ABC EMOCJI — WARSZTAT DOSKONALENIA UMIEJETNOSCI OSOBISTYCH

Czy wiesz jak dobrze pracowac¢ z emocjami?

Czy wiesz jak wptywaé na emocje i dobre samopoczucie?

Czy wiesz w jaki sposob prawidtowo komunikowaé swoje emocje?

Szkolenie jest zaproszeniem do poznania siebie. Poznasz w jaki spoob nasze mysili

generujg emocje i dziatania. W jaki sposob pracowac z emocjami. Zaznajomisz sie
z sitg i potencjatem emocji oraz poznasz techniki integrujgce i uwalniajgce trudne
emocje.

PROGRAM:

1. Wprowadzenie

- Czym sg emocje?

- Skad sie biorg emocje

- Kategorie stanéw emocjonalnych

- Czesci sktadowe emocji

- Korzysci, funkcje i wartosci emocji

2. Autodiagnoza — éwiczenie

3. Reakcje neurobiologiczne zwigzane z emocjami
4.Techniki do zwiekszania samoswiadomosci emocjonalnej
5. Zarzagdzanie emocjami w miejscu pracy

- Wiasciwa komunikacja emocji

- Btedy

- Praktyczne porady semantyczne

- Wptyw emocji na produktywnosc¢ i efektywnos$é

6. Narzedzia naszego umystu — intergracja emocji
7. Przydatne narzedzia w pracy z emocjami

8. Podsumowanie



