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ABSTRAKT

TYTUL
»Sztuka budowania relacji — rola pozytywnych i negatywnych emocji”.®

Leszek Mellibruda, Dr n hum. Prof. AHNS

Akademia Handlowa Nauk Stosowanych w Radomiu

Tresc
1. Czym sg emocje w codziennym zyciu i jak nami kierujg
1.1. Koncepcje emocji — Koto Emocji Plutchika i Btad Kartezjusza
1.2. Eksperyment nawigacyjny (Stanford University) z twarzg G.Clooneya i algorytmem
uczenia maszynowego do dekodowania danych fMRI kazdego uczestnika
1.3. Czy rdznia sie uczuciowcy od myslicieli — badania nad inteligencja emocjonalng
1.4. Czym jest Inteligencja Emocjonalna — (bedzie test dla uczestnikow) i jaka role odrywa w
budowaniu relacji z innymi
2. Rola niesmiatosci w budowaniu relacji z ludzmi
2.1. NieSmiatos¢ — zrédta, przyczyny i skutki dla relacji z ludzmi
2.2. Psycho-anatomia leku i strachu
2.3. Co zmniejsza naszg pewnosc siebie - Pietnascie zrddet leku i niesmiatosci
2.4. Jak radzi¢ sobie z niesmiatoscig wtasng i cudza?
3. Wptyw gniewu i ztosci na relacje z ludzmi i soba
3.1. Natura gniewu i ztosci
3.2. Ztos¢ w zwigzkach wyniki 29-letniego badania Prof. R.Levensona
3.3. Jak ,do” i” ,,0” - sobie mdwicie, tak rowniez ,wyglada” wasza relacja
3.4. Od irytacji do furii, czyli na czym polega drabina ztosci — i jak nauczy¢ sie z niej schodzi¢
4. Rados¢ — w relacjach i zwigzkach
4.1. Dlaczego dla niektérych przezywanie radosci w relacjach sprawia duzo ktopotu
4.2. Gdzie jestes na Mapie Radosci?
4.3. Cztery czynniki warunkujace gteboka radosé (wartosci, poczucie szczescia, wtadza i
humor)
4.4, Dysforia — Dystymia — Euforia i Bilans Afektywny — na czym polega podstawowy
Wspdtczynnik Pozytywnosci
5. Mitos¢ — kiedy pomaga i kiedy utrudnia relacje z ludzmi
5.1. Stereotypy i schematy myslowe o mitosci i ich wptyw na relacje (co najbardziej niszczy
mitos¢ — 4 Jezdzcow Johna Gottmana — metoda diagnozy rozstan w zwigzkach 5 lat
wczesniej)
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5.2. Dlaczego czasami (po latach) mitos¢ blednie - Rdznice lokalizacji i nasilenia stref
dotykowych (erotogennych) u mezczyzn i kobiet.

5.3. Dlaczego namietny pocatunek jest uznawany za wazny w budowaniu wiezi i intymnosci
tylko wsrod 46% mieszkancéw Planety Ziemia.

5.4. Zapachy w mitosci sg czesto wazniejsze niz ludzie sgdzg — Test brudnego Podkoszulka.

Syndrom Toksycznych Ludzi — jego wptyw na relacje i jak sobie z tym radzi¢

6.1. Na czym polega Syndrom Toksycznego Cztowieka - Toksycznych Ludzi?

6.2. Co powoduje i czym skutkuje PTED — Syndrom Rozgoryczenia (zgorzknienia)

6.3. Dlaczego i my sami, czasami bywamy toksyczni wobec innych?

6.4. Syndrom Mitego Cztowieka — zyciowy przypadek Anthony Hopkinsa

Empatia i Rezyliencja w relacjach z ludZmi

7.1. Dlaczego najczesciej myslimy tylko o jednym z trzech sktadnikéw empatii?

7.2. Na czym polega Rezyliencja — jako umiejetnos¢ dostosowywania sie do zmieniajacych
sie warunkow otoczenia (spotecznego)

7.3. Co w rzeczywistosci jest wsparciem dla ludzi w relacjach bezposrednich a co jest
ztudzeniem i mistyfikacjg?

7.4. W czasach chaosu mozemy sie zmienia¢ nie tylko pod presjg otoczenia — co wzmacniac
w sobie, jak zdrowo reagowac i jak to robic?

(Kazdy z tematow przedstawiany bedzie na dwdch kolejnych wyktadach — marzec 2023 — czerwiec 2023 r.)
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