RAFAL OHME
ULA DABROWSKA

SAdpiens

trenuj inteligencje emocjonalng

CWICZENIA






émo Woles

TRENUJ INTELIGENCJE EMOCJONALNA

CWICZENIA

BUKOWY@®LAS



ILUSTRACJA NA OKEADCE: Jedrzej Laniecki
RYSUNKI, IKONY, WYKRESY: Jedrzej Laniecki
REDAKCJA: Iwona Gawry$

KorekTa: Magdalena Szajuk

REDAKCJA TECHNICZNA: Adam Kolenda

Copyright © by Rafal Ohme, 2025
Copyright © for this edition by Dressler Dublin Sp. z 0.0., 2025

PRODUCENT:

Dressler Dublin Sp. z o.o.

ul. Poznanska 91, 05-850 Ozaréw Mazowiecki
e-mail: sekretariat@dressler.com.pl

DANE DO KONTAKTU:

Wydawnictwo Bukowy Las

ul. Sokolnicza 5/76, 53-676 Wroctaw

e-mail: redakcja@bukowylas.pl; bukowylas.pl

ISBN 978-83-8074-860-6
Nr 21000286/D0

WYLACZNY DYSTRYBUTOR:

Dressler Dublin Sp. z o.o.

ul. Poznanska 91, 05-850 Ozaréw Mazowiecki
tel. (+ 48 22) 733 50 31/32

e-mail: dystrybucja@dressler.com.pl
dressler.com.pl

KSIEGARNIE INTERNETOWE: @ DR ESS LE R

swiatksiazki.pl, ksiazki.pl, czytam.pl

DRUK 1 oPRAWA: Abedik S.A., Zerniki
Papier: Amber Volume 70 g vol. 1,5



WSTEP

Trening Emocji to przygoda na cale zycie. W koticu lepiej &y¢
Emo Sapiens, niz nim tylko sywa¢. Aby tak sig stalo, stworzy-
liémy notes, ktéry pomoze ci wdrozy¢ pozytywne zmiany — nie
na chwil, ale na dluzej. Najlepiej na zawsze.

Emo Notes ma ci¢ zmotywowac. Ale to nie wszystko. Jest za-
projektowany tak, aby ulatwi¢ ci wprowadzenie systematycz-
nosci w zycie i wyrobienie nowych, pozytywnych nawykéw.

Najtrudniejsze sa poczatki. Od czego zaczaé? Co jest najwaz-
niejsze? Jak zaplanowaé postepy? Ulatwimy ci wszystko tak
bardzo, jak to tylko mozliwe. Siegaj do Emo Notesu jak najcze-
$ciej, a postepy beda widoczne z tygodnia na tydzien.

Przed toba pél roku zmian. Jesli wytrwasz, twoje Zycie si¢

zmieni. A poznane dobre nawyki zostang z tobg prawdopo-
dobnie na zawsze. Do dziefa!

Rafat i Ula
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CHCE STAC SIE
EMO SAPIENS

zobowiazuje sie do pdtrocznego Treningu Emocji,
ktéry ma mnie przemieni¢ w Emo Sapiens.
Dotoze wszelkich staran, aby sumiennie i regularnie

wykonywac ¢wiczenia.

Podpis Data
Ula Rafat
Sygnatariusz 1 Sygnatariusz 2 Sygnatariusz 3

(zapros trzy osoby, aby byty sygnatariuszami twojego treningu)




TRENUJ INTELIGENCJE EMOCJONALNA

g MOJA WYMARZONA

EMO SAPIENS

< DRUZYNA EMO SAPIENS

To osoby, z ktorymi dziatam — trenuje, dyskutuje, staj¢ si¢ Emo
Sapiens.

@ UCZTUJE Z:
1.

10.
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% SZUKAM CIAREK Z:
1.

2.
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TRENUJ INTELIGENCJE EMOCJONALNA

INSTRUKCJA
JAK KORZYSTAC Z EMO NOTESU?

EMO NOTES SKEADA SIE Z TRZECH SEKCJI:

1. ABSOLUTNE MINIMUM

Wystarczy, ze poswiecisz kazdego dnia doslownie minute, aby
uzupelni¢ tabelke. Ale uwaga: sama tabelka ma tylko poméc
w §ledzeniu twoich postepéw. Najwazniejsze jest to, czy uda
ci si¢ codziennie zrealizowaé pie¢ podstawowych zasad Emo
Sapiens.

2. ESENCJA TRENINGU EMOCJI

Ta cz¢$¢ Emo Notesu to kwintesencja stawania si¢ Emo Sapiens.
Wybierz jeden dzien w tygodniu (na przyklad niedziela, go-
dzina 21) i po$wig¢ 15 minut na podsumowanie rezultatéw. Po
miesigcu bedziesz mie¢ pelny obraz swoich dzialan, a po pét
roku — progresu.

3. DLA PRAGNACYCH WIECEJ

Ta cze¢$é to miejsce, gdzie mozesz udokumentowaé treningi
spontaniczne i te, ktére robisz mniej regularnie, czasem tylko
raz lub kilka razy. Bierz do r¢ki Emo Notes 1 wybieraj z niego
obszar, nad ktérym chcesz popracowaé. Albo na odwrét: za-
uwazaj w zyciu trening, a potem zapisuj go w Emo Notesie.
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Wstep

DLA PRAGNACYCH
WIECEJ

ESENCJA
TRENINGU EMOCJI

ABSOLUTNE
MINIMUM
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TRENUJ INTELIGENCJE EMOCJONALNA

Dzi$ udato mi sie...

1. Podja¢ aktywnosé fizyczna

2. Nie zajmowac¢ sie pracg po godzinie 18
3. Przytuli¢ sie minimum dwa razy

4. Zrobi¢ przerwe w $rodku dnia (pit stop)

5. Zjes¢ positek w towarzystwie bliskich,
bez zerkania na ekrany

CO, JESLI NIE MASZ PRZY SOBIE EMO NOTESU?

Zr6b zdjgcie tej strony. Jesli zdarzy ci si¢ nie mie¢ przy so-
bie Emo Notesu przez wigcej niz jeden dzien, siegnij do tego
zdjecia w telefonie i ustosunkuj si¢ do powyzszych stwierdzen.
Odpowiedzi zarchiwizuj (foto, SMS, mail), a potem uzupetnij
recznie w Emo Notesie.
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Absolutne minimum

MAGICZNA PIATKA

Magiczna Pigtka to pigé rzeczy, bez ktérych Emo Sapiens nie
moze si¢ obejs¢. Idealnie byloby mie¢ 5 na 5 kazdego dnia.
Jesli czasem wykonasz tylko dwie albo trzy — trudno. Za to
wystrzegaj si¢ dni bez zadnego ¢wiczenia.

Na kolejnych 12 stronach znajdziesz tabelki z Magiczng Piat-
ka. Ich wypelnianie zajmie ci nie wiecej niz 60 sekund. Réb to,
aby zdiagnozowa¢ swéj stan i go poprawic, a nastepnie wpro-
wadzi¢ systematyczno$¢ i wyrobi¢ sobie nawyki.

Zauwazaj, jak si¢ czujesz w tygodniach, gdy masz duzo za-
znaczonych kratek, czyli regularnie ¢wiczysz Magiczng Piatke
Emo Sapiens. I przeciwnie — obserwuj, co si¢ dzieje, gdy przy-
chodza dni pustych kratek. Czy twoje samopoczucie i wital-
nos¢ spadaja? Jesli tak, wiesz, co robi¢. Zmobilizuj si¢ i znéw
wykonuj 5 na 5 magicznych ¢wiczen.
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MIESIAC |

DZIS UDALO MiI SIE

Kueujs eu ejuedtaz zaq
‘Yanisi|q o1misAziemol m
yepsod >safz

(doys d) ejup nypous m
dmiazid 21qouz

Kzes emp wnwiuiw
31s o1jn3Azd

gl aluizpob od
eoeud 3is yemowifez aiu

buzoAzyy
asoumApie oefpod

vOVISIIN N3IZa

10

11

12

18



Absolutne minimum

DZIS$ UDALO MI SIE

Czy twoje wyniki w tym miesigcu ci¢ zadowalajg?
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MIESIAC I

DZIS UDALO MiI SIE
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Absolutne minimum

DZIS$ UDALO MI SIE

Czy twoje wyniki w tym miesigcu ci¢ zadowalajg?
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MIESIAC Il

DZIS UDALO MiI SIE

Kueujs eu ejuedtaz zaq
‘Yanisi|q o1misAziemol m
yepsod >safz
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Absolutne minimum

DZI$ UDALO MI SIE

WYDAWNICTWO BUKOWY@LAS

ﬂ @wydawnictwobukowylas wydawnictwobukowylas

d‘ wydawnictwobukowylas @ bukowylas.pl

KUP TERAZ

() swiatksiazki.pl



CWICZENIA DO PORADNIKA
emo sapiens 2.

trenuj inteligencje emocjonalng

Klucz do szczgsliwego zycia w 6 miesigcy.
Emo Notes pomoze:

« zyska¢ motywacje, aby zrobi¢ pierwszy krok

« wdrozy¢ pozytywne nawyki i odkry¢ w sobie
nowe talenty

e przej$é pelnag metamorfoze

PRZEKUJ TEORIE W PRAKTYKE!
SIEGAJ PO EMO NOTES JAK NAJCZESCIE],
A TWOIJE 2YCIE ZYSKA NOWA, LEPSZA JAKOSC
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