GESTION DEL ESTRES Y LAS EMOCIONES

Curso Practico Videocon ferencia 15 horas Empresa

PROPUESTA DE
ENTRENAMIENTO

GESTION DEL ESTRES Y LAS EMOCIONES.

Calendario y Horario:

ABRIL:

Lunes 12, 19, 26 de 17 a 19.30h.
Jueves 15, 22, 29 de 17 a 19.30h.



Programa:

@" Obijetivos: Adquirir conocimiento de los

fundamentos de la inteligencia emocional y su
Impacto en nuestras relaciones con otras
personas cuando nos sentimos estresados.

PROGRAMAS PRACTICOS:

1. INTELIGENCIA EMOCIONAL
1.1. Definicion de inteligencia emocional.
1.2. Elementos de base en la inteligencia emocional.

2. TIPOS DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
2.1. Inteligencia intrapersonal.
2.2 Inteligencia interpersonal.

3. LA VERTIENTE INTRAPERSONAL

3.1. Las capacidades para saber manejar las emociones.
3.2. Asertividad.

3.3. Empatia.

4. LA VERTIENTE INTERPERSONAL
4.1. La vertiente interpersonal.

4.2. La comunicacion.

4.3. La ventana de Johari.

4.4. Gestion de conflictos.

4.5. Las resistencias al cambio.

- CASO PRACTICO 1: Autoconocimiento ;Qué es lo que
mejor sabes hacer?

- CASO PRACTICO 2: Ejercicios de autocontrol cuando nos
estresamos o sentimos frustracion.

- CASO PRACTICO 3: Cémo tratar con un cliente,
companero... enfadado.



- CASO PRACTICO 4: Cémo corregir a un trabajador y al
mismo tiempo reconocer el trabajo bien realizado cuando
nos llegan quejas de clientes para motivarlo.

- CASO PRACTICO 5: Como adaptarse a un nuevo puesto de
trabajo
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