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PROGRAM: ZARZĄDZANIE EMOCJAMI W RELACJACH ZAWODOWYCH
WYBRANE KORZYŚCI DLA UCZESTNIKÓW SZKOLENIA:
· Pogłębienie wiedzy na temat emocji i ich źródeł,

· Uświadomienie możliwości wpływu i zmiany w sytuacji, gdy odczuwamy nieprzyjemne emocje. 

· Poznanie i przećwiczenie technik rozładowywania napięcia w sytuacji trudnej 
(na chłodno i na gorąco)

· Zwiększenie samoświadomości,
· Rozwinięcie umiejętności regulacji emocjonalnej (ko-regulacji i samoregulacji)

PROGRAM:
1. Zrozumieć czy poczuć emocje?

· Czym są emocje i czym nie są?

· Znaczenie emocji w życiu człowieka

· Emocje przyjemne i nieprzyjemne,

· Inteligencja emocjonalna i jej rola w skuteczności osobistej.

2. Biologia i emocje

· Mózg gadzi, ssaczy i kora nowa,

· Emocje a ciało,
· Emocje a potrzeby, uczucia rzekome i uczucia prawdziwe.

· Słownik emocjonalny (np. Złość, Smutek, Strach, Poczucie winy, Wstyd, Zawiść, Zazdrość).

3. Regulacja emocjonalna - techniki wspierające samoregulację

· Techniki oswajania trudnych sytuacji np. RTZ, Centrowanie.

· Techniki redukowania napięcia w trakcie trudnej sytuacji np. Techniki oddechowe.

· Techniki wspierające zmianę perspektywy np. Model Perspektywy w Relacjach.

4.  Obserwacja a ocena

· Fakt a interpretacja

· Model 4 kroków NVC Marshalla Rosenberga
5. Sprawność emocjonalna
· Kai - Zen - małe kroki w kierunku emocjonalnej sprawności.

· Emotional Agility in Action - Indywidualny plan rozwoju sprawności emocjonalnej.

_____________________________
Czas trwania: 8 h ( 2 spotkania x 4h), Follow up. 1,5h.
Prowadząca: Marta Skrzydelska
Marta Skrzydelska[image: image2.png] 
Coach PCC ICF, Mentor, Superwizor. Trener biznesu, wykładowca UW i SWPS. Certyfikowany Konsultant DISC D3, Licencjonowany konsultant Mental Toughness Questionnaire (MTQ48). Współzałożycielka projektu EMOCJE W PRACY, którego celem jest edukacja i budowanie kapitału społecznego w obszarze inteligencji emocjonalnej. Od 2019 roku jest Trenerką Szkoły Mentorów Biznesu, gdzie prowadzi szkolenia i superwizje dla Mentorek i Mentorów Fundacji Liderek Biznesu (EY). 
Prowadzi treningi kompetencji coachingowych, mentoringowych i przywódczych, a także autorskie warsztaty z elementami coachingu grupowego dotyczące budowania porozumienia, zarządzania emocjami w relacjach zawodowych, budowania odporności psychicznej, zarządzania energią osobistą. 
Z wykształcenia jest socjologiem, absolwentką Lancaster University i Graduate School for Social Research Polskiej Akademii Nauk oraz filologiem (UW). Od ponad 12 lat jest częścią Uniwersytetu Otwartego UW, gdzie m.in. kierowała sekcją szkoleń i była odpowiedzialna za projektowanie i wdrażanie kompleksowych programów rozwojowych dla firm i instytucji. 
Realizowała projekty szkoleniowe i coachingowe m.in. dla: Związek Pracodawców Polska Miedź, PwC, Deloitte, Vistra, Volvo, Microsoft, Youth Business Poland, SWPS, American Studies Center, Fundacja Dr Clown, UOUW, PAP, Estee Lauder, MAC, Fundacja Liderek Biznesu przy EY, CHEP Europe, BNP PARIBAS. 
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