4@@/\/ lead the way

Inteligencja emocjonalna - dlaczego warto kierowaé
pracownikdw na szkolenie Zarzadzanie Stresem i Emocjami?

Firma, ktdra inwestuje w kompetencje zarzqdzania stresem i emocjami wsrod
swoich pracownikéw osigga przewage skutecznosci i efektywnosci. Nasz umyst
dysponuje ograniczonqg przestrzeniq operacyjnq - gdy wypetnig go trudne
emocje, brakuje miejsca na analize, wycigganie wnioskow i podejmowanie
najlepszych dla firmy decyzji.

Wzmacnianie inteligencji emocjonalnej zalecamy szczegélnie
pracownikom, ktérzy:

zarzadzajg zespotem/procesami - presja operowania na styku dwoch punktow
widzenia i oczekiwan (zarzad - zespot) rodzi czesto trudne emocje, np. ztos¢,
bezsilnos¢, frustracje

maja kontakt z klientami lub kontrahentami - radzenie sobie z emocjami,
frustracjami i oczekiwaniami klientéw/kontrahentow, przy nacisku na dbatos¢ o
wizerunek firmy oraz opanowanie wtasnych emocji i reakcji

ich stanowisko wymaga podejmowania licznych kluczowych decyzji - osoby
na stanowiskach zarzadczych, zwigzanych z duzg odpowiedzialnoscig

pracujg tworczo; ich praca podlega ciagtej ocenie lub efekty dziatan sg
widoczne w pozniejszym czasie - niepewnos¢ rezultatu podjetych dziatan i
sprostanie oczekiwaniom innych moze prowadzi¢ do frustracji i wypalenia
zawodowego

wykonuja powtarzalne, monotonne zadania - codzienna rutyna moze
prowadzi¢ do frustracji i wypalenia zawodowego

w miejscu pracy tatwo wpadajg w ztos¢, rozdraznienie, smutek - co moze
obnizac¢ satysfakcje w pracy u wspodtpracownikow

wykonuja prace obarczona ryzykiem - Swiadomosc¢ duzej odpowiedzialnosci
potrafi czasem paralizowac¢ i powodowac silny stres
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TEGO UCZYMY NA SZKOLENIU

Pracownik z rozwinieta inteligencjg emocjonalna:

S

dazy do realizacji celéw strategicznych dla firmy, radzgc sobie z
podejmowaniem niezbednego ryzyka i proaktywnie podchodzgc do
trudnosci

bierze odpowiedzialno$¢ za powierzone mu zadania i swoj zespot,
bo poszukuje rozwigzan, a problemy traktuje jak wyzwania

potrafi poradzié sobie z trudnymi emocjami w stresujacych
sytuacjach (np. podczas prezentacji, rozmowy z trudnym klientem,
negocjacji handlowych)

zachowuje wiecej spokoju i swobody w relacjach z
klientami/kontrahentami i wspétpracownikami — nawet w
,najgoretszych” momentach potrafi racjonalnie mysle¢ i dziata¢

jest waznym ogniwem scalajgcym zespét — potrafi reagowac
empatycznie na emocje innych, bez jednoczesnego przyjmowania ich
na siebie

komunikuje w otwarty i konstruktywny sposéb swoje emocje i
potrzeby, dzieki czemu jego zachowanie jest ,czytelne” dla otoczenia,
a wspotpraca z nim jest efektywniejsza

poszukuje korzysci i pozytywoéw zamiast koncentrowaé sie tylko
na problemach i ryzykach — moze by¢ dobrym ambasadorem zmian
W organizacji

jest skuteczniejszy, a przez to bardziej pewny w dziataniu

buduje pozytywny wizerunek firmy, dla ktérej pracuje - poprzez
swoje opanowanie, nastawienie na poszukiwanie rozwigzan i optymizm
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Program dwudniowego szkolenia: Zarzagdzanie stresem iemocjami

1 Zarzadzanie stresem - inteligencjg emocjonalng zmienisz go w spokoj

. Dowiesz sie takze czym jest stres, jak powstaje i kiedy staje sie zagrozeniem.
Opowiem Ci o0 najnowszych badaniach naukowych dotyczgcych stresu i ich
praktycznym zastosowaniu.

« Nauczysz sie naszego autorskiego algorytmu zamiany stresu w spokoj!

« Przeanalizujesz jakie, stosowane przez Ciebie strategie radzenia sobie ze
stresem, sg skuteczne, a jakie Ci nie stuzg?

« Dowiesz sie, w jaki sposéb obnizy¢ napiecie wynikajgce ze stresu i zrelaksowac
sie, wykorzystujgc proste techniki relaksacji (mindfulness, oddychanie obnizajgce
niepokdj, trening Jacobsona, trening autogenny Schultza, i.in.)

2 Zlos¢ - inteligencjg emocjonalng zmienisz jg w neutralny stan

« Nauczysz sie naszego autorskiego algorytmu wygaszania ztosci do neutralnego
stanu, umozliwiajgcego komfortowe, normalne funkcjonowanie.

« Zobaczysz takze pozytywne aspekty ztosci (tak, tak, pozytywne!).

« Zapoznasz sie z procesem powstawania emocji, dzieki czemu zrozumiesz, w
ktorym miejscu mozliwa jest zmiana pojawiajgcych sie uczu¢ —dowolnych!

« Nauczysz sie stawia¢ odpowiednie pytania, by dotrze¢ do zrodfa ztosci i znalez¢
konstruktywne rozwigzanie w kazdej trudnej sytuacji — czyli uruchomisz w sobie
sprawczosc, zaradnosgé.

. Dowiesz sie, jak zmienia¢ negatywne przekonania, ktore stojg za przezywang
ztoscig, frustracja, zniecheceniem oraz poznasz techniki konstruktywnego
wyrazania emocji — hawet w biznesie!

. Rozumiejgc, skad sie biorg ,negatywne emocje” bedziesz wiedzie¢, jak poradzi¢
sobie z emocjami innych. Powiem Ci, czym jest empatia i jak zareagowac¢ w
sposob empatyczny na trudne emocje wspotpracownikow, klientow, bliskich.
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Program dwudniowego szkolenia: Zarzadzanie stresem i emocjami

3 Smutek - inteligencjg emocjonalng zmienisz go w pozytywng energie

« Nauczysz sie naszego autorskiego algorytmu zamiany smutku w pozytywny stan!

« W smutku jest gtebszy sens. Nie tylko w smutku — kazdej emocji. Zrozumiesz
swoje emocje, nauczysz sie brac z nich wszystko to, co najlepsze i zamieniac¢ na
inne uczucia w optymalnym momencie!

« Zmienisz swojg strategie myslowg na sprzyjajgca dziataniu i realizacji Twoich
celow.

« Poznasz przeszkody stojgce na drodze do skutecznego radzenia sobie z
emocjami - mechanizmy obronne — i nauczysz sie je niwelowaé

« Nauczysz sie rozpoznawac swoje emocje i dowiesz sie, dlaczego z perspektywy
neurologicznej tak wazne jest nazywanie ich.

4 Radosé, rozbawienie, pozytywny nastrgj - inteligencja emocjonalna
wzbudzisz je w sobie

« Jak wzbudzi¢ w sobie pozytywny nastréj? Jak wprowadzi¢ do swojego zycia
wiecej radosci? Mozesz wybrac to, jak sie poczujesz!

« Nauczysz sie naszego autorskiego algorytmu zmiany dowolnego uczucia,
dowolnej emociji w rados$¢, rozbawienie, pozytywny nastro;!

o Doswiadczysz w czasie szkolenia takze trudnych dla Ciebie emocji — dzieki
poznanym narzedziom, zmienisz swoj stan emocjonalny na taki, jaki wybierzesz.

» Nauczysz sie jak rozwija¢ w sobie optymizm. Zapoznasz sie z odkryciami
psychologii pozytywnej i dowiesz sie w jaki sposéb patrze¢ na swoje sukcesy i
porazki.

KONTAKT

789 220 112
info@4qgrow.pl

Warszawa, Panienska 9/25
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Pakiet EKSTRA korzysci do szkoleniaw 4GROW

GRATIS

-P.
-
m

@ Trener zapyta o potrzeby i zaproponuje optymalny program — mozemy
porozmawiac juz dzi$ o problemach i potrzebach pracownika, by upewnic sie,
ze zostang spetnione. A zostang spetnione, nawet jesli wykraczajg poza formute
szkolenia, bo tylko u nas "program" znaczy cos$ wiecej niz samo szkolenie:

[Y]/ Trening indywidualny po szkoleniu — gdy Pracownik potrzebuje zajg¢
sie wyzwaniem wykraczajgcym poza program szkolenia, ale zwigzanym
z zarzadzaniem emocjami, lub przygotowac sie do waznej i trudnej sytuacji w firmie,
np. rozmowa z trudnym klientem, egzekwowanie wykonania umowy przez
kontrahenta

@’ Telefoniczne wsparcie trenera ,,bez limitu” — gdy Panstwa Pracownik poczuije,
ze chce zweryfikowa¢ swoje postepy lub potrzebuje konsultacji, poniewaz sytuacja, z
ktdrg sie spotkat wymaga dodatkowej wiedzy

@/ Gwarancjaterminu — szkolenia gwarantujemy juz od 3 uczestnikdéw. My nie
odwotujemy szkolen.

Standardowa cena szkolenia: 1890 zt netto

Podana cena nie uwzglednia rabatéw i promocji. Aktualna cena jest widoczna w formularzu
zapisu na stronie szkolenia.
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