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Тема 1. Эмоциональный интеллект и лидерство
 Научная концепция эмоционального интеллекта. 
 Эмоциональный интеллект и лидерство. 
 Два вектора делового влияния.
 Эмпатия. Распознавание эмоций. Видеоанализ. 
 Эмоциональные привычки. Инструмент «Лифт настроения».

Практикум 1 

«Эмоциональный автопортрет». Анализ видеофрагмента.

Тема 2. Эмоции и эффективность
 Формула Р. Лазаруса: влияние эмоций на поведение и результат.
 Карта настроения: как выбрать правильный эмоциональный режим для решения задач. 
 Аудит эмоций в деловом взаимодействии.

Практикум 2 

Игра «Эмоциональный кошелёк».

Тема 3. Причины эмоций. Влияние без давления
 Три уровня эмпатии: чувствование, понимание, прогнозирование.
 Связь эмоций с личными и командными ценностями. Видеоанализ.
 Алгоритм вдохновляющей речи на уровне ценностей.
 U-стратегия в управлении эмоциями и настроением. 
 «Укрощение дракона» - совладание с эмоциями в сложных ситуациях.

Практикум 3 

Составление краткой вдохновляющей речи или текста для своей ситуации

Тема 4. Работа с конфликтами
 Конфликтный долг. Связь уровня конфликтности и  эффективности в коллективе.
 Конструктивный и деструктивный конфликт. Типы конфликтных личностей. 
 4 уровня вовлеченности лидера в конфликт. Способы разрешения конфликта.
 Управление конфликтом в стиле коучинг. Последовательность вопросов.

Практикум 4 

Анализ конфликта по чек-листу (кейс, видео-фрагмент).

Тема 5. Мотивация и демотивация в коллективе



 Причины и признаки демотивации.
 Саботаж. Как обезвредить саботажника. Техника «Мастер диалога»
 SCARF-модель. Работа с мотивацией в коллективе, команде. 

Практикум 5 

Выявление точек демотивации в команде/коллективе. Варианты по их устранению.

Тема 6. Эмоциональное выгорание
 Стресс и Эмоциональное выгорание.
 Диагностика. Тесты и другие методики для оценки состояния (Парус энергии, Будильник).
 Поведение  в  стрессе.  3  типа  людей,  особенности  эмоционального  реагирования  и 

поведения. 
 Рекомендации  для  профилактики  выгорания  (физические,  психологические, 

организационные).
 Правила эффективного отдыха в течение дня.
 Управление эмоциями в ситуации стресса.

Практикум 6 

Составление ИПР по профилактике выгорания.

Тема 7. Эмоциональная устойчивость и жизнестойкость: PERMA-
модель благополучия

 Концепция  жизнестойкости  и  психологического  благополучия  по  Мартину  Селигману 
(PERMA-модель: Positive Emotions, Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment).

 Эмоциональный интеллект и позитивные эмоции: как развивать осознанный оптимизм.
 Принципы устойчивости в изменчивой и неопределённой среде.
 Инструмент «Колесо устойчивости».
 Практики восстановления ресурса: микрорадости, благодарность, цели-магниты.

Практикум 7 

Индивидуальная карта PERMA: как на практике усилить каждый из компонентов благополучия.

Тема 8. Эмоциональный интеллект и самооценка: устойчивость 
изнутри

 Самооценка и самоподдержка: как они влияют на поведение и взаимодействие.
 Внутренний критик vs. внутренний союзник: практика самокоучинга.
 Эмоциональный интеллект и уверенность в себе без агрессии.
 Управление «внутренним диалогом» в ситуациях давления или провала.
 Установка на рост (Growth mindset) и её связь с развитием EI.

Практикум 8

«Инвентаризация поддерживающих мыслей» и упражнение «Письмо себе с будущего уровня». 


