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ZARZADZANIE EMOCJAMI
Szkolenie 2-dniowe

Cypp ®

E . Czym sg emocje i jakg petnig role w naszym ciele i

mocje umysle. Emocje a stres — mechanizm powstawania
reakcji emocjonalnych w organizmie i mézgu orazich
wptyw na nasze zachowanie.

Mode|e Poznanie modeli podziatu emocji wg P. Ekmana i R.

Plutchika.

K l’ Z . Jak rozpoznajemy emocje u siebie i innych oraz jak
O10 LYycia mozemy je zaobserwowaé — Koto Zycia jako narzedzie
tagczace kluczowe aspekty emocji.

Sl’OWCI Emocje w obszarze Swiadomosci, jako skuteczna
technika pracy stowem w zarzadzaniu emocjami -
metoda Komunikat JA.

Katastrofizowanie, Generalizacja, Czytanie w myslach,
Nadinterpretacja jako niektére wyuczone sposoby
interpretacji otoczenia. Praca z przekonaniami, jako
metoda pracy z emocjami - poziomy neurologiczne
Diltsa, pytania coachingowe.

Przekonania

Mys’ |i Jak mysli ksztattujg emocje i rola dialogu wewnetrznego i
jego wptyw na zarzgdzanie emocjami - metoda Sedony,
budowanie kotwic oraz przeramowanie wykorzystujgce
obszar pracy z myslami.

. I’ Moje ciato w emocjach, czyli zrozumienie potgczenia
Ciato s S = . .
miedzy fizjologig a stanem emocjonalnym. Znaczenie
postawy, oddechu i napiecia miesniowego w regulacji
emocji oraz techniki oddechowe wspomagajace
rownowage emocjonalna.

Wyznaczenie do 3 konkretnych dziatan do wdrozenia w
codziennej pracy.
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Podsumowanie




AR

Dyskusja pozwalajgca budowac refleksje i
porownywac zdobytg wiedze do doswiadczen.

Odgrywanie rol pozwalajace przecwiczyc¢ poznane
metody w komfortowych warunkach.

Cwiczenia indywidualne i grupowe pozwalajace
przec¢wiczyC poznana technike na przyktadach.

Wyktady pozwalajgce na przekazanie
teoretycznych podstaw poznanych metod i
technik.

Wzmacnianie nowych umiejetnosci poprzez
powtorki oraz informacje zwrotng od Trenera.

Zapraszamy kazdego, kto w Swiecie petnym zadan,
terminow i zobowigzan potrzebuje skutecznie
zarzadzac 86 400 sekundami, jakimi dysponujemy
w ciggu doby.
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