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Zarzadzanie stresem i emocjami — 2 324,70 PLN brutto
Inteligencja emocjonalna 1890,00 PLN netto
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Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty
Identyfikator projektu Regionalny Fundusz Szkoleniowy Il

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Zalecamy pracownikom, ktérzy:

» zarzadzaja zespotem/procesami - presja operowania na styku dwéch
punktéw widzenia i oczekiwan (zarzad - zespdt) rodzi czesto trudne
emocje, np. ztos¢, bezsilnosé, frustracje

* maja kontakt z klientami lub kontrahentami - radzenie sobie z
emocjami, frustracjami i oczekiwaniami klientéw/kontrahentow

¢ ich stanowisko wymaga podejmowania licznych kluczowych decyzji

¢ pracuja twdrczo; ich praca podlega ciagtej ocenie lub efekty dziatan

Grupa docelowa ustugi sg widoczne w pézniejszym czasie - niepewnos¢ rezultatu podjetych
dziatan i sprostanie oczekiwaniom innych moze prowadzi¢ do
frustracji i wypalenia zawodowego

¢ wykonuja powtarzalne, monotonne zadania - codzienna rutyna moze
prowadzi¢ do frustracji i wypalenia zawodowego

¢ w miejscu pracy tatwo wpadaja w ztos¢, rozdraznienie, smutek - co
moze obnizaé satysfakcje w pracy u wspoétpracownikow

¢ wykonujag prace obarczong ryzykiem - Swiadomos¢ duzej
odpowiedzialnosci potrafi czasem paralizowac¢ i powodowac¢ silny
stres

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia ,Zarzadzanie stresem i emocjami - Inteligencja emocjonalna” jest nauczenie stuchaczy jak radzi¢ sobie
ze stresem i innymi swoimi emocjami, ktérych doswiadczajg w pracy. Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:

- zna swojg reakcje na stres,

- umie szybciej rozpozna¢ swoje emocje i zapobiegaé frustracjom,

- umie postepowac spokojnie i skutecznie w okolicznosciach stresowych, wzmacniajgc swoje wewnetrzne zasoby, ktére
pomagajg mu zachowac¢ réwnowage w najbardziej wymagajacych sytuacjach,

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik:

wie jaka jest jego naturalna reakcja na
czynniki wywotujace stres

potrafi zmieni¢ swoja strategie
myslenia o wiasnych emocjach i
zachowaniach

wie jakie sg jego wewnetrze zasoby,
ktére pomoga mu zachowaé
rébwnowage w najbardziej
wymagajacych sytuacjach i potrafi je
wzmochnié

umie szybciej rozpoznaé swoje emocje i
zapobiega¢ frustracjom

Wywiad swobodny

100% obecno$¢ na szkoleniu i treningu

ma umiejetno$¢é postepowania
spokojnie i skutecznie w
okoliczno$ciach stresowych

umie utrzymywacé swoje emocje na
poziomie, w ktdrym czuje pozytywna
mobilizacje do dziatania

wie, jak regenerowaé swaj organizm po
wyczerpujacych emocjonalnie

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

wydarzeniach

wie, jak rozwing¢ swoj optymizm i
umiejetnos¢ wptywania na wtasne
poczucie szczescia

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
nie

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

nie

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

nie

Program

Program szkolenia radzenia sobie ze stresem i emocjami

Oprécz tytutowego 2-dniowego szkolenia inteligencja emocjonalna poszerzonego o trening indywidualny, ktérego program prezentujemy
ponizej, mozesz takze wybra¢ alternatywne 1-dniowe szkolenie - Trening antystresowy dotyczace tylko stresu.

1) Zarzadzanie stresem - inteligencja emocjonalng zmienisz go w spokéj

Stres utrudnia Ci efektywne dziatanie i nie pozwala zapomnie¢ o sprawach firmowych réwniez po pracy? Nie mozesz zasna¢, bo myslisz o
czekajacych Cie spotkaniach, zadaniach i problemach do rozwigzania? Zyjesz w napieciu? Scisk w zotadku, zimne dtonie, zalewajgcy
rumieniec... Jak sobie radzi¢ ze stresem, martwieniem sig, strachem, ktére blokujg efektywne dziatanie?

Naucze Cie naszego autorskiego algorytmu zamiany stresu w spokadj!

¢ Dowiesz sie takze czym jest stres, jak powstaje i kiedy staje sie zagrozeniem. Opowiem Ci o najnowszych badaniach naukowych
dotyczacych stresu i ich praktycznym zastosowaniu.

¢ Przeanalizujesz jakie, stosowane przez Ciebie strategie radzenia sobie ze stresem, sg skuteczne, a jakie Ci nie stuzg?

¢ Dowiesz sig, w jaki sposdb obnizy¢ napiecie wynikajgce ze stresu i zrelaksowaé sig, wykorzystujac proste techniki relaksacji
(mindfulness, oddychanie obnizajgce niepokdj, trening Jacobsona, trening autogenny Schultza, i.in.)

Przejdz na naszg strone, zeby zapoznac sie z programem Inteligencja emocjonalna — zarzadzanie stresem — Szkolenia 4GROW lub
czytaj dalej.

2) Zlos$é - inteligencja emocjonalng zmienisz ja w neutralny stan

Obserwujesz, ze w Twoim zyciu jest duzo ztosci, winnych oséb? Czujesz, ze zto$¢ wptywa negatywnie na Twoje relacje z kolezankami i
kolegami w pracy?

Zmienimy to — naucze Cie naszego autorskiego algorytmu wygaszania ztos$ci do neutralnego stanu, umozliwiajgcego komfortowe,
normalne funkcjonowanie.

e Zobaczysz takze pozytywne aspekty ztosci (tak, tak, pozytywne!).

e Zapoznasz sig z procesem powstawania emocji, dzigki czemu zrozumiesz, w ktérym miejscu mozliwa jest zmiana pojawiajgcych sie
uczué - dowolnych!

* Nauczysz sie stawia¢ odpowiednie pytania, by dotrze¢ do zrédta ztosci i znalez¢ konstruktywne rozwigzanie w kazdej trudnej sytuacji
- czyli uruchomisz w sobie sprawczos$¢, zaradnos¢.

e Dowiesz sie, jak zmienia¢ negatywne przekonania, ktére stojg za przezywang ztoscig, frustracja, zniecheceniem oraz poznasz techniki
konstruktywnego wyrazania emocji — nawet w biznesie!

¢ Rozumiejac, skad sie biorg ,negatywne emocje” bedziesz wiedzie¢, jak poradzié¢ sobie z emocjami innych. Powiem Ci, czym jest
empatia i jak zareagowa¢ w spos6b empatyczny na trudne emocje wspotpracownikoéw, klientow, bliskich.

3) Smutek - inteligencja emocjonalng zmienisz go w pozytywna energie

Zamartwiasz sig, smucisz i nie wiesz, jak wyj$¢ z emocjonalnego dotka? Tak, w zyciu kazdego z nas bywaja trudne momenty i zdarza sie,
ze trwaja dtugo, ale to nie oznacza, ze jestes skazany na smutek!



Naucze Cie naszego autorskiego algorytmu zamiany smutku w pozytywny stan!

¢ | to nie wszystko. W smutku jest gtebszy sens. Nie tylko w smutku — kazdej emocji. Rozumiejac emocje, nauczysz sie bra¢ z nich
wszystko to, co najlepsze i zamienia¢ na inne uczucia w optymalnym momencie!

e Zmienisz swoja strategie mys$lowa na sprzyjajaca dziataniu i realizacji Twoich celéw.

e Poznasz przeszkody stojace na drodze do skutecznego radzenia sobie z emocjami - mechanizmy obronne — i nauczysz sie je
niwelowaé

e Czy wiesz, ze jest ponad 100 uczu¢? A Ty ile z nich rozpoznajesz w swoim zyciu?
Naucze Cie rozpoznawac¢ swoje emocje i powiem Ci, dlaczego wazne jest nazywanie swoich emocji.

4) Radosé, rozbawienie, pozytywny nastrdj - inteligencja emocjonalng wzbudzisz je w sobie

Widzisz wokét siebie usmiechnietych ludzi, pozytywnie nastawionych do swiata — i zastanawiasz sig, jak oni to robig? Jak wzbudzi¢ w
sobie pozytywny nastréj? Jak wprowadzi¢ do swojego zycia wiecej radosci? Mozesz wybrac to, jak sie poczujesz!

Naucze Cie naszego autorskiego algorytmu zmiany dowolnego uczucia, dowolnej emocji w rado$¢, rozbawienie, pozytywny nastréj!

¢ Przeprowadze Cie takze przez trudne doswiadczenie — dzieki poznanym narzedziom, zmienisz swoj stan emocjonalny na taki, jaki
wybierzesz.

¢ Naucze Cie optymizmu. Zapoznasz sie z odkryciami psychologii pozytywnej i dowiesz sie w jaki sposéb patrze¢ na swoje sukcesy i
porazki.

Wyobraz sobie stabilno$¢ w Twoich emocjach, lekko pobudzajacy do dziatania, przyjemny poziom stresu. | wszystkie Twoje reakcje w
Twojej kontroli! To wszystko jest mozliwe, dowiedz sie wiecej — inteligencja emocjonalna — szkolenie to dobry poczatek na rozpoczecie
zmian.

Zarzadzanie emocjami — szkolenie4AGROW - Jak oceniaja je nasi Uczestnicy i Zamawiajacy

Szkolenie Inteligencja emocjonalna pokazato mi praktyczne narzedzia do pracy nad sobg i swoimi umiejetnosciami. Chetnie podziele sie
zdobytg wiedzg, nie tylko w pracy, ale przede wszystkim w zyciu osobistym. Zbudowata sie we mnie ogromna nadzieja na umiejetne
panowanie nad swoimi emocjami i zarzadzanie nimi.

Senior Procurement Officer CEE T&ES,
Unilever Sp. z o0.0.

Dzieki szkoleniu nauczytam sie mysle¢ pozytywnie, opanowac emocje i zarzadza¢ nimi. Treningi i ¢wiczenia jak opanowac¢ emocje i jak
sobie z nimi radzi¢ byty elementami, ktére najbardziej mi sie podobaty, Byto to najlepsze szkolenie w jakim bratam udziat, panowata mita
atmosfera. Szkolenie inteligencja emocjonalna byto prowadzone w ciekawy sposéb, zachecajgco do ¢wiczen i pracy nad soba.

Specjalista ds. zakupéw i planowania produkg;ji,
Impress decor Polska Sp. z 0.0.

Trener w bardzo ciekawy i przekonywujgcy sposéb przedstawit kwestie radzenia sobie ze stresem i emocjami, zaréwno na stopie
zawodowej, jak i w sferze prywatnej. Poczgtkowo nie bytem zbytnio przekonany do catego konceptu (2 dni o emocjach? - boipocoio
czym), ale okazato sie, ze szkolenie: Inteligencja emocjonalna byto ciekawa kombinacjg teorii i praktyki. A drugi dzien... przerost
najsmielsze oczekiwania! Z takg hustawka emocjonalng spotkatem sie chyba po raz pierwszy...i aby ostatni..., ale byto to niesamowite
doswiadczenie, i z takim bagazem tatwiej bedzie zrozumie¢ pewne reakcje przyjaciot, pracownikdw, a nawet rodziny. Wspdlnie,
korzystajac ze zdobytej wiedzy, i przy wsparciu Trenera, przekonali$my sie w praktyce, jak radzi¢ sobie nawet w najtrudniejszych
sytuacjach.

Kierownik ds. Zarzadzania Centrum Operacyjnym,
Capgemini Polska Sp. z 0.0.

Czuje sie po szkoleniu wypetniony ochotg do wdrazania prezentowanych metod, co jest najlepszym dowodem na to, ze tak trudny temat
zostat mi przekazany w sposéb zrozumiaty i petny. Moje pytania znalazty szybka odpowiedzZ i po szkoleniu czuje, ze réwniez poprzez
wspaniatg moderacje i atmosfere sam znajdowatem na nie odpowiedz. Polecam kazdemu, szczegélnie tym sceptycznie nastawionym na
tematy migkkie. To naprawde przynosi pozytywne skutki.

Specjalista ds. analiz energetycznych,
Gdarnskie Przedsigbiorstwo Energetyki Cieplnej sp. z 0.0.

Szkolenie pozwalajace na spojrzenie z innej perspektywy na trudne kwestie, z ktérymi spotykaty sie na co dzien. Bardzo interesujgce i
dajgce do myslenia fragmenty wystgpien oraz pdzniejsza ich interpretacja. Szkolenie zdecydowanie w grupie tych najciekawszych,
godnych polecenia. Jasnos$¢ i klarownos$é przekazu, oraz mita atmosfera podczas szkolenia: Inteligencja emocjonalna.

Kierownik produktu,
Siemens Sp. z o0.0.



Bardzo praktyczne szkolenie ze wskazéwkami przydatnymi w zyciu prywatnym i zawodowym. Niesamowicie przyjemna atmosfera, duzo
¢wiczen praktycznych i bardzo kompetentna prowadzaca. Szkolenie: inteligencja emocjonalna pokazuje szereg prostych narzedzi
pomocnych w sytuacjach, w ktérych chcielibysmy mie¢ kontrole nad wtasnymi emocjami. Najlepsze ze szkoler miekkich w jakich miatem
okazje uczestniczy¢.

Konsultant SAP,
DONG Energy IT Polska Sp. z o.0.

Szkolenie inteligencja emocjonalna przygotowane bardzo profesjonalnie . Serdecznie polecam.

Analyst,
F1 Solutions Sp. z 0.0.

Odniostam duze korzysci ze szkolenia: Inteligencja emocjonalna. Emocje nie sg naszym problemem, musimy nimi madrze zarzadza¢.
Peten profesjonalizm, kompetencje i wysoka kultura osobista prowadzgcego. Bardzo mita atmosfera. Z pewnoscia zdecyduje sie na
uczestnictwo w innym szkoleniu. POLECAM @)

Customer Service
OEM Automatic Sp. z o0.0.

To moje pierwsze takie szkolenie. Podchodzitam nieco sceptycznie do takich form nauczania o psychologii. Korzysci dla mnie: dostatam
narzedzia do zarzadzania emocjami. To pomoze mi nie ,zakazac" otoczenia. Trener wielu rzeczy nie méwi wprost, pozwala uczestnikom
na samodzielne dojscie do wnioskéw. Pozwala to na lepsze utrwalenie wiedzy. Dzigkuje :)

Specjalista ds. marketingu,
Pracuj.pl

Bardzo polecam szkolenie: Inteligencja emocjonalna. Atmosfera jest wspaniata, scenki realistyczne, prowadzacy wspiera w trudnych
momentach i jednoczes$nie wskazuje popetniane btedy.

Kontroler Projektow IT,
RWE IT Poland Sp. z o0.0.

W zwigzku z wprowadzaniem RODO nazwiska pod opiniami na tej stronie zostaty usuniete, aby sie z nimi zapozna¢ zapraszamy na strone
Inteligencja emocjonalna — szkolenie 4GROW.

Na naszym szkoleniu bedziesz trenowaé na wtasnych, prawdziwych emocjach zarzadzanie nimil

My wiemy, jak zaprojektowac i poprowadzi¢ szkolenie tak, aby$ wzigt z niego wiecej! Kluczowe sg nie tylko wiedza i umiejetnosci, ktére z
nami rozwiniesz, ale przede wszystkim:

1. Praca warsztatowa na Twoich prawdziwych doswiadczeniach, dzieki ktorej prze¢wiczysz w dziataniu nowo poznane techniki;

2. Twoje gtebokie, osobiste ,odkrycia”, ktére gwarantujg, ze bedziesz miat wewnetrzng motywacje do wykorzystania nowych
umiejetnosci po szkoleniu;

3. Twoje wiasne, ré6znorodne emocje, ktorymi nie dos¢, ze bedziesz mogt od razu zarzadzié, to jeszcze wtasnie dzieki nim wiecej sie
nauczysz a nasze szkolenie zapadnie Ci na dtugo w pamiec!

Wiecej o programie szkolenia: https://4grow.pl/szkolenia/zarzadzanie-stresem-szkolenie-zarzadzanie-emocjami-szkolenie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 2

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L, Prowadzacy L, . B . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Zarzadzanie
stresem i .
. Monika
emocjami - 20-05-2024 09:00 17:00 08:00
. . Dabrowska
Inteligencja

emocjonalna



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Zarzadzanie
stresem i i
L Monika
emocjami - 21-05-2024 09:00 17:00 08:00
. . Dabrowska
Inteligencja
emocjonalna
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 324,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1890,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 145,29 PLN
Koszt osobogodziny netto 118,13 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Monika Dgbrowska

Menedzer z 20 letnim doswiadczeniem w biznesie, certyfikowany trener, akredytowany konsultant
Insights Discovery, superwizor treneréw 4GROW, twérca gier i narzedzi szkoleniowych.
Odpowiedzialna za obszar marketingu i HR w 4GROW.

Jako Senior Communications Manager w miedzynarodowej korporacji wspierata realizacje celow
biznesowych firmy oraz budowata zaangazowanie pracownikéw biura i sieci sprzedazy m,in, w
Polsce, Francji i Irlandii. Doradzata w obszarze komunikacji prezesom, zarzgdom oraz kadrze
menedzerskiej, tagczac najwyzsze standardy komunikacji opartej na wspotpracy, zaufaniu i
budowaniu relacji miedzyludzkich z perspektywg efektywnosci biznesowe;j.

Jako akredytowany konsultant Insights Discovery oraz praktyk neurolingwistycznego
programowania wspiera skutecznos¢ osobistg oraz budowanie efektywnej komunikacji i wspétpracy
w zespole, wykorzystujgc potencjat réznorodnosci styléw funkcjonowania cztowieka.

Jest certyfilkowanym praktykiem Personal Agility System.

Absolwentka Podyplomowego Studium PR na UW. Ukonczyta kurs ,Persuasive Presentations” w
Duarte’'s Academy USA.




Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw stacjonarnych w firmie papierowej plus elektronicznej po zakoczeniu warsztatu.

Informacje dodatkowe

Gwarancja terminu odbycia sie szkolenia.
Co jeszcze dostaniesz EXTRA do szkolenia?

¢ Bez limitu godzin - kontakt telefoniczny z trenerem

¢ Troske o Twoje potrzeby przed szkoleniem
Trener kontaktuje sie z Tobg do 2 dni po zgtoszeniu, by pozna¢ Twoje potrzeby (czyli co jest dla Uczestnika problemem, wyzwaniem,
trudnoscig w temacie szkolenia) i kontekst zawodowy.

¢ Wygodne fotele :)
Postanowili$my stworzy¢ w Warszawie, w naszym biurze wtasng salg szkoleniowg, z najwyzszym poziomem wygody dla Uczestnika.
* Szkolenia w 90% odbywajg si¢ w sali 4GROW .

e Wiecej informacji: https://4grow.pl/szkolenia/zarzadzanie-stresem-szkolenie-zarzadzanie-emocjami-szkolenie

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37
00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

Komunikacja miejska

Przystanek Wola-Ratusz
Tramwaje: 10, 13, 15, 20, 23, 26
Autobusy: 190, 520, 157

Metro:

Ratusz Arsenat (6 min komunikacjg miejska)

Rondo Daszynskiego (10 min: komunikacja miejska + spacer)
Rondo ONZ (8 min komunikacjg miejska)

Dworce kolejowe (12 min komunikacja miejska):
Warszawa Centralna

Warszawa Srédmiescie WKD

Warszawa Ochota

Mozliwos¢ parkowania

W okolicy al. Solidarnosci poza parkingami przy ulicy mozna zostawia¢ samochody dodatkowo na parkingach
prywatnych, na przyktad przy ul. Zytniej 20 znajduje sie ptatny parking. Z miejsc parkingowych, w miare dostepnosci,
mozna tez skorzysta¢ w Hotelu Ibis Warszawa Centrum, potozonym ok. 200 m od naszej sali (60 zt za dobe).

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail ania.lukasiewicz@4grow.pl

Telefon (+48) 531 314 431

Anna tukasiewicz



