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Rozkoduj Emocje; Formularz Pomiaru

Element projektu ,Rozkoduj emocje - klucz lidera do (neuro)réznorodnosci.”
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Cel i przeznaczenie formularza

Formularz pomiaru jest narzedziem wspierajgcym autorefleksje i rozwéj
kompetencji osob uczestniczgcych w innowacji ,Rozkoduj emocje — klucz lidera do
(neuro)réznorodnosci”. Jego celem jest umozliwienie osobie uzytkujgcej oceny
poziomu swoich umiejetnosci i postaw w obszarach zwigzanych z
neurordznorodnoscig oraz samoswiadomoscig emocjonalng.

Formularz stuzy zaré6wno do pomiaru poczatkowego (przed rozpoczeciem pracy z
materiatami), jak i pomiaru koncowego (po zakonczeniu sciezki rozwojowej).
Porownanie wynikéw z obu etapdéw pozwoli zaobserwowac postep i sSwiadomie
planowac dalszy rozwdj.

Wypetnienie formularza jest anonimowe i dobrowolne. Wazne jest, aby
odpowiadac szczerze i intuicyjnie, zgodnie z tym, jak jest ,teraz”, a nie jak ,powinno
by¢”.

Skala ocen:

1 — zdecydowanie nie

2 —raczej nie

3 — trudno powiedzie¢ / czasami tak

4 — raczej tak

5 — zdecydowanie tak

Formularz moze by¢ wypetniany cyfrowo (z uzyciem pél formularza) lub drukowany do

pracy warsztatowe;j.

CZESC | - Samoswiadomosé emocjonalna

Ta czes$¢ pomaga ocenic, na ile osoba uzytkujgca rozumie i rozpoznaje wiasne
emocje oraz jak potrafi nimi zarzgdza¢ w codziennych sytuacjach zawodowych.
Samoswiadomos¢ emocjonalna to podstawa empatycznego przywoédztwa — pozwala
zatrzymac sie, nazwac emocje, zrozumiec ich zrédto i Swiadomie reagowac zamiast
dziata¢ pod wptywem impulsu.

Dzieki tej czesci mozna sprawdzi¢, w jakim stopniu:
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e potrafisz rozpoznac, co dzieje sie w Tobie w sytuacjach stresu lub napiecia,

e umiesz nazywac swoje emocje i oddziela¢ je od emocji innych oséb,

o Swiadomie reagujesz, zamiast automatycznie,

« potrafisz przywracac sobie rownowage emocjonalng przed podjeciem decyzji

lub dziatania.

Ocena Twojej samoswiadomosci emocjonalnej

Sformutowanie

Twoja ocena w skali od 1 do 5

Potrafie rozpoznag, kiedy silne emocje
przejmujg kontrole nad moim

zachowaniem.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Znam swoje typowe reakcje

emocjonalne na stresujgce sytuacje w

pracy.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Umiem nazwaé emocje, ktdére pojawiajg

sie u mnie w trudnych rozmowach.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Swiadomie reguluje swéj stan

emocjonalny, zanim podejme dziatanie.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Potrafie oddzieli¢ swoje emocje od

emocji innych os6b w zespole.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

CZESC Il - Komunikacja z uwzglednieniem

(neuro)réznorodnosci

Ta czesc¢ dotyczy umiejetnosci Swiadomego i elastycznego komunikowania sie z

osobami o réznych stylach funkcjonowania, przetwarzania bodzcéw i wyrazania

emocji.

Pomaga ocenic, na ile osoba uzytkujgca potrafi zauwazac i rozumie¢ réznorodnosc¢ w

sposobach reagowania, myslenia i przezywania w zespole — w tym wsrdéd oséb

neuroatypowych.
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Dzieki tej czesci mozna przyjrze¢ sie, w jakim stopniu:

o jestes uwazny/uwazna na to, ze ludzie r6znie odbierajg Swiat i emocje,

e potrafisz dostosowac sposéb komunikacji do indywidualnych potrzeb,

e reagujesz z empatig i ciekawoscig, gdy kto$ zachowuje sie inaczej niz
wiekszos¢,

e potrafisz rozpoznawac potrzeby ukryte za zachowaniami, ktére Cie zaskakujg
lub frustruja,

e budujesz przestrzen komunikacyjng sprzyjajaca bezpieczenstwu i wzajemnemu

zrozumieniu.

Ocena Twoich kompetencji w obszarze komunikacji z

uwzglednieniem (neuro)réznorodnosci
Sformutowanie Twoja ocena w skali od 1 do 5

Zdaje sobie sprawe, ze nie wszyscy Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
cztonkowie zespotu odbierajg bodzce w

ten sam sposob.

Potrafie dostosowac styl komunikacji do | Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
réznych osob w zespole, rowniez tych

mniej ekspresyjnych.

Umiem prowadzi¢ rozmowe z osoba, Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
ktéra unika kontaktu wzrokowego lub

reaguje ,inaczej” niz wiekszosc.

Staram sie rozumie¢, jakie potrzeby Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
moga kry¢ sie za zachowaniem, ktére

mnie zaskakuje lub frustruje.

Potrafie zareagowac z empatia, gdy ktos | Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
z zespotu doswiadcza przecigzenia lub

wycofania.
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CZESC lll - Rozpoznawanie obwodéw emocjonalnych w
praktyce
Ta czes¢ pomaga ocenic, na ile osoba uzytkujgca potrafi rozpoznawaé, jaka emocja
(obwdd emocjonalny) jest aktywna — zaréwno u siebie, jak i u innych — w realnych
sytuacjach zawodowych.
Rozpoznawanie obwoddéw emocjonalnych pozwala liderowi wyjs¢ poza
powierzchowne interpretacje zachowan (np. ,opor”, ,brak zaangazowania”, ,trudny
charakter”) i zobaczy¢, jakie potrzeby i stany uktadu nerwowego stoja za
konkretng reakcja.
Dzigki tej czesci mozna sprawdzi¢, w jakim stopniu:
o potrafisz odrézniac rézne emocje, ktére na zewnatrz mogg wyglgdaé podobnie
(np. ztos¢ i strach),
e rozpoznajesz, jaki obwodd emocjonalny jest aktywny w danej sytuacji,
o potrafisz zauwazy¢, kiedy dana reakcja jest sygnatem przecigzenia, a nie
intencjonalnego dziatania,
e« masz jasnosc, z jakag emocja pracujesz, zanim zdecydujesz o sposobie

reakciji.

Ocena Twoich kompetencji w obszarze rozpoznawania
obwodéw emocjonalnych w praktyce

Sformutowanie Twoja ocena w skaliod 1 do 5

Potrafie rozpoznag, ktéra emocja Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
dominuje, gdy pojawia sie trudne

zachowanie w zespole.

Umiem odrézni¢ ztos¢ od strachu lub Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

paniki, zanim zareaguje.

Wiem, kiedy zachowanie pracownika Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
wynika z przecigzenia uktadu

nerwowego, a nie ze ,ztej woli”.
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Sformutowanie Twoja ocena w skaliod 1 do 5

Potrafie nazwac réznice miedzy: Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
potrzebg granic (wsciektos¢ / odraza),
potrzebag bezpieczenstwa (strach),

potrzebg wiezi (panika/zal).

Potrafie rozpoznag, kiedy u mnie Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5
samego/samej aktywuje sie konkretny
obwod emociji (np. wsciekto$é, strach,
panika/zal, odraza) i nie myle go z inng

emocjg.

CZESC IV — Praca z cialem i wczesnymi sygnatami emocji
Ta czes¢ dotyczy umiejetnosci zauwazania sygnatoéw z ciata, ktére informujg o
aktywacji emocji, zanim pojawi sie silna reakcja lub trudna sytuacja w relacji.
Emocje pojawiajg sie w ciele szybciej niz w myslach. Umiejetnosc¢ ich wczesnego
rozpoznania pozwala liderowi zatrzymac¢ sie, wyregulowac i wybraé swiadoma
reakcje, zamiast dziata¢ automatycznie pod wptywem napiecia.

Dzieki tej czesci mozna sprawdzi¢, w jakim stopniu:

e zauwazasz fizyczne sygnaty napiecia, stresu lub pobudzenia emocjonalnego,
e potrafisz rozpoznac¢ wczesne oznaki ztosci, strachu lub wycofania,

o dajesz sobie przestrzen na krotkg regulacje przed dziataniem,

e wykorzystujesz informacje z ciata jako wskazéwke do zmiany tempa, tonu lub

sposobu komunikacji.
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Ocena Twoich kompetencji w obszarze pracy z ciatem i

wczesnymi sygnatami emocji

Sformutowanie

Twoja ocena w skali od 1 do 5

Zauwazam sygnaty z ciata, ktore
informujg mnie o napieciu

emocjonalnym.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Potrafie rozpoznac u siebie wczesne
oznaki: ztosci, strachu,wycofania /

zamrozenia.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Zatrzymuje sie na moment, zanim wejde

w automatyczng reakcje.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Wiem, jak wrdcic¢ do regulacji.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Potrafie wykorzystaé sygnaty z ciata
jako wskazowke do zmiany sposobu
dziatania lub komunikacji, zanim

sytuacja stanie sie trudna.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

CZESC V - Regulacja i adekwatna reakcja liderska

Ta czes$¢ pozwala ocenié, na ile osoba uzytkujgca potrafi Swiadomie regulowaé

swoje reakcje emocjonalne oraz dobiera¢ sposob dziatania adekwatnie do sytuacji i

stanu emocjonalnego innych osob.

Regulacja emocji w przywodztwie nie polega na ich ttumieniu, lecz na

umiejetnosci odpowiedzi zamiast reakcji — takiej, ktora wspiera bezpieczenstwo,

jasnosc¢ i wspétprace, rowniez w zespotach (neuro)réznorodnych.

Dzieki tej czesci mozna sprawdzi¢, w jakim stopniu:

« potrafisz dostosowac sposéb reakcji do emociji i potrzeb drugiej strony,

e umiesz stawia¢ granice bez eskalowania napiecia,

e reagujesz na trudne zachowania z wiekszg Swiadomoscig i elastycznoscia,
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o bierzesz odpowiedzialnos¢ za to, jak Twoje reakcje wptywajg na regulacje

catego zespotu.

Ocena Twoich kompetencji w obszarze regulaciji i

adekwatnej reakcji liderskiej

Sformutowanie

Twoja ocena w skali od 1 do 5

Potrafie dobra¢ sposoéb reakcji do stanu

emocjonalnego drugiej osoby.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Wiem, kiedy potrzebna jest struktura i

jasnosc, a kiedy obecnosc¢ i empatia.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Umiem stawiac granice bez eskalacji
konfliktu.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Potrafie reagowac¢ na trudne zachowania

neuroatypowe bez oceniania.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Swiadomie reguluje tempo, presje i styl

komunikacji w zespole.

Miejsce na wpisanie liczby od 1 do 5

Podsumowanie i interpretacja wynikow

Po wypetnieniu obu czesci formularza:

1. Policz sSrednig ocene dla kazdej z czesci osobno (suma punktéw podzielona

przez liczbe stwierdzen).

2. Zaznacz wynik w tabeli lub zapisz go w notatkach.

3. Pordéwnaj wynik z pomiaru poczgtkowego i koncowego, by zobaczyc, jak

zmienita sie Twoja samoswiadomos$¢ emocjonalna i umiejetnos¢ komunikacji z

uwzglednieniem (neuro)réznorodnosci.

Interpretacja wynikow:

e llosé punktéw od 1 do 2 wskazuje, ze jest to obszar do rozwoju; warto

zatrzymac sie i przyjrzec, jakie sytuacje wywotujg trudnosc,
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o llosé punktéw 3 wskazuje, ze jest to obszar w trakcie ksztattowania; warto
szukac wsparcia i praktyki,
e llosé punktéw od 4 do 5 wskazuje na mocna strone; korzystaj z niej i wspieraj
nig innych.
Wskazéwka:
Traktuj wynik jako poczatek rozmowy ze sobg, a nie ocene. Celem formularza nie
jest uzyskanie wysokiego wyniku, lecz zrozumienie, gdzie jestes teraz i jakie kolejne

kroki mogg Ci pomoc rozwijaé przywodztwo oparte na zrozumieniu emocji.
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