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E-Szkolenie:
Jdnteligencja emocjonalna”

Emocje sg niezbedne do zycia. Ale czym tak wiasciwie one sq? Czy wiesz, ze sg naszym
cennym drogowskazem po zyciu? I sg konieczne do tego, abysmy mogli swiadomie kierowac
swoimi dziataniami? Swiadczg o tym, Zze zostaliSmy "dotknieci". A czym jest Inteligencja
Emocjonalna EQ? Jest to “zdolno$¢ rozpoznawania uczu¢ wiasnych i uczu¢ innych oséb,
zdolno$¢ motywowania sie i kierowania emocjami. Zdolno$¢ do panowania nad emocjami i ich
wykorzystywanie do osiggania celow.

Szkolenie to przeznaczone jest dla tych, ktorzy chca zrozumie¢ emocje swoje
i innych, nauczyc¢ sie jak nimi kierowa¢ i w konsekwencji zmieni¢ swoje zycie na
wartosciowsze

CEL SZKOLENI A ... et

Dzieki temu e-szkoleniu:

Zdobedziesz wiedze z zakresu zarzadzania emocjami, inteligencji emocjonalnej oraz
komunikacji w emocjach

Bedziesz potrafit rozpoznawaé uczucia wiasne oraz innych ludzi - rozwiniesz
samos$wiadomos¢ i empatie

Poprawisz wtasny sposdb komunikacji w emocjach

Bedziesz w inteligentny sposodb zarzadzat swoimi emocjami

OTRZYMUIESZ. ...t e et sa et e e e anees

az 12 modutdw szkoleniowych - to okoto 80 stron cennej wiedzy

36 dni nauki

¢wiczenia, zadania, testy, zadania domowe - ponad 50 ¢wiczen
mozliwosci konsultacji z opiekunem kursu poprzez email, GG lub Skype
imienny certyfikat ukonczenia szkolenia

GRATIS - Mapy Poje¢ do kazdego modutu! Dzieki nim powtdrzysz materiat i skutecznie
utrwalisz wiedze. Tego nie otrzymasz nigdzie wiecej!


http://www.eduinnowacja.pl/e_szkolenia/kursy/ie.html

SZCZEGOLOWY PROGRAM .....oooovniiie e,

Modut 1:

« Poznajmy sie z emocjami - czym sq i jaka petnig role
- Emocje jako informacja

- Jak przebiega proces emocjonalny?

+ Czym emocje nie sg

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe

Modut 2:

« Zrozumienie emocji

- Wplyw emocji na nasze zycie

- Rodzaje i typy emocji

« Twdj dziennik uczué - zacznij rozumieé swoje emocje
- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe

Modut 3:

- Inteligencja

- Inteligencja emocjonalna

- Kompetencje emocjonalne

- Kompetencje osobiste i spoteczne

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania
« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe

Modut 4:

- Dlaczego tak czesto kierujemy sie emocjami

- Umyst emocjonalny i racjonalny

- Wplyw na uczucia, mysli i oceny

- Pamie¢ mysli - nasze utarte schematy dziatania
- Mysli automatyczne

- Piec¢ Zasad Zdrowego Myslenia

+ Model ABC

- Uswiadomienie nieuswiadomionego

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania
- Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe

Modut 5:

- Samoswiadomos¢ emocjonalna - Swiadomos¢ wtasnych emogji

- Okna Johari

- Poziomy emocjonalnej Swiadomosci - moj styl postrzegania emocji
« Osobisty stownik uczuc¢

« Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe



Modut 6:

- Samoswiadomosé, cigg dalszy

« Rola intuicji w naszym zyciu

- Samoocena i wyobrazenia o sobie

- Poczucie wiasnej wartosci

- Postawa asertywna

- Efekt krzywej przezywania emocji "DREC"

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania
« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe

Modut 7:

- Samoregulacja czyli kierowanie wfasnymi emocjami
« Zaprzeczanie uczuciom

- Jak pracowac nad samokontrolg

« Metody: relaksacja, oddech, metoda Jacobsona

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

« Test zrozumienia materiatu

Modut 8:

- Cigg dalszy o samoregulacji

« Inne metody

« ROzZne sposoby praktykowania medytacji

- Techniki autosugestii, afirmacje

- Opanowywanie odruchéw

- Oddzielenie problemdw

« Spolegliwos$¢ i sumiennosc

« Innowacyjnosc i zdolnos¢ przystosowania sie
- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania
« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe

Modut 9:

- Cigg dalszy o samoregulacji

« Body Work - bioenergetyka

- Wyrazanie uczuc i radzenie sobie z negatywnymi emocjami

- Czym sg gniew i zto$¢, skad sie biorg

- 5 skutecznych krokdéw radzenia sobie z gniewem lub stresem
+ 4 stopniowa procedura Pameli Butler

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

« Test zrozumienia materiatu

Modut 10:

- Motywacja i jej wptyw na Inteligencje emocjonalng
+ Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna

- Z czego sktada sie sukces

- "Uskrzydlenie" czyli droga do prawdziwego szczescia
- Twoje cele w zyciu (cele wg SMART)

+ Potega optymizmu

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe



Moduf 11:

« Jak rozumie¢ empatie?

- Przektamania w prawidtowym odbiorze sygnatéw emocjonalnych
« Technika: JA-INNI-Postawa neutralna

+ Mowa ciata

- Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

« Test zrozumienia materiatu

- Ciekawostki naukowe

Modut 12:

- Druga z kompetencji spotecznych - umiejetnosci spoteczne
- Wiasciwe wyrazanie emocji

- Inteligencja interpersonalna

« Rola komunikacji i aktywnego stuchania

« Cztery kroki skutecznego stuchania

« Zadania i ¢wiczenia do samodzielnego wykonania

- Test zrozumienia z catosci e-szkolenia



http://www.eduinnowacja.pl/e_szkolenia/zakup/kup.html
http://www.eduinnowacja.pl/e_szkolenia/kursy/ie.html

