Inteligencja emocjonalna - jak zrozumiec i zarzadza¢ swoimi emocjami oraz doskonali¢
relacje z innymi. Warsztaty online

Miejsce Termin

ONLINE 2024-06-10 - 2024-06-11
ONLINE 2024-09-12 - 2024-09-13
ONLINE 2024-11-14 - 2024-11-15

Masz pytania odnosne tego szkolenia? Skontaktuj sie z nami: 22 / 845 52 53, szkolenia@jgt.pl

Wiecej informacji na temat szkolenia znajdziesz réwniez tutaj:
https://www.jgt.pl/szkolenia,inteligencja-emocjonalna-iek.html

OPIS SZKOLENIA

Inteligencja emocjonalna to niezwykle wazna kompetencja - na szczescie coraz bardziej zauwazana, zaréwno na
rynku pracy, jak i prywatnie. Jej Swiadomos¢ oraz rozwoj sa kluczowe dla rozwoju kazdego cztowieka - bez wzgledu
na jego stanowisko, wiek, pte¢ oraz pozycje w hierarchii firmy.

Inteligencja emocjonalna (znana réwniez jako iloraz emocjonalny lub EQ) to zdolno$¢ do rozumienia, uzywania
i zarzadzania emocjami w pozytywny sposob. Dzieki niej jestes w stanie m.in.:

e tagodzi¢ stres,

¢ skutecznie sie komunikowac,

e wspodtodczuwac z innymi,

¢ pokonywa¢ wyzwania,

¢ rozwigzywac konflikty,

e budowac silniejsze relacje,

¢ odnosi¢ sukcesy w pracy,

¢ osiggac cele zawodowe i osobiste,

e przeku¢ swoj zamiar w dziatanie,

¢ podejmowac swiadome decyzje dotyczace tego, co jest dla Ciebie najwazniejsze.

Warsztaty z inteligencji emocjonalnej to kompleksowy program skupiajacy sie na zrozumieniu i rozwoju
umiejetnosci emocjonalnych i interpersonalnych. Uczestnicy beda mieli okazje dowiedziec¢ sie, czym jest inteligencja
emocjonalna, poznac jej sktadowe, a takze zglebi¢ swoja samoswiadomos¢ emocjonalna w réznych sytuacjach, co
pozwoli im budowac lepsze relacje z innymi.

Cele szkolenia:

¢ zrozumienie roli inteligencji emocjonalnej w zyciu osobistym i zawodowym,

¢ nauka identyfikacji i zarzadzania wlasnymi emocjami,

doskonalenie umiejetnosci samoswiadomosci komunikacyjnych i budowania zdrowych relacji z innymi,

rozwijanie empatii i zrozumienia dla emocji innych oséb i swoich wlasnych,

wykorzystanie inteligencji emocjonalnej w radzeniu sobie ze stresem i konfliktami.

Korzysci ze szkolenia:
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e wzrost samoswiadomosci emocjonalnej i zrozumienie swoich reakcji emocjonalnych,

e poprawa umiejetnosci rozpoznawania i interpretacji emocji u innych,

o skuteczne zarzadzanie stresem i emocjami w trudnych sytuacjach,

e lepsze rozumienie potrzeb i oczekiwan innych oséb, co przyczynia sie do efektywnej komunikagji,

¢ pelniejsze wykorzystywanie wlasnego doswiadczenia zyciowego i zawodowego we wspolpracy z innymi,
¢ podejmowanie wtasciwych decyzji w trudnych sytuacjach i w obliczu zmian,

¢ budowanie pozytywnych i trwatych relacji zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym.

Uczestnicy nabeda wiedze o:

¢ sktadowych inteligencji emocjonalnej i ich znaczeniu,

e teoriach i modelach inteligencji emocjonalnej,

¢ réznicach miedzy inteligencja emocjonalna a ilorazem inteligencji (IQ),
¢ wplywie emocji na zachowanie i podejmowanie decyzji,

¢ technikach radzenia sobie z negatywnymi emocjami,

e empatii, asertywnosci i perswazji.

Uczestnicy nabeda umiejetnosci:

¢ samoswiadomosci,
¢ skutecznego wyrazania swoich uczuc i potrzeb,
¢ wykorzystywania inteligencji emocjonalnej w komunikacji i rozwiazywaniu konfliktow,

e wypracowywania zdrowych strategii zarzadzania stresem.

Adresaci szkolenia:
¢ osoby pragnace podnies¢ swoja Swiadomos$¢ w zakresie inteligencji emocjonalnej, a co za tym idzie jej
sktadowych (kompetencji psychologicznych spotecznych i dziatania),
¢ 0soby z réznych sfer zawodowych, m.in. menedzerowie, pracownicy zespotdw projektowych,

¢ kazdy, kto pragnie poprawi¢ swoje umiejetnosci interpersonalne i efektywnie zarzadza¢ swoimi emocjami.

Metody szkoleniowe:

action learning, wyktady z prezentacjami multimedialnymi, ¢wiczenia praktyczne, dyskusje i wymiana doswiadczen
miedzy uczestnikami, case studies

Szkolenia realizujemy w formie online, hybrydowej lub stacjonarnej. Niezaleznie od formy realizacji - zajecia
odbywaja sie w sposob interaktywny, z mozliwo$cia zadawania pytan, wyjasnienia watpliwosci, prowadzenia dyskus;ji
i omowienia z trenerem przyktadéw z wiasnej praktyki. Nie nagrywamy szkolen. Pomagamy w kwestiach
technicznych.

PROGRAM

1. Wyjasnienie pojecia inteligencji emocjonalnej

¢ Inteligencja emocjonalna jako kompetencja przysztosci

¢ Inteligencja intelektualna a inteligencja emocjonalna
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¢ Rola inteligencji emocjonalnej w kontekscie sukcesu zawodowego i prywatnego

. Badania nad inteligencja emocjonalna

¢ Jak to sie wszystko zaczeto
¢ Przyklady z zycia osobistego i zawodowego, w ktdrych jest niska inteligencja emocjonalna

¢ Jak mozemy wykorzysta¢ sktadowe inteligencji emocjonalnej w zyciu prywatnym i zawodowym
Kluczowe kompetencje inteligencji emocjonalnej

¢ Psychologiczne (samoswiadomo$é, samoocena, samokontrola)
¢ Spoteczne (empatia, asertywnos¢, perswazja, przywodztwo, wspolpraca)

¢ Dzialania (motywacja, zdolnos$ci adaptacyjne, sumiennosc¢)
Emocje nasze i innych rozbrojone na czynniki pierwsze

¢ Rola emocji
e Empatia i asertywnos$¢ w pracy zawodowej

e Rozpoznawanie indywidualnych ograniczen w rozwoju emocjonalnym - przekonania i stereotypy

. Cechy inteligencji emocjonalnej i ich rola w pracy zawodowej i zyciu prywatnym

e Zarzadzanie soba
e Samoswiadomos¢ emocjonalna
o Swiadomo$é spoteczna

e Zarzadzanie relacjami

. Skuteczna komunikacja zawodowa

¢ Kluczowe elementy skutecznej komunikacji
¢ Bariery komunikacyjne

o Typy osobowosci a komunikacja

. Roznice zdan czy zla komunikacja - najczestszymi wyzwaniami w pracy zawodowej

¢ Komunikacja niewerbalna: znaczenie mowy ciala i gestow

¢ Lepsza komunikacja w mojej pracy zawodowej

. Aktywne stluchanie

¢ Réznica miedzy slyszeniem a stuchaniem

¢ Sztuka zadawania pytan

. Zarzadzanie stresem i konstruktywne radzenie sobie z trudnymi sytuacjami

e Moje mocne i stabe strony
¢ Budowanie na réznicach

¢ Jak rozwina¢ inteligencje emocjonalna
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10. Budowanie dobrych relacji biznesowych
e Jak ,miekkie” umiejetnosci robia ,twarde” wyniki w relacjach prywatnych i biznesowych

11. Podsumowanie warsztatow, pytania uczestnikow, dyskusje, praktyczne wskazowki na przyszlosc

MIE]JSCE

Miejsce realizacji szkolenia wskazane jest na gorze strony, bezposrednio pod terminem szkolenia. Szkolenie moze
by¢ realizowane ONLINE, stacjonarnie (w sali szkoleniowej) lub hybrydowo (jednoczesnie w sali szkoleniowej i
ONLINE).

SZKOLENIE ONLINE:

Kazdy uczestnik taczy sie ze swojego miejsca pracy / zamieszkania. Wymagania: komputer / tablet z dostepem do
Internetu, wyposazony w mikrofon, opcjonalnie stuchawki. Link dostepowy do szkolenia dostarczymy z
wyprzedzeniem 1-dniowym.

SZKOLENIE STACJONARNE:

Miejsce szkolenia zlokalizowane w centrum Warszawy. Na 4 dni robocze przed planowanym terminem szkolenia
skontaktujemy sie z Panstwem i przekazemy szczegdlowe informacje na temat lokalizacji szkolenia.

WIELE SZKOLEN REALIZUJEMY HYBRYDOWO, by umozliwi¢ Pafistwu wybér dogodnej formy udziatu w
szkoleniu. Czes$¢ uczestnikoéw jest w sali szkoleniowej, a czes¢ osob laczy sie ze szkoleniem zdalnie. Niezaleznie od
formy udzialu w szkoleniu, zajecia odbywaja sie w sposob interaktywny, z mozliwoscia zadawania pytan, wyjasnienia
watpliwosci, prowadzenia dyskusji i omdwienia z trenerem przyktadéw z wlasnej praktyki.

WYKEADOWCA

Doswiadczony ekspert z zakresu inteligencji emocjonalnej i rozwoju osobistego, od lat zajmuje sie
zarzadzaniem relacjami w biznesie.

Posiada bogate doswiadczenie w prowadzeniu szkolen z zakresu kompetencji miekkich i zdolnosci
interpersonalnych.

Kierowata projektami zwiazanymi z aktywna sprzedaza i profesjonalna obstuga Klienta. Realizuje szkolenia i ustugi
konsultingowe dla wielu wymagajacych Klientéw, wspierajac firmy oraz organizacje w ich rozwoju.

Jej interaktywne podejscie i praktyczne wskazdwki pozwola uczestnikom skutecznie rozwija¢ swoja inteligencje
emocjonalna i budowac lepsze relacje z innymi.

CENA

Cena szkolenia podana jest na gorze strony, obok terminu szkolenia i przycisku ZAPISZ SIE. Dla szkolen
hybrydowych (realizowanych jednoczesnie w sali szkoleniowej i ONLINE) - cena szkolenia rézni sie w zaleznosci
od formy udzialu w szkoleniu.

UDZIAL. W FORMIE ONLINE:
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szkolenia
specjalistyczne

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe w wersji elektronicznej, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec¢), zapewnienie platformy
szkoleniowej i dostepu do szkolenia w czasie rzeczywistym, test potaczenia, pomoc techniczna w razie potrzeby.

UDZIAX W FORMIE STACJONARNE]:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materiaty szkoleniowe, serwis kawowy, lunch, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec).

Wazne informacje:

o Do podanej ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. W przypadku, gdy udziat w szkoleniu jest
finansowany co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych, szkolenie podlega zwolnieniu z VAT.

o Przy zgtoszeniu wiecej niz 1 osoby - RABAT 5% dla kazdego uczestnika.

o Cena szkolenia nie obejmuje noclegu. Osoby zainteresowane noclegiem moga skorzysta¢ z naszej pomocy przy
dokonaniu rezerwacji, ponizej informacje o dostepnych mozliwosciach.

o SPOSOB PLATNOSCI: Platno$¢ moze by¢ dokonana po zrealizowanej ustudze, gdy zgtaszajacym jest instytucja
publiczna, a takze w przypadku innych zgtaszajacych, o ile taka forma ptatnosci zostanie zaakceptowana przez
organizatora. Organizator akceptuje wydtuzone terminy ptatnosci. Prosimy o wskazanie preferowanej formy
platnosci na formularzu zgloszeniowym.

o Szczegdlowe informacje na temat zasad realizacji ustugi znajduja sie w Regulaminie
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