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Polskie Centrum Kadrowo - Placowe zaprasza do udziatu w szkoleniu online pt.:

Zrozumie¢ emocje... czyli jak sobie z nimi radzié, gdy przejmuja

kontrole i zaczynaja nami rzadzié

Sa takie chwile w zyciu, gdy buzuja w nas emocje, czujemy, ze zaraz eksplodujemy. Kiedy juz to nastagpi mamy
poczucie winy, jest nam z tym bardzo niekomfortowo. Co zrobi¢, by do takich sytuacji dochodzito jak najrzadziej? Jak
uchroni€ siebie i swoich bliskich przed zalewajaca nas falg nieprzyjemnych odczu¢? Jak rozwija¢ zdolnos¢ rozumienia
wlasnych emocji i umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi? Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére pragng lepiej
odczytywaé wlasne stany emocjonalne, nauczy¢ si¢ odpowiednio je wyrazaé, w sposéb korzystny dla siebie i innych.

Harmonogram:

09.00 - 10.20 - I czes¢ szkolenia
10.20 - 10.35 - przerwa

10.35 - 12.00 - II czes¢ szkolenia

Program szkolenia obejmuje nastepujace zagadnienia:

1. Czym sa emocje:
¢ definicja emocji,
¢ emocje, nastrdj i uczucia,
¢ skad si¢ biora emocje.

2. Rodzaje emocji:

¢ emocje podstawowe,
¢ emocje pochodne.

3. Funkcje emocji:
¢ adaptacyjna,
¢ spoteczna,
* motywacyjna.

4. Rozpoznawanie emocji:

e emocje w ciele,
¢ emocje i mikrogesty.

5. Nazywanie emocji:
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e emocje a poczucia, zachowania czy cechy charakteru.
6. Sposoby wyrazania emocji.

7. Co zrobié gdy emocje utrudniaja nam zycie.
8. Emocje w pracy - ich wplyw na relacje w domu.

Forma szkolenia: Szkolenie online

Cena regularna uczestnictwa 390,00 zt
jednej osoby netto:

Cena regularna uczestnictwa 479,70 zt
jednej osoby brutto:
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