Pracownia Psychologiczna KM Studio

» Trening inteligencji emocjonalnej”

Trening inteligencji emocjonalnej: zapraszamy na zaj¢cia, podczas ktérych ,,oswoimy”
uczucia. W trakcie warsztatu bedziemy trenowa¢ wyrazanie, przyjmowanie,
doswiadczanie, panowanie i uSwiadamianie sobie emocji. Po co?

Z emocjami jest jak z kolorami: niektérzy widza/czuja tylko dwie: czern i biel: jest
dobrze, albo jest Zle. Sg tacy, ktorzy widza tysiace odcieni i cierpig, bo nie dos¢, ze mato
kto moze z nimi dzieli¢ rado$¢ ogladania $wiata, to jeszcze nadwrazliwos$¢ na barwy
powoduje, ze czasem ich ,boli”, gdy widza/czuja tak intensywnie.

Idac dalej w poréwnanie z barwami: wyobraz sobie, ze widzisz §wiat w tysigcach barw,
umiesz opowiadac o tym co masz przed oczami i dzieli¢ si¢ do§wiadczeniem pickna
Swiata, rozumiesz ludzi, ktorzy moéwia o swoich obserwacjach koloréw a ta umiejetnos¢
daje Ci dostep do najwigkszych tajemnic i skarbéw ludzkiej wrazliwosci.

Zapraszamy na trzy dni treningu inteligencji emocjonalnej - niezwyktej podrézy w gtab
siebie, podczas ktorej, w trakcie roznych aktywnosci, beda Panstwo odczuwag,
uswiadamia¢ sobie, nazywac, bada¢, oswaja¢, wyraza¢, opisywac i akceptowac emocije.
Co wigcej, beda Panstwo takze obserwowac innych uczestnikow podczas catego tego
procesu, tak, aby trenowac si¢ w ,czytaniu” i rozumieniu innych ludzi.

Trening inteligencji emocjonalnej ma charakter pracy procesowej, skoncentrowanej na
tym, co dzieje si¢ w grupie ,tu i teraz” przeplatanej strukturami/¢wiczeniami
proponowanymi przez osobe¢ prowadzaca.
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W takiej glebokiej, niedyrektywnej formule bedziemy pracowa¢ nad
nastepujgcymi zagadnieniami:

czucie emocji i ich swiadomos¢

nazywanie emocji

,odczytywanie” uczu¢ innych ludzi

komunikowanie uczu¢

reagowanie na uczucia innych

panowanie nad zachowaniami emocjonalnymi

adekwatnos¢ reakcji emocjonalnej do sytuacji ( na czym polega?)

rodzaje uczug, ich intensywnos¢, kierunek

uczucia dominujace i ich ,,poziomy zaawansowania”

poziomy §wiadomosci i powigzana z nimi emocjonalnos$¢

swiadomo$¢ mechanizméw emocjonalnych swojego dziatania oraz rozumienie
dziatan innych ludzi

ciato a emocjonalnosé¢

cechy cztowieka ,inteligentnego emocjonalnie”:

pewno$¢ siebie/wysoka i adekwatna samoocena, swiadomo$¢ siebie i innych,
spolegliwos¢, sumiennos¢, innowacyjnosé, przystosowalnosé, dazenie do celu,
zaangazowanie, inicjatywa, optymizm, empatia, wspieranie innych, rozumienie
potrzeb innych, wspieranie réznorodnosci, umiejetnosci spoteczne: wptywanie na
innych, komunikacja, tagodzenie konfliktéw, liderowanie, katalizowanie zmian,
tworzenie wigzi.

Do kogo jest Kierowany trening inteligencji emocjonalnej?

Zapraszamy osoby, ktore:

e chcalepiej poznac siebie
chca lepiej rozumie¢ innych ludzi
potrzebuja poczu¢ si¢ w zgodzie i za pan brat ze swoimi uczuciami, i nie chca by¢
,zaskakiwane” przez intensywnos¢ swoich uczué
chca lepiej panowac nad sobg
chca lepiej i skuteczniej wyraza¢ uczucia ( mite i niemite)
chcg lepiej radzi¢ sobie z emocjami w sytuacjach konfliktéw i innych trudnych dla
siebie chwilach
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e potrzebuja zrozumie¢ i oswoic jakie$ jedno dominujace uczucie ( ztos¢, smutek,
id.)

e chcarozwija¢ si¢ w obszarze emocjonalnosci, aby ich jako$¢ zycia byla jeszcze
lepsza

e potrzebuja nauczy¢ si¢ tworzy¢ wiezi i umie¢ dbac o nie

Zapraszamy takze tych, ktdrzy maja wrazenie, ze czuja ,za duzo” i ,za mocno” i chcieliby
nie czu¢. Przekonamy ich, ze emocje i wrazliwos$¢ to najwigksze btogostawienstwo
czlowieka. Zdolno$¢, dzigki ktdrej kochamy, jestesmy kochani a relacje maja tysiace barw.
Uczucia (jesli potrafimy je dobrze interpretowac) to tez cudowny, uniwersalny
»podpowiadacz” jak si¢ zachowa¢, co powiedzie¢, jak zareagowac, co$, dzigki czemu nie
krzywdzimy innych, trafnie rozpoznajemy manipulacj¢ i zle intencje, potrafimy chroni¢
swoich bliskich i sprawia¢, ze sg szcze¢sliwi.

W jakich sytuacjach warto rozwazy¢ trening inteligencji
emocjonalnej?

Zapraszamy na trening gdy:

maja Panstwo potrzebe rozwoju w tym obszarze
czuja Panstwo ze relacje z waznymi ludzmi mogtyby by¢ lepsze

e wrelacjach z ludZzmi ( np. w zwigzkach) powtarza si¢ jakis scenariusz wydarzen i
wydaje sig, ze tylko bohaterowie si¢ zmieniaja a historie tocza si¢ wedtug
podobnego schematu

® maja Panstwo wrazenie, ze nic nie czujg a wokot duzo si¢ dzieje; wrazenie
znieczulenia emocjonalnego

® pojawiaja si¢ dolegliwosci w ciele i majg Panstwo podejrzenie, ze jest to forma
manifestowania si¢ jakichs$ blokad emocjonalnych
w sytuacjach kryzysow
w sytuacjach zmian

e gdy chca Panstwo w zyczliwej atmosferze po przygladac si¢ sobie i pozwoli¢ sobie
na komfort troski i uwagi dla siebie
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Informacje organizacyjne dotyczace treningu inteligencji
emocjonalnej

Wielkos$¢ grupy: trening odbywa si¢ przy minimum 3 i maksimum 14 osobach
Czas trwania treningu: 3 dni / 16 godzin
Godziny pracy: pigtek 17-20, sobota 9-18, niedziela 9-13

Miejsce treningu inteligencji emocjonalnej: Stacjonarnie | KM Studio - szkolenia, ul.
Piotrkowska 125, £.6dz

Terminy:

e 22-24 marca 2024
e 5-7lipca 2024
e 22-24listopada 2024

Cena: 1200 zt za trzy dni pracy. Cena nie obejmuje wyzywienia ani noclegéw
Prowadzacy: jeden z treneréw KM Studio
Zgloszenia: 512 344 836,512 344 837

kmstudio@kmstudio.com.pl
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