TANIEC MIEDZY ROZUMEM A
EMOCJA

Typy psychologiczne - Volume 1

Przewodnik po tym, jak myslisz, czujesz, wybierasz i budujesz relacje.
Ten e-book prowadzi przez podstawowe osie typéw psychologicznych w sposéb prosty, spokojny i
praktyczny. Nie stuzy do zamykania cztowieka w etykietach, lecz do lepszego rozumienia wtasnego rytmu
wewnetrznego.



Informacja o korzystaniu z materiatu

Ten materiat zostat przygotowany jako przewodnik edukacyjny i rozwojowy. Jego celem jest wspieranie
autorefleksji, lepszego rozumienia siebie oraz bardziej Swiadomej komunikacji z innymi ludZmi.

Materiat nie stanowi diagnozy psychologicznej, psychoterapii ani porady medycznej. Opisy typéw
psychologicznych nalezy traktowac jako narzedzia poznawcze, a nie jako state etykiety okreslajgce
cztowieka raz na zawsze.

Kazda osoba jest bardziej ztozona niz jakikolwiek typ, model lub opis. Korzystaj z tego przewodnika z
ciekawoscia, tagodnoscia i otwartoscia.

© TANIEC MIEDZY ROZUMEM A EMOC]JA. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Zanim rozpoczniesz swoja wewnetrzna podroz

Nie jeste$ zagadka, ktéra trzeba naprawid. Jestes mapa, ktéra mozna spokojnie odczytywac. Typy
psychologiczne nie majg zamkng¢ Cie w pudetku. Maja pokazad, w jaki sposdb najczesciej szukasz energii,
podejmujesz informacje, decydujesz i reagujesz w relacjach.

Kazdy cztowiek nosi w sobie wiele sposobdw reagowania: czasem prowadzi go rozum, czasem emocja,
czasem potrzeba bezpieczenstwa, a czasem pragnienie wolnosci. Ten przewodnik pomoze Ci zauwazy¢ te
ruchy i nazwac je prostym jezykiem.

Czytaj powoli. Zaznaczaj to, co brzmi znajomo. Odrzucaj to, co nie pasuje. Twoje doswiadczenie jest
wazniejsze niz idealny opis.
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Fundamenty mapy psychologicznej

Zanim nazwiesz swoj typ, naucz sie patrzec na siebie bez pospiechu.

Incluir uma frase curta de abertura: ,Ten modut porzgdkuje podstawy. Dzieki niemu kolejne opisy nie beda

zbiorem etykiet, lecz praktyczng mapa obserwacji siebie.
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Czym sa typy psychologiczne?

Typ psychologiczny to nie wyrok, diagnoza ani petny opis cztowieka. To uproszczony model pokazujacy,
jakie sposoby myslenia, odczuwania i reagowania pojawiaja sie u danej osoby najczesciej.

typy psychologiczne pomagajg zauwazy¢ powtarzalne wzorce. ,Wzorzec” oznacza co$, co pojawia sie
regularnie: podobny sposéb podejmowania decyzji, podobny sposéb odpoczywania, podobny sposéb
reagowania na konflikt albo zmiane.

Przyktad praktyczny
Dwie osoby mogg dostac te sama propozycje pracy. Jedna natychmiast analizuje plusy, minusy, ryzyka i
plan dziatania. Druga najpierw pyta siebie: ,,Czy to jest zgodne z tym, kim jestem? Jak wptynie to na moje
relacje i spokdj?” Zadna reakcja nie jest lepsza. Sa po prostu réznymi wejsciami do tej samej sytuacji.
Tabela
Kolumna 1: ,Typ nie oznacza”

* statej etykiety

* diaghozy

* ograniczenia

e wymoéwki
Kolumna 2: ,Typ moze pomoc”

* nazwad wiasne tendencje
* lepiej rozumiec konflikty
» Swiadomiej odpoczywac

e komunikowa¢ potrzeby

Wazna mysl

»~Najwazniejsze pytanie nie brzmi: jaki jestem na zawsze? Najwazniejsze pytanie brzmi: jaki wzorzec
najczesciej przejmuje prowadzenie?”
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Dlaczego nie jestes , jednym pudetkiem

Cztowiek jest dynamiczny. Moze mie¢ dominujace tendencje, ale w réznych sytuacjach uruchamia rézne
czesci siebie. Typologia ma stuzy¢ obserwacji, a nie zamykaniu osobowosci w sztywnej definicji.

wiele 0séb po poznaniu typéw psychologicznych prébuje natychmiast znalez¢ jedng nazwe dla siebie. To

naturalne, bo umyst lubi porzadek. Problem zaczyna sie wtedy, gdy nazwa zastepuje zywe doswiadczenie.

»~dynamiczny” oznacza zmienny, reagujacy na kontekst, rozwijajacy sie. Cztowiek moze by¢ spokojny w
pracy, ekspresyjny wsréd bliskich, bardzo logiczny przy finansach i bardzo emocjonalny przy
wspomnieniach.

Przyktad praktyczny

Osoba, ktéra zwykle jest introwertyczna, moze prowadzi¢ swietne spotkanie, kiedy temat jest dla niej
wazny. Osoba, ktéra zwykle dziata logicznie, moze podejmowac decyzje sercem, kiedy chodzi o rodzine. To
nie sprzecznos¢. To petnia.

Mini-é¢wiczenie

Dokoncz zdania:
* Najczesciej ludzie widza mnie jako...
* W Srodku czesto czuje sie bardziej...

¢ W stresie uruchamiam...

* Gdy jestem bezpiecznie, pozwalam sobie na...
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Cztery gtowne kierunki energii psychicznej

Aby zrozumied typy psychologiczne, trzeba zauwazy¢ cztery pytania: skad czerpiesz energie, jak zbierasz
informacje, jak podejmujesz decyzje i jak zachowujesz réwnowage miedzy Swiatem zewnetrznym a
wewnetrznym.

Cztery osie mozna zrozumiel przez cztery pytania:

» 1. Energia: Czy odnawiasz sity gtéwnie przez kontakt ze swiatem, czy przez powrét do siebie?

e 2. Poznanie: Czy bardziej ufasz faktom i konkretom, czy znaczeniom i mozliwo$ciom?

3. Decyzja: Czy pierwszehstwo ma logika i struktura, czy wartosci i wptyw na ludzi?

* 4. Integracja: Czy umiesz korzystac takze z mniej rozwinietych czesci siebie?
,08” to linia miedzy dwoma biegunami. Nie chodzi o wybér jednej strony na zawsze. Chodzi o rozpoznanie,
na ktorg strone przechylasz sie najczescie;j.
Przyktad praktyczny
Kiedy planujesz podréz, mozesz najpierw sprawdzi¢ budzet, daty i transport. Mozesz tez najpierw
wyobrazi¢ sobie atmosfere miejsca, sens wyjazdu i to, jak chcesz sie poczué. Oba sposoby sg potrzebne.
Réznig sie punktem startu.

» Swiat zewnetrzny — swiat wewnetrzny

 konkret — mozliwos¢

* logika — wartos¢

 kontrola — elastycznos¢

Wazna mysl

LTyp psychologiczny zaczyna sie tam, gdzie zauwazasz swéj automatyczny punkt startu.”
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Rozum i emocja jako dwa jezyki wewnetrzne

Rozum i emocja nie sa wrogami. Rozum porzadkuje, przewiduje i analizuje. Emocja informuje, co jest
wazne, bolesne, zywe lub potrzebne. Dojrzatos¢ polega na tym, zeby nauczy¢ je wspétpracowad.

rozum odpowiada za strukture: poréwnuje dane, widzi konsekwencje, tworzy plan. Emocja odpowiada za
znaczenie: pokazuje, co dotyka wartosci, granic, potrzeb i relacji.
Prostym jezykiem

* ,Analiza” to rozktadanie sprawy na czesci, zeby lepiej ja zrozumied.

* ,Emocja” to sygnat wewnetrzny, ktéry pokazuje, ze co$ ma dla nas znaczenie.

* ,Integracja” to potaczenie dwdch perspektyw bez niszczenia zadnej z nich.
Przyktad praktyczny
Rozum moéwi: ,Ta decyzja jest optacalna.”
Emocja méwi: , Ale czuje napiecie, gdy o niej mysle.”
Dojrzate pytanie brzmi: ,Co doktadnie jest optacalne, a co doktadnie budzi napiecie?”
Tabela
Kolumna 1: Rozum pyta:

* Co jest faktem?
* Jakie bedg skutki?
* Co jest najbardziej spdjne?
* Jaki jest plan?
Kolumna 2: Emocja pyta:
* Co jest dla mnie wazne?
* Gdzie czuje napiecie?
* Czy to jest zgodne ze mna?

* Jak to wptynie na wiezi?

Wazna mysl

.Kiedy rozum i emocja tancza razem, decyzja nie jest ani zimna, ani chaotyczna. Jest Swiadoma.”

08 - TANIEC MIEDZY ROZUMEM A EMOCJA



Jak korzysta¢é z tego przewodnika bez
szufladkowania siebie

Najlepszy sposéb korzystania z typologii to traktowanie jej jak lustra, a nie klatki. Opisy majg pobudza¢
refleksje, nie wymusza¢ identyfikacje.

Korzystaj z tego przewodnika w prosty sposéb:
» 1. Czytaj opis i obserwuj reakcje ciata. Jesli czujesz ,to o mnie”, zatrzymaj sie.
2. Nie przyjmuj opisu tylko dlatego, ze brzmi madrze. Sprawdz go w codziennosci.
» 3. Zaznaczaj zdania, ktére powtarzaja sie w Twoim zyciu.
* 4. Przy kazdym typie pytaj: ,Kiedy ja tak dziatam?” zamiast ,Czy jestem doktadnie taki?”

* 5. Wré¢ do ¢wiczen po kilku dniach, bo samopoznanie dojrzewa powoli.

Wyjasnij pojecie , szufladkowanie”: to szybkie przypisywanie sobie lub komus jednej etykiety, bez miejsca
na zmiane, kontekst i rozwé;j.

Przyktad praktyczny

Zamiast méwic: ,Jestem typem logicznym, wiec emocje mnie nie dotycza”, powiedz: ,Czesto zaczynam od
logiki, dlatego chce uczy¢ sie lepiej stysze¢ emocje.”

Wazna mysl

.Zdrowa typologia moéwi: zobacz swoj wzorzec. Niezdrowa typologia méwi: zostah w nim na zawsze.”
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Os energii: ekstrawersja i introwersja
Dokad ptynie Twoja uwaga, kiedy chcesz poczuc sie zywy?

Ten modut pomoze Ci rozpoznad, czy najczesciej odzyskujesz energie przez kontakt, dziatanie i bodzce, czy
przez cisze, gtebie i powrét do wtasnych mysli.

10 - TANIEC MIEDZY ROZUMEM A EMOCJA



Ekstrawersja jako ruch ku swiatu

Ekstrawersja oznacza naturalny ruch energii w strone Swiata zewnetrznego: ludzi, dziatania, rozméw,
wydarzeh, wymiany i szybkiego sprawdzania pomystéw w praktyce.

osoba o tendencji ekstrawertycznej czesto lepiej rozumie siebie, kiedy moéwi, dziata lub reaguje na co$

realnego. Mysl moze dojrzewaé w rozmowie, a energia wzrasta¢ dzieki kontaktowi.

.Ekstrawersja” nie oznacza automatycznie bycia gtosnym. Oznacza, ze psychika czesto kieruje uwage na
zewnatrz, zeby pobudzi¢ sie, uporzadkowac i wejs¢ w rytm.

Przyktad praktyczny

Kto$ ma trudny dzien. Zamiast zamkng¢ sie w pokoju, dzwoni do przyjaciela, wychodzi na spacer do
miasta albo zaczyna cos robi¢. Po kontakcie ze swiatem czuje wiekszg jasnosc¢.

Sygnaty, ktére mozesz obserwowad
* Myslisz lepiej, kiedy mozesz moéwic na gtos.
* tatwiej zaczynasz dziata¢, gdy kto$ jest obok.
e Kontakt z ludZzmi czesto dodaje Ci tempa.
e Zbyt dtuga izolacja moze powodowac spadek energii.

* Lubisz sprawdzac¢ pomysty w praktyce.

Wazna mysl

~Ekstrawersja to nie hatas. To sposéb tadowania psychicznej baterii przez kontakt ze swiatem.”
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Introwersja jako ruch ku wnetrzu

Introwersja oznacza naturalny ruch energii ku swiatu wewnetrznemu: refleks;ji, ciszy, obserwacji,
prywatnym znaczeniom i gtebszemu przetwarzaniu doswiadczenh.

osoba o tendencji introwertycznej czesto potrzebuje czasu, zanim wypowie mysl. Nie dlatego, ze nie ma
nic do powiedzenia, ale dlatego, ze jej mysl dojrzewa wewnatrz.

LIntrowersja” nie oznacza nieSmiatosci. Oznacza, ze psychika czesto kieruje uwage do Srodka, zeby
zrozumieé, uporzadkowad i odzyskac site.

Przyktad praktyczny

Po intensywnym spotkaniu osoba introwertyczna moze potrzebowac¢ samotnego spaceru, ciszy albo
pisania notatek. Dopiero wtedy rozumie, co naprawde czuje i mysli.

Sygnaty, ktére mozesz obserwowad
* Potrzebujesz czasu, zanim odpowiesz na wazne pytanie.
* Nadmiar bodzcédw szybko Cie meczy.
» Cenisz gtebokie rozmowy bardziej niz wiele krétkich kontaktéw.
* Samotno$¢ moze by¢ dla Ciebie regenerujaca.

* Zanim dziatasz, chcesz wewnetrznie ,poczu¢” kierunek.

Wazna mysl

LIntrowersja to nie wycofanie z zycia. To sposéb wracania do wtasnego centrum.”

12 - TANIEC MIEDZY ROZUMEM A EMOCJA



Mit: ekstrawertyk zawsze jest gtosny

Ekstrawertycznos¢ bywa mylona z gadatliwoscia, dominacja i potrzebg bycia w centrum. W rzeczywistosci
ekstrawersja dotyczy kierunku energii, nie poziomu hatasu.

Osoba ekstrawertyczna moze by¢ spokojna, kulturalna i uwazna. Moze méwié¢ mato, ale nadal potrzebowa¢
kontaktu ze Swiatem, zeby odzyska¢ energie i jasnos¢.

Przyktad praktyczny

Cichy nauczyciel moze by¢ ekstrawertyczny, jesli po pracy z ludZmi czuje sens, pobudzenie i Swiezos¢.
Gtosny uczestnik spotkania moze wcale nie by¢ ekstrawertyczny, jesli po wszystkim jest przecigzony i
potrzebuje dtugiego odciecia.

Tabela

Mit: , Ekstrawertyk zawsze méwi duzo.”

Bardziej trafne: ,Ekstrawertyk czesto przetwarza przez kontakt.”
Mit: , Ekstrawertyk nie potrzebuje samotnosci.”

Bardziej trafne: , Ekstrawertyk tez potrzebuje samotnosci, ale zwykle nie jest ona jego gtéwnym Zrédtem
energii.”

Mit: ,,Ekstrawertyk jest powierzchowny.”
Bardziej trafne: , Ekstrawertyk moze by¢ bardzo gteboki, tylko czesto odkrywa gtebie w wymianie.”
Mini-éwiczenie

Zapisz trzy sytuacje, w ktérych kontakt z ludZmi naprawde Cie zasilit, oraz trzy sytuacje, w ktérych Cie
wyczerpat. Zauwaz réznice miedzy , kontaktem zywym” a ,kontaktem wymuszonym”.
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Mit: introwertyk zawsze unika ludzi

Introwertycznos¢ bywa btednie rozumiana jako nieched do ludzi. W rzeczywistosci introwertyk moze
kocha¢ relacje, ale potrzebuje wtasciwej gtebi, tempa i przestrzeni na regeneracje.

introwertyk nie musi unika¢ ludzi. Moze by¢ swietnym rozméwca, liderem, terapeuta, nauczycielem,
artysta lub przyjacielem. Réznica polega na tym, ze po intensywnym kontakcie czesciej potrzebuje wrdécié¢
do siebie.

Przyktad praktyczny

Osoba introwertyczna moze spedzi¢ piekny wieczér z bliskimi i naprawde sie nim cieszyé. Nastepnego dnia
moze jednak potrzebowac ciszy. To nie oznacza, ze zatuje spotkania. Oznacza, ze jej system nerwowy
potrzebuje odpoczynku.

Tabela

Mit: , Introwertyk nie lubi ludzi.”

Bardziej trafne: , Introwertyk zwykle potrzebuje jakosci kontaktu.”
Mit: , Introwertyk nie umie wystepowaé publicznie.”

Bardziej trafne: ,Introwertyk moze wystepowacd swietnie, jesli ma sens, przygotowanie i czas na
regeneracje.”

Mit: , Introwertyk jest zamkniety.”
Bardziej trafne: ,Introwertyk czesto otwiera sie tam, gdzie czuje bezpieczenstwo.”

Wazna mysl

LIntrowersja nie méwi: nie chce ludzi. Czesto méwi: chce kontaktu, ktéry nie odbiera mi siebie.”
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Jak rozpoznaé, gdzie naprawde odzyskujesz
energie

Najlepszym sposobem rozpoznania osi ekstrawersja-introwersja jest obserwacja regeneracji: po czym
czujesz sie bardziej obecny, zywy i spokojny, a po czym rozproszony lub przecigzony.

Zaproponuj czytelnikowi obserwacje energii po réznych aktywnosciach. Wyjasnij, ze energia psychiczna to
nie tylko ,sita do dziatania”, ale takze poczucie jasnosci, kontaktu ze sobg i zdolnosci do spokojnej reakcji.

Pytania do autorefleksji
* Po trudnym dniu czesSciej pomaga mi rozmowa czy cisza?
* Gdy mam pomyst, wole oméwi¢ go od razu czy najpierw przemyslec?
* Czy po spotkaniach czuje sie pobudzony, czy potrzebuje oddechu?
e Czy samotnos¢ mnie odzywia, czy po czasie ostabia?
* Czy w grupie szybciej sie rozkrecam, czy szybciej trace kontakt ze soba?
1 — wyraznie regeneruje mnie samotnos¢
2 — raczej regeneruje mnie samotnos¢
3 — zalezy od sytuacji
4 — raczej regeneruje mnie kontakt
5 — wyraznie regeneruje mnie kontakt
Instrukcja
zaznaczyt wynik osobno dla pracy, relacji, odpoczynku i stresu.
Wazna mysil

.Nie pytaj tylko, co lubisz. Pytaj, co naprawde Cie odnawia.”
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Cwiczenie: mapa regeneracji psychicznej

Ta strona ma pomdc czytelnikowi praktycznie zauwazy¢, jakie sytuacje dodajg mu energii, a jakie jg
odbieraja.

Ponizsze ¢wiczenie mozesz wypetni¢ samodzielnie.

Instrukcja

Przez najblizsze dni przypomnij sobie albo obserwuj sytuacje, po ktérych czujesz sie bardziej sobg, oraz te,
po ktérych czujesz przecigzenie. Nie oceniaj. Zbieraj dane o sobie.

Tabela

Kolumna 1: Sytuacja

Kolumna 2: Kontakt czy samotnos$¢?

Kolumna 3: Co czutem/czutam po wszystkim?
Kolumna 4: Energia od 1 do 5

Kolumna 5: Wniosek

Przyktad wypetnienia

Sytuacja: Dtuga rozmowa z przyjacielem
Kontakt czy samotnos¢: Kontakt

Co czutem/czutam: Ciepto, jasnos¢, lekkosé
Whniosek: Gtebokie rozmowy mnie zasilajg
Drugi przyktad

Sytuacja: Gtosne spotkanie z wieloma osobami
Kontakt czy samotnos¢: Kontakt

Co czutem/czutam: Napiecie, rozproszenie
Whniosek: Nie kazdy kontakt mnie regeneruje

Podsumowanie

Na kohcu umies¢ zdanie do uzupetnienia: ,Najbardziej odnawia mnie..., a najbardziej przecigza mnie...”
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Os poznania: zmysty i intuicja
Czy najpierw widzisz fakt, czy mozliwos¢ ukrytg za faktem?

Ten modut pokaze, czy Twoja uwaga czesciej zatrzymuje sie na tym, co konkretne i sprawdzalne, czy na
tym, co mozliwe, symboliczne i jeszcze niewidoczne.
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Typ zmystowy: konkret, fakt i doswiadczenie

Typ zmystowy najczesciej ufa temu, co mozna zobaczy¢, ustyszed, sprawdzi¢, dotkna¢, poréwnac albo
oprzed na doswiadczeniu. Jego sitg jest kontakt z rzeczywistoscia.

»~zmystowy” nie oznacza powierzchowny. Oznacza zakorzeniony w konkretnych danych. Taka osoba czesto
pyta: ,,Co wiemy na pewno?”, ,Jak to dziata w praktyce?”, ,Jakie sa fakty?”, ,Czy to juz byto sprawdzone?”
Przyktad praktyczny

W zespole pojawia sie nowy pomyst. Typ zmystowy moze zapytac o budzet, termin, procedury,
odpowiedzialno$¢ i konkretne kroki. Nie robi tego, zeby zniszczy¢ kreatywnos$¢. Robi to, zeby pomyst mégt
przetrwac kontakt z rzeczywistoscia.

Mocne strony
* realizm
e uwaznosé na szczegoty
* pamiec doswiadczen
 praktyczne myslenie

 zdolnos¢ doprowadzania spraw do konca

Potencjalna putapka

Typ zmystowy moze czasem zbyt szybko odrzuci¢ co$ nowego, jesli nie widzi jeszcze dowodu. Warto wtedy
zapytad: ,,Czy brak dowodu oznacza, ze to niemozliwe, czy tylko ze jeszcze tego nie sprawdzitem?”

Wazna mysl

»Konkret nie zabija marzen. Konkret pomaga marzeniom znalez¢ nogi.”
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Typ intuicyjny: mozliwosc¢, wzor i znaczenie

Typ intuicyjny najczesciej skupia sie na mozliwosciach, ukrytych potaczeniach, kierunku rozwoju i
znaczeniach, ktére nie zawsze sg widoczne od razu.

Lintuicja” w tym kontekscie nie oznacza magii ani przypadkowego przeczucia. To zdolno$¢ dostrzegania
wzordw, powigzan i potencjatu. Typ intuicyjny czesto pyta: ,Do czego to moze prowadzi¢?”, ,Jaki jest
gtebszy sens?”, ,Co sie tutaj dopiero rodzi?”
Przyktad praktyczny
Podczas rozmowy kto$ opowiada o zmianie pracy. Typ intuicyjny moze szybko zobaczy¢ nie tylko sam fakt
zmiany, ale tez historie przemiany: potrzebe wolnosci, konflikt wartosci, nowe mozliwosci i przyszta
tozsamos¢ tej osoby.
Mocne strony

* widzenie szerszej perspektywy

» kreatywnos¢

e wyczucie trendéw i znaczen

* tgczenie odlegtych tematéw

» otwartos¢ na zmiane

Potencjalna putapka

Typ intuicyjny moze czasem oming¢ szczegéty, ktére sg potrzebne, zeby wizja stata sie realna. Warto
wtedy zapytad: ,Jaki jest pierwszy konkretny krok?”

Wazna mysl

»Intuicja widzi drzwi tam, gdzie inni widzg jeszcze sciane.”
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Gdy zmysty chronia przed chaosem

Orientacja na fakty i konkrety moze by¢ ogromnym zZrédtem bezpieczehstwa. Pomaga zatrzyma¢ nadmiar
domystéw, emocji i abstrakcyjnych lekdéw.

w stresie cztowiek czesto tworzy czarne scenariusze. Typ zmystowy albo dobrze rozwinieta funkcja
zmystowa potrafi zapytac: ,,Co naprawde sie wydarzyto?”, ,Co jest faktem, a co interpretacjg?”, ,Co moge
zrobi¢ teraz?”

Definicja

JInterpretacja” to znaczenie, ktére nadajemy faktom. Fakt: kto$ nie odpisat przez trzy godziny.
Interpretacja: ,Na pewno jest zty” albo ,Juz mu nie zalezy”. Rozréznienie faktu i interpretacji uspokaja
emocje.

Przyktad praktyczny

Fakt: Szef napisat: ,,Porozmawiajmy jutro.”
Interpretacja lekowa: ,Zostane zwolniony.”

Podejscie zmystowe: ,,Na razie wiem tylko, ze jutro bedzie rozmowa. Moge przygotowac informacje o
swojej pracy.”

Cwiczenie
Podziel kartke na dwie kolumny:

 Fakty, ktére znam

* Historie, ktére dopowiada méj umyst

Wazna mysl

~Konkret jest kotwica. Nie rozwigzuje wszystkiego, ale pomaga nie dryfowa¢ w domystach.”
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Gdy intuicja otwiera nowe drogi

Intuicja pomaga wychodzi¢ poza to, co znane. Dzieki niej cztowiek potrafi zobaczy¢ potencjat, zanim
pojawia sie petne dowody.

wiele waznych decyzji zaczyna sie od delikatnego poczucia: ,,co$ tu jest”, ,to moze by¢ wazne”, ,ten
kierunek mnie wota”. Intuicja nie zwalnia z myslenia, ale zaprasza do eksploraciji.

Definicja

+Eksploracja” oznacza badanie mozliwosci bez natychmiastowego zamykania tematu. To przestrzen
miedzy impulsem a decyzja.

Przyktad praktyczny

Kto$ czuje, ze obecna praca nie rozwija go juz tak jak kiedys. Nie ma jeszcze gotowego planu, ale intuicja
podpowiada, ze czas poszukac nowej Sciezki. Zdrowe podejscie brzmi: ,Nie rzucam wszystkiego od razu.
Zaczynam badad, co ta intuicja prébuje mi pokazad.”

Pytania do refleksji
* Co w tej sytuacji chce sie zmienic¢?
* Jaki wzér powtarza sie od dtuzszego czasu?
» Co mnie przycigga, chod jeszcze tego nie rozumiem?
* Jak wygladataby odwazniejsza wersja tej decyzji?

* Co bedzie wazne za rok, nie tylko dzisiaj?

Wazna mysl

»Intuicja nie zawsze daje gotowg odpowiedZ. Czesto daje pierwszy $lad.”
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Konflikt: ,,pokaz mi dowod” kontra , czuje, ze to
wazne

Konflikt miedzy konkretem a intuicjg pojawia sie wtedy, gdy jedna strona chce dowodéw, a druga widzi
potencjat, ktérego jeszcze nie da sie w petni udowodnic.

Pokaz, ze ten konflikt czesto wystepuje w relacjach, pracy i podejmowaniu decyzji. Osoba zmystowa moze
uwazac intuicyjna za oderwana od ziemi. Osoba intuicyjna moze uwazac¢ zmystowa za ograniczajaca lub
zbyt ostrozna.

Przyktad dialogu:
Osoba zmystowa: ,Potrzebuje konkretéw. Ile to bedzie kosztowac? lle potrwa? Co juz mamy?”

Osoba intuicyjna: ,Jeszcze nie znam wszystkich szczegétéw, ale widze kierunek. To moze otworzy¢ cos
wiekszego.”

Most porozumienia
» Typ zmystowy moze zapytad: ,Jaki jest najmniejszy test tej mozliwosci?”
» Typ intuicyjny moze zapytad: ,Jakie konkrety pomoga Ci poczu¢ sie bezpieczniej?”
* Obie strony moga uzgodni¢ eksperyment zamiast petnego ryzyka.

Tabela

Potrzeba konkretu: bezpieczenstwo, sprawdzalnosé, krok po kroku

Potrzeba intuicji: sens, rozwdj, mozliwos¢, przysztosé

Wspélny jezyk: maty eksperyment, jasne kryteria, termin oceny

Wazna mysl

,Dowédd i przeczucie nie musza walczy¢. Dowdd moze sprawdzad przeczucie, a przeczucie moze
wskazywad, co warto sprawdzié.”
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Cwiczenie: jak podejmujesz informacje ze
Swiata

Cwiczenie pomaga rozpoznaé, czy czytelnik najpierw ufa konkretom, czy mozliwosciom, oraz jak moze
rozwija¢ drugg strone.

Instrukcja: Przypomnij sobie jedng wazng decyzje z ostatniego roku. Moze dotyczy¢ pracy, relacji, zakupu,

przeprowadzki, nauki albo zdrowia. Odpowiedz spokojnie na pytania.

Tabela do wypetnienia
* 1. Jaka to byta decyzja?
» 2. Jakie fakty byty dla mnie najwazniejsze?
* 3. Jakie przeczucia albo mozliwosci widziatem/widziatam?
* 4, Czy bardziej ufatem/ufatam konkretom czy intuicji?
* 5. Co pomogto?
* 6. Czego zabrakto?

» 7. Co zrobitbym/zrobitabym inaczej dzisiaj?
Mini-skala
1 — zdecydowanie konkret
2 — raczej konkret
3 — réwnowaga
4 — raczej intuicja
5 — zdecydowanie intuicja
Whniosek do uzupetnienia
.Kiedy zbieram informacje, najczesciej zaczynam od..., ale chce rozwija¢ takze...”
Wazna mysl

»Dojrzate poznanie nie wybiera miedzy faktem a znaczeniem. Uczy sie stucha¢ obu.”
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Os decyzji: myslenie i uczucie
Jak wybierasz, kiedy trzeba powiedziec: tak, nie albo jeszcze nie?

Ten modut pokaze, czy przy decyzjach czesciej zaczynasz od zasad, konsekwencji i spéjnosci logicznej, czy
od wartosci, relacji i wptywu na cztowieka.
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Myslenie: logika, struktura i konsekwencje

Funkcja myslenia pomaga podejmowac decyzje na podstawie zasad, analizy, spdjnosci, skutkow i
obiektywnych kryteriéw.

»~myslenie” w typologii nie oznacza, ze kto$ jest madry, a inni nie. Oznacza preferowany sposéb oceniania
sytuacji. Osoba z dominujagcym mysleniem czesto pyta: ,,Czy to ma sens?”, ,Czy to jest sprawiedliwe?”,
»Jakie beda konsekwencje?”, ,Jaka zasada powinna tu dziata¢?”

Przyktad praktyczny
W zespole trzeba podzieli¢ obowigzki. Osoba kierujgca sie mysleniem moze zaproponowad podziat wedtug
kompetencji, czasu i odpowiedzialnosci. Moze mniej méwi¢ o emocjach, ale jej celem moze by¢ uczciwos¢ i
efektywnosc.
Mocne strony

* jasnos$¢ decyzji

* umiejetnos¢ oddzielania faktéw od emocji

* konsekwencja

* analiza ryzyka

* porzgdkowanie chaosu

Potencjalna putapka

Mys$lenie moze czasem brzmiec chtodno, jesli zapomina, ze decyzje dotykajg ludzi. Warto wtedy zapytacd:
»,Kogo ta decyzja poruszy i jak moge zakomunikowa¢ jg z szacunkiem?”

Wazna mysl

,Logika nie musi by¢ zimna. Moze by¢ forma troski o jasnos¢.”
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Uczucie: wartosci, relacje i sens osobisty

Funkcja uczucia pomaga podejmowac decyzje na podstawie wartosci, wptywu na ludzi, zgodnosci
wewnetrznej i jakosci relacji.

Luczucie” w typologii nie oznacza impulsywnosci ani braku rozsadku. Oznacza sposéb oceniania sytuacji
przez pryzmat tego, co wazne, ludzkie, znaczace i zgodne z wartosciami.

Przyktad praktyczny

W zespole trzeba wprowadzi¢ zmiane. Osoba kierujgca sie uczuciem moze najpierw zapyta¢, jak zmiana
wptynie na atmosfere, poczucie bezpieczenstwa i zaangazowanie ludzi. Nie robi tego, zeby unikna¢
decyzji. Robi to, zeby decyzja byta ludzka.

Mocne strony
* empatia
* wyczucie atmosfery
* lojalnos¢ wobec wartosci
* troska o relacje

 zdolnos¢ tagodzenia napied

Potencjalna putapka

Uczucie moze czasem unika¢ trudnych decyzji, jesli boi sie kogo$ zrani¢. Warto wtedy zapytad: ,,Czy moja
tagodnos¢ pomaga, czy tylko odktada konieczng prawde?”

Wazna mysl

»,Uczucie nie jest staboscig. Jest inteligencjg wartosci.”
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Rozum bez serca: kiedy logika traci cziowieka

Logika staje sie problemem, gdy przestaje widzie¢ cztowieka za decyzjg. Wtedy jasnos¢ moze zamienic sie
w surowos¢, a konsekwencja w chtéd.

W praktyce dominujgce myslenie moze rani¢ mimo dobrych intencji. Osoba logiczna moze méwic:
.Przeciez mam racje”, nie zauwazajac, ze sposdb przekazania tej racji zamyka druga osobe.

Przyktad praktyczny
Ktos popetnit btad w pracy. Reakcja wytacznie logiczna: ,To byto nieefektywne. Musisz to poprawié.”
Reakcja zintegrowana: ,Widze btad i trzeba go poprawié¢. Chce tez zrozumied, co sie stato, zebySmy nie
powtérzyli tego nastepnym razem.”
Tabela

* skupia sie tylko na wyniku

ignoruje wstyd i lek

moéwi prawde bez miekkosci

oczekuje natychmiastowej poprawy

zachowuje jasnos¢

widzi emocje

stawia granice z szacunkiem

szuka rozwigzania, nie upokorzenia

Mini-éwiczenie

Przed trudng rozmowgq zapisz dwa zdania:
* Jaka prawda musi zosta¢ powiedziana?

* Jak moge powiedzie¢ ja tak, zeby nie odbiera¢ godnosci?

Wazna mysl

.,Prawda bez empatii moze sta¢ sie ciosem. Empatia nie ostabia prawdy — pomaga jej zosta¢ ustyszang.”
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Serce bez struktury: kiedy emocja traci
kierunek

Emocja staje sie problemem, gdy nie ma struktury, granic i sprawdzania rzeczywistosci. Wtedy troska
moze zamieni¢ sie w chaos, przecigzenie lub rezygnacje z siebie.

W praktyce dominujgce uczucie moze utrudnia¢ decyzje. Osoba bardzo skupiona na emocjach innych
moze odwlekac¢ wyboér, méwic ,tak”, gdy czuje ,nie”, albo bra¢ odpowiedzialno$¢ za nastréj wszystkich.

Przyktad praktyczny

Kto$ prosi o pomoc po raz kolejny, mimo ze nie szanuje Twojego czasu. Reakcja wytgcznie emocjonalna:
.Nie chce go zrani¢, wiec sie zgodze.” Reakcja zintegrowana: ,,Rozumiem, ze potrzebujesz pomocy, ale
dzi$ nie moge. Moge wskaza¢ Ci inne rozwigzanie.”

Tabela

* boi sie rozczarowad

» odktada granice

* bierze zbyt wiele na siebie

* myli spokdj innych z wiasnym bezpieczenstwem
Serce ze strukturg:

» zachowuje empatie

* méwi prawde o swoich mozliwosciach

* stawia granice

* pamieta, ze wtasne potrzeby tez sg wazne
Mini-é¢wiczenie
Dokoncz zdania:

» Kiedy méwie ,tak”, cho¢ czuje ,nie”, najczesciej boje sie...

e Zdrowa granica, ktérej potrzebuje, brzmi...

* Moge by¢ zyczliwy/zyczliwa i jednoczesdnie...

Wazna mysl

”

»,Granica nie jest brakiem mitosci. Czasem jest forma uczciwosci.
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Jak podejmowac decyzje bez zdradzania siebie

Dobra decyzja potrzebuje zaréwno jasnosci rozumu, jak i prawdy emocji. Nie kazda decyzja bedzie tatwa,
ale moze by¢ bardziej Swiadoma.

Ponizszy model pieciu krokéw pomaga podja¢ decyzje bez zdradzania siebie:
Krok 1: Nazwij fakt. Co naprawde sie dzieje?

Krok 2: Nazwij emocje. Co czuje, gdy o tym mysle?

Krok 3: Nazwij wartos¢. Co jest tutaj dla mnie wazne?

Krok 4: Nazwij konsekwencje. Co sie stanie, jesli wybiore te droge?
Krok 5: Nazwij granice. Na co moge sie zgodzié, a na co juz nie?
Przyktad praktyczny

Decyzja: przyja¢ dodatkowe zlecenie.

Fakt: Mam juz duzo obowigzkdw.

Emocja: Czuje napiecie i ekscytacje.

Wartos¢: Wazny jest rozwdj, ale tez zdrowie.

Konsekwencja: Moge zarobi¢ wiecej, ale straci¢ odpoczynek.
Granica: Przyjme tylko wtedy, jesli termin zostanie wydtuzony.
Wazna mysl

.Nie zdradzasz siebie wtedy, gdy styszysz wszystkie wazne gtosy wewnetrzne, zanim wybierzesz.”
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Cwiczenie: decyzja widziana z dwdch stron

Cwiczenie pomaga potgczy¢ perspektywe logiczng i emocjonalng przy jednej konkretnej decyzji.

Instrukcja: Wybierz jedng decyzje, ktéra aktualnie rozwazasz. Nie musi by¢ wielka. Wazne, zeby miata dla
Ciebie znaczenie.

Tabela

Gtos rozumu

Gtos rozumu
* Jakie sg fakty?
* Jakie sg mozliwe konsekwencje?
» Co jest najbardziej praktyczne?
* Jakie ryzyko trzeba uwzgledni¢?

* Jaki plan bytby rozsadny?

Gtos emocji
Gtos emocji
» Co czuje, gdy mysle o tej decyzji?
» Czego pragne?
* Czego sie boje?
* Jaka wartos¢ jest tutaj dotknieta?

* Co bytoby zgodne ze mna?

Gtos integracji

Gtos integracji
* Co rozum rozumie lepiej niz emocja?
« Co emocja wie, czego rozum nie moze pomingc¢?
* Jaka decyzja szanuje oba gtosy?

* Jaki maty krok moge zrobi¢ teraz?

Zdanie koncowe do uzupetnienia

»,Moja najbardziej Swiadoma decyzja na ten moment brzmi...”

Wazna mysl

»Nie musisz wygrywa¢ wojny miedzy rozumem a emocja. Mozesz zaprosi¢ je do jednej rozmowy.”
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Osiem podstawowych tancow psychiki

Poznaj rytmy, ktére mogg prowadzi¢ Twoje myslenie, emocje i relacje.

Kazdy opis jest zaproszeniem do obserwacji. Mozesz odnalez¢ sie w jednym typie mocniej, w kilku
czesciowo albo odkry¢, ze rézne typy pojawiaja sie w réznych obszarach Twojego zycia.
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Typ refleksyjny: obserwator znaczen

Typ refleksyjny szuka sensu, gtebi i wewnetrznego zrozumienia. Czesto obserwuje wiecej, niz méwi, i
potrzebuje czasu, by nazwac to, co naprawde mysli lub czuje.

Opis: To osoba, ktéra nie zadowala sie powierzchowng odpowiedzig. Chce wiedzieé, ,co to znaczy”,
.dlaczego to mnie porusza” i ,jaki ukryty wzér sie tu powtarza”. Moze by¢ spokojna, uwazna, wnikliwa i
bardzo czuta na niespdjnosc.

» gteboka autorefleksja

» zdolnos¢ zauwazania niuanséw

e cierpliwo$¢ w rozumieniu proceséw

» wrazliwo$¢ na symbole i znaczenia

* umiejetnos¢ stuchania
Moze zbyt diugo analizowad wiasne przezycia i odktadac dziatanie. Moze tez zaktada¢, ze inni widzg taka
sama gtebie sytuacji.
Przyktad
W rozmowie typ refleksyjny nie zawsze odpowiada natychmiast. Po kilku godzinach moze wréci¢ z bardzo

trafnym wnioskiem, bo potrzebowat czasu, by potgczy¢ fakty, emocje i znaczenie.

»Jaki maty krok moge zrobi¢, zanim zrozumiem wszystko do konca?”
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Typ analityczny: architekt porzadku

Typ analityczny potrzebuje jasnosci, spéjnosci i struktury. Jego naturalnym ruchem jest porzadkowanie
Swiata przez rozumienie zasad, zaleznosci i konsekwencji.

Opis: To osoba, ktéra czesto pyta: ,Jak to dziata?”, ,Czy to jest logiczne?”, ,,Co wynika z tego kroku?” Lubi
systemy, kryteria, precyzje i uczciwe argumenty. Nie musi by¢ chtodna, ale moze okazywac troske przez
rozwigzywanie problemoéw.

* precyzyjne myslenie

» odpornos¢ na chaos

e zdolnos¢ planowania

* uczciwosc intelektualna

» zauwazanie btedéw w systemie

Moze miec trudnos¢ z emocjami, ktérych nie da sie szybko uporzadkowadé. Moze tez brzmie¢ surowo, gdy
zalezy mu tylko na doktadnosci.

Przyktad

Gdy grupa panikuje, typ analityczny bierze kartke i méwi: ,,Zatrzymajmy sie. Co wiemy? Czego nie wiemy?
Jakie s trzy mozliwe rozwigzania?”

»Jak moge zachowad jasnos$¢, nie tracac miekkosci wobec ludzi?”
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Typ empatyczny: opiekun wiezi

Typ empatyczny naturalnie wyczuwa emocje, potrzeby i atmosfere. Jego sita jest troska o relacje oraz
umiejetnos¢ zauwazania tego, co niewypowiedziane.

Opis: To osoba, ktdéra czesto czuje, kiedy ktos jest smutny, spiety lub wycofany. Dba o ton rozmowy,
bezpieczehstwo emocjonalne i wzajemne zrozumienie. Potrafi stworzy¢ przestrzen, w ktérej inni czujg sie
widziani.

* empatia

* ciepto

e umiejetnos$¢ wspierania

* wyczucie relacji

* lojalnos¢
Moze zbyt czesto bra¢ odpowiedzialnos¢ za emocje innych. Moze méwic ,tak”, zeby nie rozczarowad, a
potem czuc¢ zmeczenie lub zal.

Przyktad

W grupie kto$ milknie. Typ empatyczny zauwaza to pierwszy i pyta tagodnie: ,,Czy co$ Cie zatrzymato?
Chcesz o tym powiedzie¢?”

,Czy pomagam z wolnosci, czy z leku przed czyims$ niezadowoleniem?”

Wazna mysl

,Empatia jest darem, ale potrzebuje granic, zeby nie stata sie przecigzeniem.”
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Typ ekspresyjny: inicjator ruchu

Typ ekspresyjny wnosi energie, spontanicznos¢ i zywy kontakt. Czesto rozumie siebie przez dziatanie,
rozmowe i doswiadczenie.

Opis: To osoba, ktéra ozywia przestrzeh. Moze szybko reagowad, tatwo zaczynaé rozmowe, proponowad
nowe aktywnosci i poruszad to, co zastate. Jej emocje bywajg widoczne, ale wtasnie dzieki temu inni czuja,
ze cos sie dzieje naprawde.

* energia

* spontanicznos¢

* inicjatywa

* tatwos¢ kontaktu

» odwaga prébowania

Moze dziata¢ szybciej, niz zdgzy poczuc konsekwencje. Moze tez przyttaczaé osoby, ktére potrzebujg
wolniejszego tempa.

Przyktad

Gdy projekt stoi w miejscu, typ ekspresyjny méwi: ,Zrébmy pierwszy krok teraz. Potem poprawimy.” Dzieki
temu grupa wychodzi z bezruchu.

,Czy mdj ruch daje zycie, czy ucieka przed ciszg?”

Wazna mysl

~Ekspresja jest sita, gdy ma kontakt z uwaznoscia.”
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Typ praktyczny: budowniczy rzeczywistosci

Typ praktyczny ufa dziataniu, konkretom i sprawdzonym rozwigzaniom. Jego sitg jest zamienianie
pomystéw w realne kroki.

Opis: To osoba, ktéra chce wiedzieé, co doktadnie trzeba zrobi¢. Ceni uzytecznosé, jasne instrukcje,
doswiadczenie i efekty widoczne w praktyce. Nie lubi nadmiaru teorii oderwanej od zycia.

» skutecznos¢

* realizm

» odpowiedzialnos¢

* stabilnos¢

» konsekwencja w dziataniu
Moze nie docenia¢ emocji, symboli albo dtugoterminowych wizji, jesli nie widzi ich natychmiastowego
zastosowania. Moze tez zbyt mocno trzymac sie tego, co znane.
Przyktad

Kto$ méwi: ,,Chciatbym lepiej o siebie dbad.” Typ praktyczny odpowiada: ,Dobrze. Jaki konkretny rytuat
wprowadzisz od jutra rano?”

,Czy to, co praktyczne dzisiaj, nadal stuzy mojemu rozwojowi jutro?”

Wazna mysl

.Praktycznos¢ to most miedzy intencja a zyciem.”
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Typ wizjonerski: odkrywca mozliwosci

Typ wizjonerski widzi potencjat, kierunki rozwoju i nowe potgczenia. Jego sitg jest otwieranie przestrzeni
tam, gdzie inni widza tylko obecny stan rzeczy.

Opis: To osoba, ktdéra czesto wybiega mysla naprzéd. Lubi pytania: , A co, jesli?”, ,Do czego to moze
prowadzi¢?”, ,Jak mozna zrobic¢ to inaczej?” Czesto inspiruje innych, bo pokazuje im wiekszy obraz.

» kreatywnos¢

e innowacyjnos¢

» widzenie trendéw

» odwaga wyobrazni

* tgczenie pozornie odlegtych tematéw
Moze miec trudnos¢ z dokofczeniem tego, co juz rozpoczete. Moze tez frustrowad sie szczegdtami, ktére
spowalniaja wizje.
Przyktad

W firmie wszyscy poprawiajg drobne elementy starego procesu. Typ wizjonerski pyta: , A czy ten proces w
ogéle jest nam jeszcze potrzebny?”

»Jaki konkretny krok pozwoli mojej wizji zej$¢ na ziemie?”

Wazna mysl

Wizja potrzebuje struktury, zeby nie pozostata tylko pieknym obrazem.”
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Typ harmonizujacy: straznik atmosfery

Typ harmonizujacy dazy do spokoju, zgody i wzajemnego zrozumienia. Czesto naturalnie wyczuwa
napiecia i prébuje je tagodzic.

Opis: To osoba, ktéra zauwaza, kiedy atmosfera w grupie sie zmienia. Chce, zeby ludzie czuli sie
uwzglednieni. Potrafi budowac¢ mosty, szuka¢ kompromisu i przypomina¢, ze relacja jest wazniejsza niz
wygrana w sporze.

* dyplomacja

* tagodzenie konfliktéw

e uwaznosé na potrzeby grupy

* cierpliwos¢

* tworzenie poczucia bezpieczenstwa
Moze unika¢ konfrontacji nawet wtedy, gdy jest potrzebna. Moze ttumi¢ wtasne zdanie, zeby zachowa¢
spokd;.
Przyktad
Podczas kiétni typ harmonizujagcy méwi: ,Zatrzymajmy sie. Chyba wszyscy chcemy by¢ ustyszani, ale teraz

walczymy o racje.”

,Czy spokdj, ktérego pilnuje, jest prawdziwy, czy tylko przykrywa niewypowiedziane napiecie?”

Wazna mysl

»,Harmonia nie polega na braku konfliktu. Polega na uczciwym kontakcie mimo réznic.”
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Typ strategiczny: organizator przysztosci

Typ strategiczny taczy cel, plan i konsekwencje. Jego naturalnym ruchem jest uktadanie dziatanh tak, aby
prowadzity do konkretnego rezultatu.

Opis: To osoba, ktéra mysli w kategoriach kierunku, struktury i efektywnosci. Widzi, co trzeba
uporzadkowad, aby osiggnac cel. Czesto potrafi przewidywac przeszkody i tworzy¢ plan zanim inni
zauwazg problem.

* planowanie

» odpowiedzialnos$¢ za wynik
 zdolnos¢ priorytetyzacji

* konsekwencja

* myslenie dtugofalowe

Moze by¢ zbyt wymagajgca wobec siebie i innych. Moze tez traktowac¢ emocje jako przeszkode, zamiast
jako informacje o granicach i potrzebach.

Przyktad

Gdy pojawia sie ambitny projekt, typ strategiczny pyta: ,Jaki jest cel, termin, zasoby, ryzyko i kolejnos¢
dziatan?”

,Czy mdj plan nadal stuzy cztowiekowi, czy cztowiek zaczat stuzy¢ planowi?”

Wazna mysl

»Strategia jest madra wtedy, gdy prowadzi do celu bez utraty sensu.”
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Integracja: od etykiety do sSwiadomego wyboru

Najwazniejsze nie jest to, jaki masz typ. Najwazniejsze jest to, jak Swiadomie z
nim pracujesz.

Ten modut pomoze Ci zamieni¢ wiedze o typach w praktyczna mape rozwoju, relacji i codziennych decyzji.
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Twdj typ dominujacy i typ pomochniczy

Typ dominujacy to wzorzec, ktéry uruchamia sie najtatwiej i najczesciej. Typ pomocniczy wspiera go,
rébwnowazy i pomaga dziata¢ bardziej dojrzale.

Prostym jezykiem:
»,Dominujacy” oznacza najczesciej prowadzacy. To pierwszy ruch psychiki.
~Pomocniczy” oznacza wspierajacy. To drugi wazny sposéb reagowania, ktéry pomaga nie popas¢ w
jednostronnos¢.
Przyktad
Osoba analityczna moze mie¢ pomocnicza empatie. Wtedy potrafi podejmowac logiczne decyzje, ale
uwzglednia wptyw na ludzi. Osoba empatyczna moze mie¢ pomocnicza praktycznos¢. Wtedy troszczy sie o
innych, ale potrafi tez tworzy¢ konkretne granice i rozwigzania.
Tabela
Pytania do typu dominujgcego:
* Co robie automatycznie?
* Od czego zaczynam ocene sytuacji?
» Co inni najczesciej we mnie zauwazaja?
* Co przychodzi mi naturalnie?
» Co pomaga mi zachowa¢ réwnowage?
* Jakiej umiejetnosci nauczyto mnie zycie?
» Co rozwijam, zeby nie przesadzac¢ z dominujgca tendencja?

 Co stabilizuje méj gtéwny typ?

Wazna mysl

LTyp dominujacy daje site. Typ pomocniczy daje réwnowage.”
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Cien psychologiczny: to, czego w sobie nie
dopuszczasz

Cien psychologiczny to te cechy, potrzeby, emocje lub sposoby dziatania, ktérych nie chcemy widzie¢ w
sobie, ale ktére nadal wptywaja na nasze reakcje.

cieh nie oznacza ,zta”. Oznacza obszar nieuswiadomiony, odrzucony albo zaniedbany. Czasem w cieniu
znajduje sie ztos¢, potrzeba odpoczynku, ambicja, wrazliwos¢, pewnos¢ siebie albo pragnienie bliskosci.

Przyktad
Osoba bardzo harmonizujgca moze odrzucad wiasng ztos¢. Wtedy ztos¢ nie znika, tylko wychodzi przez
zmeczenie, ironie albo nagte wybuchy. Osoba bardzo analityczna moze odrzuca¢ wrazliwos¢. Wtedy
emocje pojawiajg sie jako napiecie w ciele albo chtéd w relacjach.

* Jakiej cechy najbardziej nie lubie u innych?

* Czy ta cecha w zdrowej formie mogtaby by¢ mi potrzebna?

* Jakiej emocji najczesciej sobie zabraniam?

» Co by sie stato, gdybym uznat/uznata te cze$¢ bez dziatania pod jej wptywem?

Wazna mysl

,Cien nie prosi, zeby nim rzadzié. Prosi, zeby go zauwazy¢.”
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Kiedy typ staje sie maska

Typ staje sie maska wtedy, gdy cztowiek zaczyna uzywac go jako usprawiedliwienia, ograniczenia albo
gotowej roli, zamiast traktowa¢ go jako narzedzie rozwoju.

zdania typu ,taki juz jestem” mogg czasem chroni¢ przed odpowiedzialnos$cig. Typologia ma pomaga¢
zauwazy¢ tendencje, a potem swiadomie wybrac reakcje.

Przyktady masek:

 ,Jestem analityczny, wiec nie musze méwi¢ o emocjach.”
» ,Jestem empatyczna, wiec musze wszystkim pomagac.”

e ,Jestem introwertykiem, wiec nie moge wyjs¢ do ludzi.”

* ,Jestem wizjonerem, wiec nie musze konczy¢ szczegétéow.”

 ,Jestem praktyczny, wiec nie bede zajmowac sie znaczeniem.”

e ,Mam tendencje do analizy, wiec ucze sie tez nazywac¢ emocje.”
* ,Mam duzo empatii, wiec ucze sie granic.”

 ,Potrzebuje ciszy, ale moge budowa¢ kontakt w swoim tempie.”
* ,Widze wizje, wiec wybieram pierwszy konkretny krok.”

* ,Cenie praktyke, ale sprawdzam tez sens.”

Wazna mysl

~Typ ma by¢ mapg. Maska zaczyna sie wtedy, gdy przestajesz is¢.”
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Relacje miedzy réznymi typami

Rézne typy nie musza sie zwalczaé. Czesto ranig sie nie dlatego, ze majg zte intencje, ale dlatego, ze
zaczynajg z innego miejsca: jeden od faktu, drugi od sensu, jeden od logiki, drugi od relacji.
Pokaz najczestsze napiecia:

e Analityczny chce jasnosci.

* Empatyczny chce uwzglednienia emocji.

* Most: ,Powiedzmy prawde w sposéb, ktéry da sie przyjgc.”

* Praktyczny chce konkretu.

» Wizjonerski chce mozliwosci.

* Most: ,Stwérzmy maty test tej wizji.”

* Ekspresyjny chce ruchu.

» Refleksyjny chce czasu.

* Most: ,Zrébmy pierwszy krok, ale zostawmy przestrzeh na przemyslenie.”
Harmonizujacy i strategiczny:

* Harmonizujacy chce spokoju w relacji.

 Strategiczny chce kierunku i decyzji.

* Most: ,Ustalmy cel, ale sprawdZmy, jak przeprowadzi¢ ludzi przez zmiane.”
Wazna mysl

»Rdéznica typu nie jest przeszkoda. Moze by¢ brakujgca potowg perspektywy.”
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Komunikacja: jak méwié, zeby zostac
ustyszanym

Skuteczna komunikacja uwzglednia typ odbiorcy. Nie chodzi o manipulacje, ale o wybranie jezyka, ktéry
druga osoba moze tatwiej przyjac.

Podaj praktyczne wskazéwki:

Méw jasno, konkretnie, z uzasadnieniem.

Unikaj presji emocjonalnej bez faktéw.

Przyktad

,Oto trzy powody, dla ktérych proponuje te zmiane.”
Pokaz wptyw na ludzi i wartosci.

Nie zaczynaj od zimnej oceny.

Przyktad

.,Chce porozmawiad tak, zebysmy oboje czuli sie uszanowani.”
Powiedz, co trzeba zrobi¢ i po co.

Unikaj zbyt dtugiej abstrakcji.

Przyktad

,Pierwszy krok jest taki, a efekt bedzie widoczny tutaj.”
Pokaz sens, potencjat i kierunek.

Nie zamykaj rozmowy wytacznie szczegdtami.
Przyktad

»To moze otworzy¢ nam nowg mozliwosé, a potem sprawdzimy konkrety.”
Daj czas na odpowiedz.

Nie wymuszaj natychmiastowej reakcji.

Przyktad

.Przemysl to spokojnie i wréé¢my do rozmowy jutro.”
Wazna mysl

,By¢ zrozumianym to nie znaczy méwi¢ gtosniej. Czasem znaczy méwic jezykiem, ktéry druga osoba
potrafi ustyszec.”
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Mini-plan rozwoju osobistego

Ta strona zamienia refleksje w prosty plan dziatania. Czytelnik wybiera jedna tendencje do wzmocnienia,
jedna putapke do obserwacji i jeden konkretny krok.

Instrukcja: Nie prébuj zmieniaé catej osobowosci. Wybierz jeden obszar, ktéry naprawde moze poprawié
Twoje codzienne zycie.

Tabela HTML do wypetnienia:

» 1. Méj najbardziej rozpoznawalny typ lub wzorzec:
* 2. Moja najwieksza sita:

* 3. Moja najczestsza putapka:

4. Sytuacja, w ktérej ta putapka sie pojawia:

» 5. Zdrowsza reakcja, ktérg chce ¢wiczyd:

* 6. Jedno zdanie, ktére mi pomoze:

* 7. Jeden konkretny krok na najblizsze 7 dni:
Przyktad
Sita: widze emocje innych
Putapka: zapominam o wtasnych granicach
Zdrowsza reakcja: zanim pomoge, sprawdzam swoje mozliwosci
Zdanie: ,Moge by¢ dobra i mie¢ granice.”
Krok: raz w tym tygodniu odpowiem: ,,Sprawdze i dam zna¢”, zamiast zgadza¢ sie od razu.

Wazna mysil

»,Rozwdj nie zaczyna sie od wielkiej deklaracji. Zaczyna sie od matego, powtarzalnego wyboru.”
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Cwiczenie koncowe: mdéj taniec miedzy
rozumem a emocja

Cwiczenie kohcowe syntetyzuje caty e-book i pomaga czytelnikowi stworzy¢ wtasna krétka mape
psychologiczng.

Instrukcja: Odpowiedz bez pospiechu. Nie szukaj idealnych zdah. Szukaj prawdy, ktéra brzmi znajomo.

Gtos rozumu

Méj rozum
* Méj rozum najczesciej chroni mnie przed...
e Méj rozum pomaga mi...
* Mdj rozum czasem przesadza, kiedy...

e Chce, zeby médj rozum nauczyt sie...

Gtos emocji
Moja emocja
* Moje emocje najczesciej pokazujg mi...
* Moje emocje pomagajg mi...
* Moje emocje czasem przejmujqg ster, kiedy...

* Chce, zeby moje emocje nauczyty sie...
Gtos integracji
Méj typowy taniec

* Gdy czuje presje, zwykle...
» Gdy czuje bezpieczehstwo, zwykle...
* W relacjach najczesciej potrzebuje...

* W decyzjach chce bardziej tgczyd...
Zdanie koncowe:

»,Méj taniec miedzy rozumem a emocja polega na tym, ze...”

47 - TANIEC MIEDZY ROZUMEM A EMOCJA



Podsumowanie najwazniejszych odkryd

Strona ma zebraé najwazniejsze lekcje e-booka w jasnej, zapamietywalnej formie.
Lista podsumowujaca:

* 1. Typ psychologiczny jest mapa, nie klatka.

» 2. Ekstrawersja i introwersja mdéwia o kierunku energii, nie o wartosci cztowieka.

» 3. Zmysty pomagajg widzie¢ konkret, a intuicja pomaga widzie¢ mozliwos¢.

e 4, Myslenie porzadkuje decyzje, a uczucie pokazuje jej ludzkie znaczenie.

* 5. Kazdy typ ma dar i putapke.

* 6. Najwiekszy rozwéj zaczyna sie tam, gdzie przestajesz uzywac typu jako wymédwki.
» 7. Relacje staja sie prostsze, gdy rozumiesz, ze inni mogg zaczynad z innego miejsca.

* 8. Rozum i emocja nie muszg sie zwalczaé. Mogg tworzy¢ jeden Swiadomy ruch.

Wazna mysl

»Nie chodzi o to, zeby stac¢ sie kims innym. Chodzi o to, zeby przesta¢ dziata¢ automatycznie i zaczag¢
wybieraé bardziej Swiadomie.”

Wazna mysl

~Twoja mapa nie konczy podrézy. Ona dopiero pozwala zobaczy¢ droge.”
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Zakonczenie: dalej idziesz juz bardziej
swiadomie

By¢ moze po tej lekturze widzisz siebie troche wyrazniej. Moze rozumiesz, dlaczego czasem potrzebujesz
ciszy, a czasem ludzi. Dlaczego jedne decyzje uktadasz jak réwnanie, a inne czujesz najpierw w ciele.
Dlaczego niektére osoby Cie inspirujg, a inne uruchamiajg napiecie. To wtasnie poczatek mapy.

Nie musisz wybiera¢ miedzy rozumem a emocjg. Mozesz pozwoli¢, zeby rozum dawat kierunek, a emocja
przypominata, dlaczego ten kierunek ma znaczenie. Mozesz uczy¢ sie swojego rytmu bez oceniania.
Mozesz wracac do tych stron za kazdym razem, gdy poczujesz, ze zndéw potrzebujesz zobaczy¢ siebie
jasniej.

Najpiekniejszy taniec psychiki zaczyna sie wtedy, gdy przestajesz walczy¢ ze sobg i zaczynasz siebie
stuchac.
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