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Wyzwania managera? Napiecia w zespole? Rola
EQ

Co sktada sie na EQ? Kluczowe kompetencje

Jak uzywac EQ na co dzien?

Co daje wysokie EQ? Wiekszy wptyw i skutecznosc

Jak jg rozwijac? Proste narzedzia i nawyki.
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Z czym mierzy sie manager?

za szybko, za niepewnie, za duzo

PREDKOSC ZLOZONOSC PRZECIAZENIE
= Zmiany rynkowe = ROzne pokolenia = Nadmiar informacji
= Al /transformacja = Hybrydowe zespoty = Brak talentow

= Presja wynikow = ROzNne oczekiwania Ciggte napiecie
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Sygnaly, ze zespot jest na granicy

,Ludzie nie odchodzg nagle. Odchodza... etapami.”

= odcinajg sie emocjonalnie”

= robig swoje, ale nic ponad”

» S obecni, ale jakby ich nie byto”
= ,unikajg odpowiedzialnosci”

= powoli startujga w nowy tydzien”
= zostajy, ale bez entuzjazmu”

= rozgladaja sie po rynku”

= ,hie chcg by¢ managerami”

To zdjecie, autor: Nieznany autor, licencja: CC BY-SA
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= odchodza nagleiz ,przytupem

To raczej nie jest problem postawy. To prawdopodobnie jest reakcja na przecigzenie.
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Jakie sg kluczowe kompetencje lidera przysztosci?

« Adaptacyjnosc i elastycznosc

« Inteligencja emocjonalna

* Myslenie strategiczne

« Umiejetnosc zarzadzania zmiang

« Ciggte uczenie sie

Emocje to wczesny system ostrzegania. Wyprzedzajg
fakty.

Ignorowanie ich to swiadoma rezygnacja z profilaktyki,
ktora konczy sie dotkliwymi stratami tj. absencja,

rotacja.
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Model Inteligencji Emocjonalnej D. Golemana
cztery gtowne kompetencje inteligencji emocjonalnej

Umiejetnosc:

« Regulowania emocjami

+ Dostrzeganie pozytywnych stron
roznych sytuacji

* Elastycznos¢ w dopasowywaniu
sie do zmieniajacych sie
okolicznosci

+ Otwartosc¢ na pojawiajace sie
nowe mozliwosci.

Umiejetnos¢ rozumienia
wiasnych emocji, uczué,
motywow dziatania oraz
znajomosc¢ wiasnych ograniczen
i mozliwosci, sktonnosci

do autorefleks;ji.

Zarzadzanie relacjami, czyli
umiejetnosc:
Wptywanie na innych
Wzmacnianie pracy

Empatia (wyrasta ze
samoswiadomosci), czyli
umiejetnos¢ wczuwania sie
w emocje innych ludzi,
uwzgledniania ich punktu zespotowe]j
widzenia, dostrzeganie znaczacych Zarzadzanie konfliktem
potrzeb. . Budowanie zaufania
Inspirowanie i rozwijanie.
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Inteligencja Emocjonalna w praktyce

Samoswiadomos¢ (Self-awareness)

Lider z wysoka samoswiadomoscia:

1.

Zauwaza, ze jest sfrustrowany i odktada
trudng rozmowe, zeby nie eskalowac
konfliktu.

Wycigga whnioski z popetnionych btedow
I szuka nowych rozwigzan.

Rozpoznaje swoje mocne i stabe strony.

Deleguje zadania, w ktérych inni sa lepsi.
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Lider z niskg samoswiadomoscia:

1. Podejmuje sie zadan, do ktérych nie ma
odpowiednich kompetencji.

2. Nie potrafi wyttumaczy¢ dlaczego dana
sytuacja wzbudzit w nim silna reakcje
emocjonalna.

3. Nie prosi o informacje zwrotna.
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! Inteligencja Emocjonalna w praktyce

WARM

CooL

CoLD

Lider z wysoka samoregulacja:

1.

W stresujacej sytuacji zachowuje spokdj
I skupia sie na rozwigzaniu.

Z uwaga wystuchuje krytyczne uwagi,
analizuje je ,na chtodno”, z dystansem.
»Trzezwo mysli” i decyduje mimo pres;ji

czasu i napietej sytuacji.
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Samoregulacja (Self-management)

Lider z niskg samoregulacja:

1. Na problemy reaguje pasywng agresja,
obwinianiem innych.

2. W trudnej, napietej sytuacji podejmuje
nieprzemyslane decyzje.

3. W sytuacji zmiany i niepewnosci brakuje mu

motywacji i zaangazowania do dziatania.
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Lider z wysoka rozwinietg empatia:

1. Dostrzega spadek motywacji u
pracownika. Pyta. Sprawdza. Nie ocenia.

2. Stucha uwaznie, z ciekawoscia i otwarta
,2agtowa” podczas rozmow T:1.

3. Dostosowuje styl zarzadzania do réznych

0s6b. Podaza za potrzebami pracownika.
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Inteligencja Emocjonalna w praktyce

Empatia (Empathy)

Lider z niska rozwinieta empatia:

1. Spadek wydajnosci pracownika ocenia jako
lenistwo. Krytykuje go.

2. Traktuje wszystkich identycznie,
bez uwzgledniania réznic indywidualnych.

3. Bagatelizuje lub ignoruje problemy osobiste

pracownikow.
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Inteligencja Emocjonalna w praktyce

Kompetencje spoteczne (Social Skills)

Lider z wysoko rozwinietymi um. Lider z nisko rozwinietymi um. Spotecznymi:
Spotecznymi:
1. W sytuacjach spornych, konfliktowych 1. Bagatelizuje i nie reaguje na pasywno-
pomaga znalez¢ platforme porozumienia agresywhne zachowania cztonkow
obu stronom. Zespotu.
2. Komunikuje sie w sposob przejrzysty, 2. Nie reaguje na tworzenie sie frakcji
dostosowany do rozmowcy. I wewnetrznej rywalizacji w zespole.
3. Wspdtpracownicy czuja sie bezpiecznie, 3. Nie ma zbudowanego autorytetu w
kiedy mowig mu o trudnosciach lub oczach zespotu (zespodt nie idzie za nim
popetnionym btedzie. W ogien”).
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Jak dziatajg managerowie z wysoka EQ?

Napedzaja wyniki:

= Adaptuja sie btyskawicznie » dowoza mimo zmian

* Panuja nad emocjami » ogarniajg chaos i sprzeczne
oczekiwania

» Odblokowuja potencjat zespotu » wiecej energii,
pomystow i efektow

= Buduja srodowisko ,chce sie” » wyniki rosng, ludzie

zostaja

» Gasza iskry, zanim wybuchng -» zero zbednych
konfliktow

* Trzymaja morale wysoko » nawet gdy jest pod gorke.

STREFA

3 MANAGERA == expert4you :.,5 AeAcows [} krasowaizea

-------------



Dlaczego managerowie sredniego szczebla
potrzebujg wysokiej EQ?
= ,t3acznik” organizacji » spinaja strategie z codziennoscia i godza interesy
obu stron
= Tlumacza presje na dziatanie -» przektadajg decyzje ,z goéry” na realne kroki
dla zespotu
Balansuja sprzeczne oczekiwania » dowoza wyniki, nie tracac ludzi po

drodze
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Czytajg miedzy wierszami » wytapuja sygnaty od lideréw, nawet gdy emocje
sg ukryte
= Dzwigajg obcigzenie emocjonalne » wspierajg zespdt i dbajg o wiasna

odpornosc.
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Czym jest managing up - zarzagdzanie w gore

Swiadome budowanie pozytywnych relacji z przetozonym
- cel: utatwienie mu pracy, usprawnienie witasnej

Kluczowe elementy managing up:
= Zrozumienie potrzeb szefa: celdow, stylu komunikacji, priorytetow
» Wychodzenie z inicjatywa i proponowanie rozwigzan

» Wspieranie przetozonego

= Jasne ustalanie oczekiwan - ten samym poziomie informacyjnym

To zdjecie, autor: Nieznany autor, licencja: CC BY-NC-ND = Partnerstwo: zaufanie i odpowiedzialnosc.
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Teoria gracza zespotowego

Weidmann, Deming. "Team Players: How Social Skills Improve Group
Performance." 2020.

Gracz zespotowy: sprawia, ze zespot przekracza przewidywane wyniki,

gtownie dzieki umiejetnosciom spotecznym.

Gracze zespotowi:

Wykazuja wyzsze wyniki w testach inteligencji emocjonalnej

Sktonni do wytrwatosci w realizacji zadania i efektywnej pracy.
Wptyw na grupe - ok 65% tak istotny, jak indywidualne umiegjetnosci techniczne

Poprawiaja koordynacje i zwiekszajg zaangazowanie cztonkdw zespotu.
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,Chcemy pokazac, ze rozumienie innych ludzi, dogadywanie sie z nimi,
praca z nimi to cenna umiejetnos¢ ekonomiczna .

David Deming i Ben Weidmann
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Samoswiadomosé

Dziennik emocji: Zapisuj,
co czutes, w jakich
sytuacjach
| Jak zareagowato Twoje
ciato.

Inna perspektywa:
Zapytaj zaufang osobe,
Jak odbiera Twoje
reakcje
w trudnych sytuacjach,
co pomoze dostrzec
Twoje ,emocjonalne
martwe punkty”.

Jak rozwija¢ EQ?

Samoregulacja

Pauza emocjonalna:
Cdy poczujesz przyptyw
trudnych emocji, wez 3

gtebokie oddechy
przed reakcja.

Zmiana ,,Dlaczego”
na,,Co": Zamiast pytac
,Dlaczego to sie stato?”,

pytaj ,,Co czuje i co moge
Z tym zrobic?”
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Empatia

Aktywne stuchanie:
Podczas rozmowy nie
przerywaj, rozmowcy, nie
mysl o odpowiedzi, skup
sie wytacznie na stowach
I emocjach rozmaowecy.

»W cudzych butach”:
Kiedy ktos Cie ztosci,
zadaj pytanie: ,Co ta

osoba musi czuc i
dlaczego zachowuje sie
w ten sposob?”.
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Umiej. spoteczne

Parafraza: Podczas
rozamowy, zanim
odpowiesz ha argument
rozmaowcy, powtorz
wirasnymi stowami to, co
przed chwilg ustyszates
(np. ,Jesli dobrze cie
rozumiem, chodzi o to,

ze..”).

Modelowanie:
Obserwowanie
zachowania osoby
posiadajace] wysokie
kompetencje spoteczne
i nasladowanie jej
w podobnych sytuacjach.
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SHARING SKILLS

Kod rabatowy:

10% RABATU peremmaenee
Na zakup subskrypcji LM102804%

do platformy expert4you.pl -

(wytacznie dla nowych Klientow)

Zamowienia mozesz dokonac¢ na 2 sposoby:

poprzez strone internetowg www.expert4you.pl kontaktujac sie z nami bezposrednio:
korzystajac z przycisku: ,ZAMOW ONLINE” tel.: 535 908 793, e-mail: biuro@expert4you.pl

Kod wazny w dniach: 28.04-15.05.2026
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Dziekujemy za uwage!

Spotkanie zorganizowane przez
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