INTELIGENCIA I Rozwdj osobisty
EMOCIONALNA

Inteligencja emocjonalna to nie ,migkka” umiejetno$é - to konkretna kompetencja, ktdra
wplywa na jakos$¢ relacji, efektywnos$¢ dziatania, radzenie sobie w stresie i codzienng
komunikacje.

Jedli chcesz:

« lepiej rozumie¢ i regulowac wtasne emocje,

« budowac bardziej Swiadome i pozytywne relacje - takze w trudnych sytuacjach,
« dziata¢ efektywniej pod presja i nie traci¢ kontaktu ze soba, to

TAK! - ten warsztat jest wtasnie dla Ciebie!

Podczas warsztatu:

* dokonasz analizy wtasnych kompetencji emocjonalnych,

* poznasz mechanizmy dziatania emocji i ich wptywu na decyzje, relacje i zachowania,
e nauczysz sie rozpoznawac emocje u siebie i innych oraz $wiadomie nimi zarzadzaé,
* opracujesz osobisty plan rozwoju inteligencji emocjonalnej - w pracy i w zyciu.

/ W trakcie szkolenia Uczestnicy: \ / Formy pracy wykorzystywane w czasie \

szkolenia:

Poznaja strukture i komponenty
inteligencji emocjonalnej (w ujeciu
Daniela Golemana i Petera Saloveya),
Przeanalizujg wtasny styl reagowania
emocjonalnego w réznych sytuacjach
(codziennych, stresowych,

Interaktywne wyktady z prezentacjami

Praca w grupach i podgrupach nad
rzeczywistymi przypadkami

Cwiczenia praktyczne

Gry
konfliktowych),
« Naucza sie $wiadomie rozpoznawacd i Symulacje
regulowac¢ emocje (swoje i cudze), Karty pytah

Przecwicza techniki zarzadzania

emocjami w relacjach - takze w Studia przypadkéw

sytuacjach trudnych, Sesje coachingowe

« Zidentyfikujq swoje mocne strony i
obszary do rozwoju w zakresie EQ,

s Przygotujq osobisty plan wdrozenia i

$wiadomego dziatania opartego na EQ.

Symulacje i role-play
Dyskusje moderowane
Analiza studiéow przypadkow

Prezentacje i wystapienia uczestnikéw

Rekwizyty /

NG )




Zagadnienia poruszane na szkoleniu:

/1. Czym jest inteligencja emocjonalna - i dlaczego ma znaczenie? \

Podstawy teoretyczne: model EQ Golemana, 5 kompetencji emocjonalnych, badania
Marshalla, Golemana i Saloveya

* Emocje - wrdg racjonalnosci czy zrédto informacji?

« Fakty, mysli, emocje - jak je rozrézniac i integrowac?

« Co konkretnie skfada sie na inteligencje emocjonalng?

* Mapa osobistych zasobéw EQ.

2. Samoswiadomo$¢ emocjonalna - klucz do dojrzatosci

Podstawy teoretyczne: model Self-Awareness, Plutchik, koto emocji
« Jakie emocje najczesciej przezywam - i jak je rozpoznaje?

* Ciato i emocje - czego uczy mnie sygnat z organizmu?

« Test EQ: M6j poziom $wiadomosci emocjonalnej.

« ,Dziennik emocji” - rozpoznawanie emocji w codziennosci.

3. Regulacja emocji - jak zachowaé wptyw, nie tltumiac siebie

Podstawy teoretyczne: teoria regulacji emocji Grossa, strefy tolerancji emocjonalnej
« Co sie dzieje, gdy nie reguluje emocji - a co, gdy je ttumig?

« Réznica miedzy reakcjg automatyczng a $wiadoma.

¢ Techniki zarzadzania emocjami - oddech, zmiana perspektywy, kotwice.

« Przeformutowanie emocjonalne - ,Co bym pomyslat jako inna osoba?”.

4. Empatia i rozumienie innych - w pracy, relacjach, zespole

Podstawy teoretyczne: empatia poznawcza vs emocjonalna, neurony lustrzane
« Empatia a wspotczucie - gdzie granica, gdzie sita?

« Jak rozpoznawac¢ emocje innych - takze bez stow?

» ,Lustra emocjonalne” - co czuje w tobie, co czujesz w mnie?

* Rozmowa empatyczna - technika 3R (Rozpoznaj, Reaguj, Rozmawiaj).

5. Emocje w dziataniu - jak podejmowac decyzje, kiedy emocje sg silne

Podstawy teoretyczne: wptyw emocji na proces myslowy, efekt halo, heurystyki Kahnemana
* Emocje w pracy - kiedy pomagaja, a kiedy zaburzaja oceng?

« Czy mozna by¢ ,obiektywnym” - i czy warto?

« ,Decyzja pod wptywem” - jak emocje wptywaja na wybory.

6. Trudne emocje - zto$¢, frustracja, lek. Jak z nimi by¢, nie dajac sie poniesc¢?

Podstawy teoretyczne: praca z emocjami wg NVC (Porozumienie bez Przemocy), teoria ACT
o Zto$¢ - informacja czy zagrozenie?

« Jak dac sobie prawo do emocji, nie raniac innych?

o Technika: STOP i ,okno emocjonalne” - jak zatrzymac lawine reakcji.

k- Praca z wtasna trudna emocja - bez analizy, z akceptacja.

/




7. Komunikacja emocjonalna - jak wyraza¢ emocje w sposob czytelny i
nienaruszajacy granic

Podstawy teoretyczne: NVC Marshalla Rosenberga, model JA-TY, technika FUKO
* Emocjonalne ,krétkie spiecia” - skad sie biorg i jak je roztadowac?

« Rdznica miedzy informacja o emocji a oceng drugiej osoby.

¢ ,Jezyk emocji” - budowanie komunikatu w stylu JA.

* Rozmowa na emocjonalnie trudny temat - z wykorzystaniem NVC.

8. Od samoswiadomosci do wptywu - jak wykorzystywaé EQ w codziennosci

Podstawy teoretyczne: model rozwoju EQ wg Golemana, pofaczenie JA-INNI-KONTEKST
e W czym juz jestem dobry_a - a co wymaga rozwoju?

« ,Mdj emocjonalny kompas”.

» Kiedy emocjonalna dojrzato$¢ naprawde robi réznice?

9. Plan wdrozenia i osobista deklaracja EQ

Podstawy teoretyczne: SMARTER, zmiana nawykéw emocjonalnych
* MGj osobisty plan rozwijania EQ - 3 najwazniejsze dziatania.

« Jak monitorowa¢ postepy i budowac nawyki emocjonalne?

e ,Moja Karta EQ” - konkretne postanowienia na przysztos¢.

Po szkoleniu Uczestnicy:

Otrzymuja zadania zwigzane z tresciami szkolenia, ktdre sq omawiane w trakcie teleklasy
Biorg udziat w teleklasie pozwalajacej na omdwienie zadan poszkoleniowych, znalezienie
odpowiedzi na pojawiajace si¢ pytania oraz na dzielenie sie pierwszymi doswiadczeniami
Chetni Uczestnicy mogq skorzystac¢ z dodatkowych sesji coachingowych

Skontaktuj sie z nami

£ > Min

R, +48 604 434 393
P4 kontakt@tylkodobrerozwiazania.pl

www.tylkodobrerozwiazania.pl



http://linkedin.com/company/tak-tylko-dobre-rozwi%C4%85zania?originalSubdomain=pl
https://www.facebook.com/Tylkodobrerozwiazania
https://www.youtube.com/@Tak-Tylkodobrerozwi%C4%85zania
https://tylkodobrerozwiazania.pl/

