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Erzelmi intelligencia tréning

A Boldogsag Sikerre Motival.



Erzelmi intelligencia tréning

Az érzelmi intelligencia tréning témakorei:
1. Az érzelmi intelligencia fontossaga, alkalmazasa

2. Az érzelmi intelligencia 4 1épésének attekintése
- Onismeret (felfedezni és megérteni a belsé folyamatokat, a sajat gondolati, érzelmi és cselekvési szokasainkat)
- On-mesterség (alakitani vagy elfogadni a belsd folyamatokat)
- On-motivaci6 (megfelel6 érzelmi tendencidk kialakitasa a céljaink elérése érdekében)
- Empatia (masok érzéseinek, céljainak, meggy6zddéseinek figyelembe vétele)

Az érzések, az agyi, az idegrendszeri és egyéb testi reakcidk kapcsolatanak felismerése (neurotudomanyos alapokon)
Sajat érzelmi intelligenciank felfedezése, “nyom6gombok”, belsd ellenallasok (mit nem szeretek érezni) és inger-valasz reakcidink felismerése
Az empatia alapjai

Az empatikus figyelem és kommunikaci6 elsajatitasa - Mindfulness alapokon (Tudatos jelenlét pszicholégiaja)
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Az egylittérzé viselkedés - az egyltittérzé vezetés 3 1épése
- Kognitiv: megértés

- Affektiv: egyiittérzek veled

- Motivaciods: segitelek céljaid elérésében

A tréningek soran alkalmazandé technikai eszkozok:

El6adoterem

Projektor

Szamitogép (laptop, tablet)
Flipchart

A Tréningen résztvevo trénerek létszama: 2 f6 tréner

A tréning nap tervezett menete:

- EIméleti tudas megosztasa (segédanyagok biztositasaval)

- Sajat érzelmi intelligenciank felfedezése és megértése meditaciés gyakorlatok segitségével
- Sajat bels6 folyamataink harmonizalasa (valtoztatas és elfogadas)

- Kommunikacids, szituacids gyakorlatok masok érzéseinek, gondolatainak felfedezésére

- Az empatikus figyelem és kommunikacio elsajatitasa



Erzelmi intelligencia tréning )

Az érzelmi intelligencia szerepét (f6ként a céges tréningek vilagaban) rendszerint alulbecsiilik, pedig a vezetdi készségek legnagyobb része inkabb kothetd
az EQ-hoz mint az intelligencidhoz, intellektushoz.

Tréningiink alapja az érzelmi intelligencia fejlesztésének 4 alapvetd 1épése koré épiil, melyek alkalmazasa biztositja az egyén fejl6dését és teszi ezen
folyamat hatasat kiemelkedden tartossa.

1. Onismeret
Az dnismeret alatt azt értjiik, hogy az egyén képes megfigyelni a sajat gondolati, érzelmi és cselekvési valaszait, legyen sz6 barmilyen helyzetrdl. Ekkor
pontosan tudjuk és érezziik, hogy mely helyzetekben allunk ellen a benniink megjelené gondolatoknak, mikor uralkodnak el felettiink a negativ érzelmek
és ekkor pontosan miképp reagalunk. Ezen rendszert térképezziik fel magunkban a tréning els6 részében, meditacios és egyéb modszerekkel.

2. On-mesterség
Ebben a részben a résztvevok megtanuljak, miképp kezeljék, fejlesszék az eddigi megszokott érzelmi valaszaikat, cselekvéseiket. Elsajatitjak azon
megkozelitéseket és modszereket, amelyek segitségével békébe kertilnek sajat gondolatvilagukkal és érzelmeikkel, és képesek lesznek azok kezelésére a
gyakorlatban.

3. On-motivacié
Ebben a részben a résztvevd sajat magahoz f(iz6d6 érzelmeivel keriil tisztdba, az onbecsiilésre, 6nértékelésre és az onbizalomra fokuszalva. Ezek
fejlesztésével és erdsitésével az egyén kozelebb kertil a teljesitményének fokozasahoz és céljai eléréséhez.

4. Empatia
A tréning ezen szakaszdban a résztvevé mar azokkal az ismeretekkel taldlkozik, és azon képességeit fejleszti, amelyekkel mar masok érzéseire, és
meggy6z6désére képes figyelmét iranyitani. Felismeri azokat, és ezen tulmendéen képes sajat magat, vagy a szituaciot, amelyben szerepel a masik ember
nézdpontjain és véleményén keresztiil megvizsgalni. Ennek segitségével sokkal inkdbb képes csapatban dolgozni, vagy embereket vezetni.
Ebben a részben gyakoroljuk az empatikus figyelem és kommunikacié mdédszertanat is.

A tréning befejez0 részében az egyiittérzd viselkedésrol és vezetésrdl esik majd sz6, melynek 3 1épését kiilonboztetjiik meg.

1. Kognitiv (masok megértése)
2. Affektiv (egyiittérzés masokkal)
3. Motivacids (az a hozzaallas a masik emberhez, amikor a sajat céljaink figyelembe vétele mellett a masikat is szeretnénk hozzasegiteni az 6 vagyaihoz).



Erzelmi intelligencia tréning

A tréning soran szerezheté kompetenciak:

1. Résztvevd képes lesz felismerni a sajat érzelmi reakcioit.

2. Résztvevl képes lesz elfogadni és megvaltoztatni az érzelmi reakciokat kovetd cselekedeteit.

3. Résztvevd elsajatitja azon mddszereket, amelyekkel fejlesztheti az 6nbecsiilését, onértékelését és Onbizalmat.
4. Résztvevo képes lesz felismerni, figyelembe venni masok érzelmeit és meggy6z6dését.

5. Résztvevd elsajatitja az empatikus figyelem és kommunikaci6 készségeit.

6. Résztvev) képes lesz alkalmazni az egytittérzd viselkedés és vezetés modszertanat.

Tréning idétartama: 1 vagy 2 nap
Tréning létszam: 10-20 6

Utankoévetés: Team vagy egyéni coaching



