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O czym 
porozmawiamy?

1. Temperament i jego rola

2. Sytuacje stresowe

3. Inteligencja emocjonalna

4. Waga wyrażania emocji

5. Nieoceniona rola humoru



CZYM JEST 
TEMPERAMENT?



Czym jest temperament?

Odnosi się do 
względnie stałych 
cech osobowości

Zdeterminowany 
przez wrodzone 

mechanizmy 
neurobiochemiczne

Podlega powolnym 
zmianom

Dojrzewanie
Oddziaływanie 

genotypu i 
środowiska

Strelau, 2001



Jaka jest rola temperamentu?

Wyznaczanie, jak 
duże będzie 

pobudzenie na bodźce

Wpływa na sposób 
radzenia sobie ze 

stresem

Określa, jakie będą
następstwa 

emocjonalne w 
różnych sytuacjach

Określa, jak 
interpretujemy 

stresory, jak bardzo są
dla nas intensywne

Wybór strategii 
działania

Strelau, 2001



SANGWINIK MELANCHOLIK FLEGMATYK CHOLERYK



SANGWINIK

•Poszukuje wrażeń

•Dusza towarzystwa

•Entuzjastyczny i 
ekspresywny

•Inicjuje nowe formy 
aktywności

•Nie dopuszcza do nudy

•Spontaniczny

MELANCHOLIK

•Unika nadmiernej 
stymulacji

•Skłonny do rozmyślań

•Sumienny, idealista

•Wymagający

•Wytrwały i dokładny

•Unika zwracania na siebie 
uwagi

FLEGMATYK

•Toleruje silną stymulację

•Powściągliwy

•Spokojny, opanowany

•Cierpliwy

•Unika konf liktów

•Dobry słuchacz i 
obserwator

CHOLERYK

•Poszukuje wrażeń, ale 
reaguje zbyt silnie i łatwo 
ulega dezorganizacji

•Dynamiczny i aktywny

•Przewodzi i organizuje

•Ma potrzebę zmian

Strelau, 1985



Różnice indywidualne
• Ludzie dostosowują warunki 

zewnętrzne do własnych 

możliwości

• Regulacja stymulacji = wybór 

sytuacji i wybór działania

• Nieefektywna regulacja = obniżenie 

odporności na stres, wzbudzanie 

negatywnych emocji

Strelau, 1985



• Selye

• Reakcja "walcz albo uciekaj"

• Mobilizacja organizmu, gdy 

jest poddany obciążeniu

• DYSTRESS
• EUSTRESS

Selye, 1974

To napięcie emocjonalne, 
negatywne emocje, konflikt, 
frustracja, poczucie zagrożenia.



CO WYWOŁUJE STRES?

SOCIAL READJUSTMENT RATING 
SCALE

KWESTIONARIUSZ ZMIAN 
ŻYCIOWYCH



• Śmierć małżonka 100

• Rozwód 73

• Pobyt w areszcie 63

• Śmierć bliskiego krewnego 63

• Choroba 53

• Zwolnienie z pracy 47

• Przejście na emeryturę 45

• Ciąża 39

• Zmiana sytuacji finansowej 38

• Syn/córka opuszcza dom 29

• Święta Bożego Narodzenia 12

Holmes i Rahe, 1967

• Śmierć dziecka

• Śmierć małżonka

• Śmierć rodzica

• Poważne kłopoty z prawem

• Śmierć rodzeństwa

• Utrata pracy

• Wypadek

• Adopcja dziecka

…

• Wakacje, urlop

Sobolewski i in., 1999



• Każdy ma indywidualny poziom tolerancji na stres

• Każdy może poradzić sobie z inną porcją stresu

• To, co dla jednych jest stresem, dla innych może nim nie być

Łatwość
ulegania 
stresowi

Właściwości układu 
nerwowego

Cechy temperamentu

Cechy człowieka 
(wrażliwość

emocjonalna, 
wydolność, 

wytrzymałość)

Oniszczenko, 1999



SYTUACJA 
STRESOWA -
- A WIĘC JAKA?

Nowość

Niepewność

Czas 
trwania

Negatywne 
emocje

Reakcje 
motoryczne

Reakcje 
fizjologiczne

Wydzielanie 
hormonów



Jak radzimy sobie ze stresem?

SPOSOBY ZORIENTOWANE NA 
PROBLEM

SPOSOBY ZORIENTOWANE NA 
EMOCJE

• Planowanie
• Instrumentalne wsparcie społeczne
• Hamowanie konkurencyjnej 

aktywności

• Emocjonalne wsparcie społeczne
• Rozładowanie emocji
• Pozytywna reinterpretacja
• Spadek zaangażowania 

behawioralnego/umysłowego

S.M. Kosslyn i R.S. Rosenberg, 2006



Stres w pracy pedagoga

Przeciążenie pracą (presja czasu, 
nieodpowiednie warunki fizyczne)

Niewłaściwe zachowania uczniów 
(niechęć do nauki, agresja)

STRES

Wróbel, 2013



INTELIGENCJA
EMOCJONALNA –
CZYM JEST?



Inteligencja emocjonalna

• Salovey i Mayer

• Zdolność do rozumienia emocji

• Zdolność do trafnej ekspresji 

emocji

• Zdolność do regulacji emocji i 

ich kontroli

Salovey i Mayer, 1990



Inteligencja emocjonalna

• Goleman

• Rodzaj mądrości

• Kluczowa jest znajomość własnych uczuć i kierowanie się nimi w celu 

podejmowania decyzji

• To skuteczne panowanie nad strachem czy gniewem, ale także zachowanie 

optymizmu mimo niepowodzeń, umiejętność wczuwania się w sytuacje innych 

ludzi

Goleman, 1997, 1999



Inteligencja emocjonalna

• Bar-On

• To umiejętności, dzięki którym człowiek 

efektywnie radzi sobie z wymaganiami 

środowiska

• Emocjonalna samoświadomość, szacunek do 

siebie, samoakceptacja

• Empatia, zdolność do utrzymywania relacji

• Zdolność rozwiązywania problemów, 

umiejętność przystosowania się

• Radzenie sobie ze stresem, kontrola impulsów

Bar-On, 1997, 2000



IE

Regulacja emocjonalna

•Satysfakcja życiowa

•Pozytywna ocena relacji

•Uzyskiwanie wsparcia

•Wyrażanie emocji w 
konstruktywny sposób

Knopp, 2006



Wyrażanie emocji a choroby

Trudności w 
radzeniu sobie 

ze stresem

Zaburzenia 
zdrowotne, 

używki

Długotrwający 
niepokój, 

pesymizm, 
napięcie, wrogość

Zachorowania: 
choroby serca, 

migreny, wrzody

Tłumienie i 
wypieranie 

nieprzyjemnych 
emocji i stresu

Częstsze 
wykrywanie 

chorób, osłabione 
funkcje poznawcze

Knopp, 2006



Jak wyrażać 
emocje?

• Proste akty, np. w formie pisemnej, 

poprawia zdrowie psychiczne i 

fizyczne

• Zwiększa się odporność organizmu

• Obniża się stres

• Zmniejszają się objawy depresji

Knopp, 2006



Jak rozładować napięcie?

• Ćwiczenia oddechowe

• Ruch, klaskanie, tupanie, krzyk

• Zabawy typu "start rakiety", "wojna na kciuki"

• Nazywanie uczuć, używanie spokojnego tonu głosu, okazywanie wsparcia



Jak nauczyć się rozumieć 
emocje (swoje i innych)?

• "Co czuł bohater książki?"

• "Czapka empatka"

• Zabawa w "jestem tobą"

• Opis obrazków / kalambury

• Zabawa w "lustro"

• "Nastrój jak pogoda"



Nieoceniona rola humoru i (u)śmiechu

• Wpływa na stan układu immunologicznego, podnosi poziom endorfin, dotlenia 

organizm

• Zapobiega negatywnym skutkom przeżywanego stresu (ocena poznawcza)

• Służy samoregulacji emocji – kontroli emocji w sytuacji napięć

• Przewartościowanie, konfrontacja z sytuacją trudną, nabieranie dystansu

• Osoby z poczuciem humoru są bardziej uspołecznione, wchodzą w bliższe relacje

• Poczucie humoru a dobrostan psychofizyczny

• Podnosi samoocenę i poprawia samopoczucie

Rusek, 2012



Jak budować pozytywną 
samoocenę?

"Moje 
zalety" w 
konturze 

dłoni

"Kiedy 
czułeś

odwagę?"

"Most 
pełen 
zalet"

Gra "Co 
lubię w 
sobie?"
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