢ —zdolnos¢ rozumienia wlasnych emocji, mygli i zachowan. Obejmuje l budowac dObre r elaC] e?

poznanie swoich mocnych i slabych stron, poczucie sprawstwa oraz nastawienie na rozwoj.
Rozwdj kompetencji spotecznych i emocjonalnych
Samoregulacja (Zarzadzanie soba) — umicjetnosé kierowania emocjami, stresem i
zachowaniami w sposob sprzyjajacy osigganiu celow. To takze samodyscyplina, wytrwalosc i
umiejenosé dzialania mimo trudnosci.

Swiadomoscé spoleczna — zdolno$¢ empatycznego rozumienia innych ludzi, przyjmowania ich

punktu widzenia oraz dostrzegania potrzeb i emocji otoczenia. Korzysci z wdrazania SEL w pracy
Budowanie relacji — tworzenie i utrzymywanic zdrowych, wspierajacych relacji poprzez Pracownicy urzedow czesto dzialaja pod presja czasu, przepisow i oczekiwar spolecznych.
komunikacje, wspolprace, rozwigzywanie konfliktow i asertywnosc. Dzieki rozwinigtym kompetencjom SEL mozna lepiej:

Odpowiedzialne podejmowanie decyzji —umiejemosc podejmowania madrych i etycznych
decyzji zuwzglednieniem konsekwencji dla siebie i innych. e zachowac spokoj w trudnych rozmowach z klientem,

LaAREE oz =, ¢ g ; e panowac nad emocjami w sytuacjach napiecia,
Empatia - zdolnosc¢ odczuwania i rozumienia emocji innych osob. Ulatwia wspolprace, T SRS
redukuje konflikty i sprzyja tworzeniu przyvjaznego srodowiska. e skuteczniej regenerowacsi¢ po stresic.

Aktywne sluchanie —uwazne i Swiadome skupienie si¢ na rozmowcy. Obejmuje sluchanie bez
oceniania, zadawanie pytan i parafrazowanie wypowiedzi, by lepiej zrozumiec druga osobe.
Komunikat ,Ja” (I'Message) — sposob wyrazania wlasnych uczué i potrzeb bez oskarzania Wyzsza jakoS¢ wspolpracy w zespole

innych. Przyklad: ,Czuje sie pominiety, 2dy nie mam mozliwosci zabrania glosu.” . . . .
: i Gat ¥ 6% 3 SHERR e wieksze zaufanie miedzy pracownikami,

Rozwigzania ,win-win” —metoda rozwigzywania konfliktow, w ktorej obie strony szukaja e mniej konfliktow i ,zimnych wojen” miedzy dzialami,
rozwigzania korzystnego dla wszystkich, zamiast rywalizowac. o Dbardziej konstruktywne spotkania i decyzje podejmowane w duchu wspolpracy.

Mindfulness (Uwaznos¢) — praktyka Swiadomego hycia ,tu i teraz”. Pomaga w radzeniu sobie
ze stresem, poprawia koncentracje i wspiera rozwoj emocjonalny. o 3ok
' Jak stosowac SEL na co dzien

Cwiczenie medytacji Cwiczenie oddechowe Cwiczenie: Medytacja na pelng obecnosé i
BODY SCAN: 178: panika - silny stres obnizenie stresu (DZwieki Fal)
e Zatrzymajsi¢ na chwile. Zanim zareagujesz —wez oddech.
e Zauwaz emocje. Nazwij 10, co czujesz: z108¢, stres, rado$c, napiecie.
o 7adaj sobie pytanie: ,Co chee osiggnac (a reakeja?”
e Sluchaj uwaznie. Nie przerywaj—zrozum, zanim odpowiesz.
o Wybierz reakeje, nie odruch. Dzialaj z empatig, nie z emocji.
- ", Szkolenie realizowane przez Wojewddzki Urzad Pracy w Katowicach
- Wspdlfinansowane . ) WSPOW'“?“SGW‘N? w ramach projektu ,Kierunek - Kompetencje 4.0”,
przez Unig Europejska Kierunek - Kompetencje 4.0 przez Unig Europejska finansowanego z programu Erasmus+ Mobilno$¢ edukacyjna.



Social and Emotional I.earning s . ) ) .
' Cwiczenia SEL — do codziennego stosowania

D 1. Komunikat Ja”

Kiedy cos$ Ci przeszkadza, opisz swoje uczucia i potrzehy, zamiast ocenia¢ innych.
L,Czuje sie zignorowany, gdy przerywasz mi wypowiedz.”

D 5 krokow do dobrej rozmowy

) Pomaga rozwiqzywac konflikty bez eskalacji emocji.
. 2. Aktywne sluchanie

Podczas rozmowy nie przerywaj i nie planuj odpowiedzi. Skup si¢ na zrozumieniu,

co druga osoba naprawde chce przekazac.

Na koniec mozesz powtorzyc: ,Rozumiem, ze czujesz...”

Zatrzymaj si¢ —odetchnij, zanim odpowiesz.
Opisz, co widzisz, nie oceniaj.

Powiedz, co czujesz (,)a czuje...”).

Zapytaj drugg strone o jej perspektywe.
Poszukajcie wspolnego rozwigzania.

. 3. Wymiana perspekiyw

Sprobuj opisac sytuacje z punktu widzenia drugiej osoby.
To rozwija empatie i lagodzi napiecia w relacjach.

-5"- Jak rozmawia¢ by budowac relacje? _ .
'I.'r 10 sposobow na dobra rozmowe . 4. Uwazny oddech (Box Breathing)
Zatrzymaj sie na minute.

Oddychaj wedlug schematu 4-4-4-4:

widech — zatrzymaj — wydech — zatrzymaj (po 4 sekundy).

Pomaga odzyskac spokdj i kontrole nad emocjami.

D 5. 7apisziodpusé

. Jak pracowac z emocjami (SEL w praktyee) . . S o . .
Kiedy czujesz z1o$¢ lub [rustracje, zapisz wszysiko, co Ci¢ denerwuje — bez cenzury.

e Zauwai zadajsobie pytanie: ,Co teraz czuje?” Nie oceniaj, po prostu przenies emocje na papier. Potem mozesz ten zapis zniszczy¢ lub

. . 7 ..” . : sy A, A T i 1 i » i
e Nazwij—np. ,czuje zlosé /napiecie ' rozezarowanie”. schowac, symbolicznie ,oddajac™ emocje.
e Zaakceptuj—emocje same w sobie nie sg zle. ) o o )
e Zastanow sie —,Co ta emocja chee mi powiedziec?” To prosty sposob na odzyskanie rownowagi i spokoju.
[ ]

Dzialaj Swiadomie, nie odruchowo.

Swiadomo$c¢ emocji to poczqtek $wiadomej komunikacji. Jak stosowaé éwiczenia SEL

' Dlaczego emocje sa wazne w pracy

pomagaja rozumiec siebie i innych,
wspieraja podejmowanie lepszych decyzji,
pozwalajg uniknac nieporozumier,
wzmacniajg empatie i relacje w zespole,
Zmniejszajg stres i napigcie.

: b e e wybierz jedno ¢wiczenie dziennie,
l. !l(:‘,f:";(l)\)\I\(Ill\(lll(]i/(l‘(llf()(‘,iélllli W * robje pl“ZE.}Z 35 mimn’ . Lo o o )
&2 pracy? Jak sie nie wypalic? e o (ygodniu zauwaz, co si¢ zmienilo w Twoich relacjach i samopoczuciu.




