studio KM Studio - szkolenia Inspirujemy do rozwoju
szkolenia

~Inteligencja emocjonalna jako skuteczne narzedzie
w kontaktach miedzyludzkich”

Opis szkolenia:

Szkolenie jest oparte na autodiagnozie wtasnego sposobu zachowania i odczuwania w
kontaktach z ludZmi (klienci, wspéipracownicy, bliscy). Podczas zaje¢ pracujemy
zaréwno nad zmiang sposobu zachowania oraz nad zrozumieniem jego mechanizmoéw,
przyczyn oraz nad lepszym usSwiadomieniem sobie emocji, ktérych zazwyczaj
doswiadczamy. Celem kursu jest to, by kazdy biorgcy w nim udziat przyjrzat sie swoim
mocnym stronom i $wiadomie z nich korzystat podczas kontaktéow z ludZmi, by
dostrzegt swoje stabe punkty i na tej podstawie stworzyt indywidualny plan rozwoju.
Dazymy do tego, by lepiej poznac siebie i innych oraz

rozpocza¢ prace nad wilasnym "stylem interpersonalnym". Efekty osiggane przez
uczestnikow to: wieksza $wiadomo$¢ uczué¢ wiasnych oraz uczu¢ innych ludzi,
skuteczniejsze kierowanie wtasnymi emocjami, tak, by byly one sprzymierzencem w
codziennych dziataniach, lepsza

umiejetnos$¢ stuchania innych ze zrozumieniem, wieksza $wiadomo$¢é mechanizméw
wlasnego dziatania, umiejetno$¢ udzielania i otrzymywania informacji zwrotnych.

Uzyskane umiejetnosci:

e wieksza Swiadomo$¢ uczu¢ wiasnych oraz uczuc¢ innych ludzi

o skuteczniejsze kierowanie wlasnymi emocjami, tak, by byty one
sprzymierzencem w codziennych dziataniach

o lepsza umiejetno$¢ stuchania innych ze zrozumieniem i cierpliwo$¢ wobec
innych

o wieksza swiadomo$¢ mechanizméw wtasnego dziatania

e umiejetnos¢ udzielania i otrzymywania informacji zwrotnych

e umiejetnosS¢ rozrozniania i nazywania emocji

o wieksza swiadomo$¢ zaleznosci miedzy wtasnymi przekonaniami i potrzebami a
emocjami

Program szkolenia:
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1. Emocje - wszystko , co warto o nich wiedzie¢

e (Czym s3g emocje, po co je odczuwamy, skad sie biorg?
e Nazywanie emocji wtasnych oraz emocji innych ludzi
o Czym jest inteligencja emocjonalna, czym jest dojrzatos¢ emocjonalna?

2. Swiadomosé emocji i umiejetno$é korzystania z nich- praca nad
»0swajaniem” uczuc¢

o Cwiczenia zwigzane z poszerzaniem $wiadomosci wtasnych emocji
pojawiajacych sie w sytuacjach zawodowych
e Praca nad nastepujacymi zagadnieniami:
o naczym polega réznica miedzy Swiadomosciag uczu¢ wtasnych a
$Swiadomoscig uczu¢ innych ludzi?
jak okazywac¢ emocje?
jak odczytywac emocje u innych?
jak wptywac na emocje innych ludzi w sposéb swiadomy
na czym polega gotowos$¢ do przyjmowania i wyrazania uczué
\"pozytywnych\" i \ "negatywnych\"?
jak kierowac¢ swoim zachowaniem gdy czujemy silne emocje?
czy da sie kontrolowac¢ emocje?
w jaki sposob korzysta¢ z wiedzy o emocjach w codziennych kontaktach z
klientami i (wspo6t)pracownikami?
e Przekonania jako Zrédto powstawania emocji: praca nad modyfikacja
nieuzytecznych przekonan
o Nawyki, ktére wywotujg nieprzyjemne emocje: praca nad ich zmiang

O O O O

3. Stres - jako szczegodlna zbitka nieprzyjemnych emocji: jak sobie z nim
radzic, jak z niego korzystac?

- czym jest stres

- jak powstaje

- nad czym mozemy panowac, a co jest poza naszg kontrolg?
- praca z przekonaniami wywotujgcymi lek

- techniki relaksacyjne

- profilaktyka radzenia sobie ze stresem
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4. Komunikacja z ludZmi a inteligencja emocjonalna

o stuchanie innych ze zrozumieniem przy zachowaniu przestrzeni dla siebie

e umiejetno$¢ wyrazania swoich opinii, oczekiwan i potrzeb pomimo (czasem)
nieprzyjemnych uczuc

o efektywna i satysfakcjonujgca wspétpraca z ludzmi oparta na empatii wobec
innych i siebie

e cozamiast agresji? Czym jest zachowanie agresywne? Jak pracowac¢ nad sobg by
je ogranicza¢, jak pracowac nad soba by asertywnie reagowac na agresje innych

e udzielanie i otrzymywanie informacji zwrotnych

o zadawanie pytan, parafrazowanie, interpretowanie, klasyfikowanie, nie-
ocenianie, odzwierciedlanie - w konteks$cie trudnych emocjonalnie sytuacji

e model von Thuna jako spos6b manipulacje i komunikowanie nie wprost

Metodologia:
Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujgce metody szkoleniowe:

* mini wyktady w Power Point

= gry zespotowe i ¢wiczenia w grupach

» dyskusja na forum

» odgrywanie rél

» pracaz kamerg i analiza uzyskanego materiatu
* mini filmiki szkoleniowe

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: £.60dZ, ul Piotrkowska 125 - KM Studio - szkolenia
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