
Sangwinik (Towarzyski optymista)      

Sangwinik to osoba, która wnosi do życia światło, energię i entuzjazm. Jest naturalnie towarzyski, 

charyzmatyczny i optymistyczny. 

Mocne strony: Jest mistrzem w nawiązywaniu kontaktów i rozkręcaniu atmosfery, często ma poczucie humoru 

i potrafi rozweselić innych. Jego kreatywność i spontaniczność sprawiają, że zawsze jest pełen pomysłów.  

Słabe strony: Największym problemem jest brak organizacji i słomiany zapał. Jest łatwo rozpraszalny, 

zapominalski i ma tendencję do nadmiernej gadatliwości, co może prowadzić do powierzchowności.  

Przykład: Sangwinik z entuzjazmem podejmuje się organizacji dużego wydarzenia, ale w połowie traci zapał, 

zostawiając mnóstwo drobiazgów do dopięcia na ostatnią chwilę, a w dodatku zapomina wysłać najważniejsze 

zaproszenia. 

Jak komunikować względem: Bądź pozytywna, energiczna i pochwalaj jego pomysły, ale delikatnie kieruj jego 

uwagę. Unikaj nudnych szczegółów – postaw na ogólne, barwne wizje. 

Jak pracować nad sobą: Musi ćwiczyć samodyscyplinę, uczyć się kończyć to, co zaczął i świadomie ograniczać 

impulsywność. Warto, aby zapisywał zadania i prosił o pomoc w kontroli terminów.  

Czego potrzebuje: Potrzebuje uznania i uwagi, dużo interakcji społecznych i akceptacji dla swojej radosnej 

natury. 

 

Jak Prowadzić Rozmowę (Praktyczne Wskazówki) 

Podczas Planowania lub Prośby o Zadanie: 

1. Podkreśl element "zabawy" i "ludzi": Zamiast mówić: „Musisz usiąść i przygotować ten nudny raport 

finansowy”, powiedz: „Potrzebujemy Twojego geniuszu twórczego! Zróbmy z tego raportu coś 

pięknego i kolorowego, co będziemy mogły pokazać naszym podopiecznym. Potrzebuję Cię, bo Ty 

najlepiej pobudzasz energię!” 

2. Ustalaj Granice Czasowe (delikatnie): Wiedząc, że łatwo go rozproszyć, pomóż mu zorganizować się, 

ale bez dominacji. „To jest super pomysł! Zróbmy to razem. Czy mogłabyś w pierwszej kolejności zająć 

się zaproszeniami, a my to zrobimy do wtorku, zanim nasza uwaga ucieknie?”  

Podczas Udzielania Korekty: 

Krytyka rani go, a brak uwagi go demotywuje. Korekty dokonuj sam na sam, zawsze zaczynając od szczerej 

pochwały, aby go nie zrazić. 

1. Zacznij od Uznania: „Kochana Siostro, nikt we wspólnocie nie wnosi tyle radości co Ty, a oratorium Cię 

po prostu kocha. Dzięki Tobie jest tam tyle życia!” 

2. Wskaż Błąd jako "Przeszkodę": Błąd nie jest jego winą, ale przeszkodą, którą należy usunąć. 

„Zauważyłam, że zapomniałaś o kluczowych dokumentach. To mały szczegół, który niestety zatrzymał 

nasz cały projekt – a przecież to Ty go napędzasz! Co możemy zrobić, żeby ten drobiazg Cię już nie 

spowalniał?” 

3. Zakończ Optymistycznie: Pamiętaj, aby na koniec podnieść go na duchu i zapewnić o wsparciu.  

 



Gdy Rozprasza Się w Ważnej Rozmowie: 

Jeśli Sangwinik zaczyna zbyt długo mówić o nieistotnych szczegółach lub odbiega od tematu, użyj delikatnego 

przekierowania. 

• Skuteczne przekierowanie: „To jest bardzo ciekawa historia! Wróćmy na moment do naszego planu 

misyjnego, bo musimy go skończyć, żeby mieć czas na zrobienie tej fantastycznej rzeczy, o której przed 

chwilą opowiadałaś!” (Powiąż powrót do tematu z czymś ekscytującym). 

3. Czego Bezwzględnie Unikać     

1. Monotonii i Nudnych Prezentacji: Długie, ciche wykłady z mnóstwem szczegółów. Jeśli musisz 

przekazać szczegóły, zrób to na piśmie lub zwięźle. 

2. Publicznej, Ostrej Krytyki: To go zamyka i powoduje zranienie.  

3. Ignorowania: Największa kara dla Sangwinika to bycie niezauważonym i zignorowanym w rozmowie.  

4. Brak Kontaktu Wzrokowego: Utrzymuj żywy kontakt wzrokowy, aby pokazać, że angażujesz się w jego 

opowieść. 

       Obszary do rozwoju dla Sangwinika 

1. Koncentracja i dyscyplina             

Sangwinicy łatwo się rozpraszają, szybko tracą zainteresowanie i mają tendencję do rozpoczynania wielu rzeczy, 

ale rzadko ich kończą. 

• Naucz się kończyć zadania: 

o Technika Pomodoro: Pracuj intensywnie przez 25 minut (maksymalny czas koncentracji) i zrób 5 

minut przerwy. W ten sposób utrzymasz zainteresowanie i unikniesz znużenia.  

o Zasada "Jedno zadanie na raz": Świadomie zablokuj czas na dokończenie jednej kluczowej rzeczy, 

zanim przejdziesz do kolejnej ekscytującej nowości. 

o Planowanie od końca: Zamiast koncentrować się na rozpoczęciu (co uwielbiasz!), skup się na 

ostatnim kroku, nagrodzie i poczuciu satysfakcji z ukończenia. 

• Prowadź notatki: Twoje myśli są szybkie i chaotyczne. Zapisuj pomysły, zadania i ustalenia. Pomoże to w 

utrzymaniu porządku i wiarygodności. 

2. Zarządzanie Czasem i Priorytetami           

Naturalna spontaniczność i unikanie nudy sprawiają, że sangwinicy mają problem z terminami i strukturą.  

• Naucz się mówić "Nie": Z natury chcesz uszczęśliwiać innych i zgadzać się na wszystko, co prowadzi do 

przeładowania i niedotrzymywania zobowiązań. Świadomie rezygnuj z mniej ważnych działań, które nie 

służą Twoim głównym celom. 

• Stosuj macierz Eisenhowera: Podziel zadania na: Ważne/Pilne, Ważne/Niepilne, Nieważne/Pilne, 

Nieważne/Niepilne. Twoim celem powinno być skupienie się na Ważnych/Niepilnych (planowanie, nauka, 

relacje), zamiast na ciągłym gaszeniu pożarów. 

• Ustal rutynę: Sangwinicy nienawidzą rutyny, ale ona jest niezbędna dla stabilności. Ustal stałą porę na 

jedną ważną rzecz (np. poranny przegląd planu dnia), by wprowadzić odrobinę przewidywalności.  



3. Emocje i Powierzchowność      

Chociaż jesteś "duszą towarzystwa", Twoje emocje bywają płytkie, a relacje powierzchowne.  

• Słuchaj aktywnie: Skup się na drugiej osobie, zamiast czekać na swoją kolej, by opowiedzieć historię. 

Zadawaj pytania otwarte i słuchaj, by zrozumieć (nie tylko, by odpowiedzieć).  

• Rozwijaj empatię i współczucie: Ponieważ jesteś z natury optymistą, bywasz nieświadomy cudzych 

problemów. Świadomie zastanów się, co czuje druga strona. Ćwicz refleksję nad głębszymi sprawami.  

• Głębokie relacje: Wybierz kilka osób i zainwestuj czas w pogłębienie tych relacji, zamiast utrzymywać 

sieć setek powierzchownych znajomości. 

4. Wiarygodność i Odpowiedzialność      

Twoja zapalczywość i spontaniczność mogą prowadzić do niedotrzymywania obietnic i opóźnień, co wpływa na 

Twoją wiarygodność. 

• Podwójna weryfikacja: Zanim coś obiecasz, zatrzymaj się i zapytaj siebie: "Czy naprawdę mam na to 

czas i energię?" (Unikaj podejmowania decyzji pod wpływem chwili).  

• Przejrzystość w zobowiązaniach: Jeśli spóźniasz się lub nie możesz dotrzymać słowa, natychmiast 

poinformuj o tym drugą stronę. Komunikacja jest kluczem do utrzymania zaufania.  

• Proś o odpowiedzialność (Accountability): Poproś kogoś (przyjaciela, partnera, mentora), aby co jakiś 

czas sprawdzał Twoje postępy w kluczowym projekcie. Pomoc "zewnętrznego stróża" dyscypliny działa 

cuda. 

 

      Klucz do Sukcesu 

Jako sangwinik, motywacja jest dla Ciebie najważniejsza. 

• Użyj swojej natury: Stwórz system pracy, który jest ekscytujący i angażujący. Zamiast nudnego planu, 

użyj kolorowych notatek, nagradzaj się towarzyskimi spotkaniami za ukończenie zadania i pracuj w 

dynamicznym otoczeniu. 

• Skup się na silnych stronach: Nie próbuj stać się flegmatykiem! Wykorzystaj swoją energię, 

kreatywność i umiejętności interpersonalne. Po prostu naucz się kanałować je w produktywne i 

skończone projekty. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Sfera Życia Typowe Przejawy Wyzwania/Potrzebna Wskazówka 

Modlitwa/Życie Duchowe 

Modlitwa pełna żaru i 

entuzjazmu, szybkie porywy do 

nawrócenia. Lubi nowe metody 

modlitwy, łatwo się wzrusza. 

Trudność z wytrwałością i głębią; 

rozpraszają go myśli, może ulec 

powierzchowności. Wskazówka: Ćwiczyć 

stałość i koncentrację na jednym aspekcie. 

Praca 

Wspólnotowa/Apostolstwo 

Wnosi radość i optymizm, jest 

świetny w nawiązywaniu relacji 

(duszpasterstwo młodzieży, 

spotkania). Inicjuje wiele 

projektów. 

Skłonność do chaosu, niedokończonych 

projektów i nadmiernej gadatliwości. 

Wskazówka: Koncentracja na ukończeniu 

jednej rzeczy przed rozpoczęciem kolejnej. 

Relacja z 

Przełożonymi/Posłuszeństwo 

Łatwo i z entuzjazmem 

akceptuje nowe zadania i 

zmiany. Osobisty urok pomaga 

mu w kontaktach. 

Może być niekonsekwentny w 

wykonywaniu obowiązków, zapominać o 

poleceniach lub podchodzić do nich zbyt 

swobodnie. Wskazówka: Zapisywanie 

poleceń, regularne raportowanie. 

 

      Pytania do refleksji osobistej 

• Energia i entuzjazm: Kiedy ostatnio poczułam silny poryw radości w modlitwie lub pracy? Czy ten żar 

utrzymuje się na stałym poziomie, czy też szybko gaśnie, gdy pojawiają się rutynowe obowiązki?  

• Wspólnota i relacje: Czy moja potrzeba bycia w centrum uwagi lub ciągłej rozmowy nie przeszkadza innym 

siostrom w skupieniu lub ciszy? Jak mogę ukierunkować moją łatwość nawiązywania kontaktów na głębsze, 

a nie tylko powierzchowne, relacje? 

• Wyzwanie stałości: Jakie konkretne zadanie (np. godzina modlitwy, porządek w celi) podjęłam ostatnio w 

posłuszeństwie sobie, ale porzuciłam? Jak mogę prosić Ducha Świętego o dar wytrwałości, a nie tylko 

inicjatywy? 

 

Zadanie zamykające refleksję: 

Wybierz jedną pozytywną cechę swojego temperamentu (np. entuzjazm u Sangwinika, zorganizowanie u 

Choleryka, głębia u Melancholika, pokój u Flegmatyka). Zastanów się i zapisz, w jaki sposób Bóg może użyć tej 

cechy, aby uatrakcyjnić i ożywić Twoją wspólnotę w najbliższym tygodniu. 

 


