Mozliwo$¢ dofinansowania

Inteligencja Emocjonalna - zarzadzanie 2 335,77 PLN brutto

= emocjami - TERMIN DO USTALENIA 1899,00 PLN netto
HﬁLﬁN}Y Numer ustugi 2024/07/29/10142/2241319 145,99 PLN brutto/h
118,69 PLN netto/h

Training & Consulting

HILLWAY Training &

Consulting Drumlak © Warszawa / stacjonarna

i Sawicka Spotka & Ustuga szkoleniowa
Jawna ® 16h
% % K ¥e B 10.02.2025 do 11.02.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie Inteligencja emocjonalna kierujemy do wszystkich oséb, ktére
sg zainteresowane podniesieniem kompetenciji interpersonalnych,
gtéwnie w kontekscie inteligencji emocjonalnej, pracy w zespotach,
przewodzenia, tworzenia wiezi oraz budowania dobrych relacji z innymi.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 14

Data zakornczenia rekrutacji 27-01-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie Inteligencja emocjonalna — zarzgdzanie emocjami przygotowuje uczestnikéw do zmiany sposobu myslenia
oraz zmiany podejs$cia do sytuacji kryzysowych przez lepsze radzenie sobie z trudnymi sytuacjami oraz stresem.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik szkolenia zna pojecie
inteligencji emocjonalnej i jej kluczowe
Zrozumienie podstaw inteligencji komponenty.
X X i . . Test teoretyczny
emocjonalnej Uczestnik szkolenia rozpoznaje rézne
rodzaje emocji oraz ich wptyw na

zachowanie i decyzje.

Uczestnik szkolenia opisuje rézne
techniki radzenia sobie ze stresem.

Poznanie technik radzenia sobie ze Uczestnik szkolenia identyfikuje i
. . _ . S . Test teoretyczny
stresem i trudnymi emocjami stosuje odpowiednie strategie
zarzadzania emocjami w stresujacych
sytuacjach.

Uczestnik szkolenia demonstruje

umiejetnos¢ rozpoznawania emocji w

zespole i adekwatnego reagowania na

potrzeby emocjonalne cztonkéw
Zastosowanie inteligencji emocjonalnej zespotu. Obserwacja w warunkach
w zarzadzaniu zespotem Uczestnik szkolenia wykorzystuje symulowanych

techniki empatycznej komunikacji oraz

asertywnosci w interakcjach z

zespotem, szczegdlnie podczas

trudnych sytuaciji.

Uczestnik szkolenia identyfikuje
negatywne wzorce myslenia i
przeksztatca je w konstruktywne,

. L . pozytywne podejscie do wyzwan. .
Stosowanie strategii zmiany myslenia i . . . Obserwacja w warunkach
. Uczestnik szkolenia demonstruje
podejscia do kryzysu .., . . symulowanych
zdolno$¢ do refleksji nad wiasnymi

reakcjami emocjonalnymi i stosuje
techniki przeksztatcania negatywnych
emocji w pozytywne dziatania.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
tak

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

tak



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

tak

Program

ISTOTA INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ, CZYLI O CO CHODZI Z TA INTELIGENCJA EMOCJONALNA?
Czym jest inteligencja emocjonalna i jaki ma wptyw na dziatania jednostki:

¢ Definicja inteligencji emocjonalnej w ocenie fachowcow

¢ Jak my rozumiemy inteligencje emocjonalng?

e Czy warto rozwija¢ emocjonalnos$¢ — komfort zycia a zte zarzgdzanie emocjami

¢ Porozmawiajmy o emocjach - rola emoc;ji i ich znaczenie w procesie komunikacji
¢ Paradygmaty a rzeczywisto$¢ w kontekscie emociji

Forma:

- dyskusja moderowana

- warsztaty grupowe

- test poziomu Inteligencji emocjonalnej

KSZTALTOWANIE INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ:
Inteligencja emocjonalna - proces ksztattowania:

e Sze$¢ zasad inteligencji emocjonalnej

e Odpornosé psychiczna i jej wptyw na rozwdj osobisty
« 1Q (iloraz inteligencji) a inteligencja emocjonalna

e Mity zwigzane z inteligencjg emocjonalna

Forma:

- burza mézgoéw

- ¢wiczenia grupowe

- dyskusja moderowana

POROZMAWIAJMY O KOMPETENCJACH
5 obszarow inteligencji emocjonalnej i ich rola:

e Samoswiadomos¢ — czy mam $wiadomos$é wiasnych potrzeb, pragnien, zalet, wad i ograniczen

e Samokontrola — czy mam kontrole nad wtasnymi zachowaniami oraz emocjami?

e Automotywacja — co mnie motywuje? Co sprawia, ze mam che¢ wykonywac¢ zadania w zyciu zawodowym i osobistym?

e Empatia — Czy potrafie identyfikowa¢ emocje i uczucia innych oséb oraz utozsamiaé sie z nimi?

e Kompetencje spoteczne — czy potrafie komunikowaé sie jasno z innymi ludzmi, biorgc pod uwage ich styl zachowania i myslenia,
emocje i uczucia?

Typologia kompetencji emocjonalnych:
o Swiadomy autorozwdj w realnym $wiecie — jak wykorzystaé $wiadomos¢ wiasnej emocjonalnosci do rozwoju swoich kompetencji?

Forma:

— warsztaty grupowe

- éwiczenia indywidualne
- analiza przypadkow

ZAKLOCENIA W PROCESIE ROZWOJOWYM
Bariery w rozwoju inteligencji emocjonalnej:

¢ Bariery komunikacyjne a inteligencja emocjonalna
¢ Generowanie sytuacji trudnych w procesie zarzagdzania emocjami
¢ Sposoby na samoregulacje emocjonalng — poznanie technik opanowywania emocji tu i teraz



Forma:

- analiza przypadkow

- dyskusja moderowana + analiza stylu komunikacyjnego
- stét mentorski

STRES, NEGATYWNE EMOCJE | NIEPOROZUMIENIA
Stres — historia prawdziwa:

¢ Definicja stresu — czy istnieje tylko jedna, czy tez jest ich wiecej?

¢ Jak reagujemy na sytuacje stresowe — rodzaje naszych zachowan, wywotywanych przez stres emocji
e Mapa emoc;ji — co sie z nami dzieje w trudnych dla nas sytuacjach?

¢ Inteligencja emocjonalna w stuzbie radzenia sobie ze stresem

Forma:

- dyskusja moderowana
- ¢éwiczenia grupowe

- burza mézgéw

MOTYWACJA DZIEKI ROZWOJOWI
Automotywacja w konteks$cie emocji:

e Czy inteligencja emocjonalna moze pomdéc w zmianie nawykéw?

¢ Jak osiggnac¢ cel wtasciwie zarzadzajgc emocjami?

e Techniki rozwijania samodyscypliny

Analiza SWOT - jak uczy¢ sie siebie biorgc pod uwage swoje mocne i stabe strony, szanse i zagrozenia

Forma:

- ¢wiczenia grupowe
- analiza przypadkéw
- stét mentorski

ISTOTA ASERTYWNOSCI W ROZWOJU INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ
Asertywnosc¢ — teorie i zasady:

e Czym jest asertywnos¢, co charakteryzuje postawe asertywna? Co zyskujemy dzieki niej?
¢ Ulegtos$¢ i agresja — dlaczego nalezy ich unikaé? Co tracimy uzywajac ich?
¢ Radzenie sobie z emocjami i stresem poprzez asertywnos$é

Manipulacja a inteligencja emocjonalna:

¢ Typologia manipulacji i sposoby radzenia sobie z nig poprzez inteligencje emocjonalng — w jaki sposéb mozna radzi¢ sobie z
manipulacja, bedgc $wiadomym wtasnej emocjonalnosci?

Forma:

- warsztaty grupowe

- burza mézgéw

- dyskusja moderowana

ZARZADZANIE SOBA | INNYMI W OBLICZU ZDROWEJ INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ
Korzystanie z zasobdw inteligencji emocjonalne;j:

¢ Jak wykorzysta¢ inteligencje emocjonalng w zarzgdzaniu sobg?
e Jak wykorzysta¢ inteligencje emocjonalng w zarzadzaniu zespotem?
e Jak wykorzysta¢ inteligencje emocjonalng w zarzadzaniu relacjami z innymi?

Forma:

- éwiczenia indywidulane
- analiza przypadkéw

- dyskusja grupowa

SPOSOB WALIDACJI USLUGI: w zakresie spetniania celu edukacyjnego bedzie przeprowadzony krétki test.



Po realizacji kazdego szkolenia on-line uczestnicy otrzymuja materiat szkoleniowy
w postaci prezentacji multimedialnej stworzonej przez Trenera HILLWAY, uzytej w trakcie trwania warsztatow.

W zaleznosci od zaangazowania uczestnikéw i postepéw prac — szkolenie prowadzone jest zgodnie z cyklem Kolba, Trener dopasowuje
tresci do potrzeb uczestnikéw warsztatu.

Stosowane s3 tips & tricks oraz inne materiaty dodatkowe, tworzone podczas aktywnosci uczestnikéw szkolenia. Umozliwia to wspdlne
wypracowanie rozwigzan gotowych do implementacji w codziennej pracy uczestnikéw.

Przy szkoleniach otwartych rekomendujemy prace na rzeczywistych sytuacjach z codziennej pracy uczestnikdw. W celu aktywizacji
uczestnikow wprowadzamy odpowiednie ¢wiczenia, majgce na celu wzmocnienie procesu grupowego. Jest to konieczne, aby uwaga
uczestnikow pozostata skupiona, co ma szczegdlne znaczenie w szkoleniach.

W trakcie szkolenia wykorzystywane s3 testy, case study, ¢wiczenia indywidualne, w parach i grupowe. Ogromna zaletg szkolenia
otwartego jest mozliws¢ wymiany cennej wiedzy, do$wiadczen w danym obszarze, miedzy uczestnikami spotkania z réznych organizaciji.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L, Prowadzacy L . B . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 335,77 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1899,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 145,99 PLN
Koszt osobogodziny netto 118,69 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Katarzyna Ujek

‘ ' Dyplomowany Trener Biznesu, Akredytowany Coach (miedzynarodowa akredytacja ICF),
Licencjonowany konsultant Mental Toughness (MTQ48), socjolog z uprawnieniami mediatora



zawodowego, absolwentka psychologii pozytywnej na SWPS we Wroctawiu, praktyk Racjonalnej
Terapii Zachowan, facylitator job craftingu- nowoczesnej metody na wzmacnianie zaangazowania

i odpowiedzialnosci pracownikow.

Wieloletni praktyk biznesu, z do$wiadczeniem zawodowym zdobytym na stanowiskach
sprzedazowych, menedzerskich oraz trenerskich w miedzynarodowych korporacjach na rynku ustug
finansowych. Trener i coach z ponad 10-letnim doswiadczeniem w prowadzeniu szkolen, sesji
coachingowych. Zrealizowata ponad 2500 godzin szkoleniowych, ponad 800 godzin coachingu
handlowego i menadzerskiego.

Absolwentka Socjologii na Uniwersytecie Zielonogdrskim oraz Psychologii Pozytywnej na
Uniwersytecie SWPS we Wroctawiu. Licencjonowany konsultant Mental Toughness (MTQ48)-
naukowego narzedzia badajgcego site i odpornos¢ psychiczna. Praktyk Racjonalnej Terapii
Zachowan.

Specjalizuje sie w obszarach: profesjonalna i asertywna obstuga trudnego klienta, zarzadzanie
emocjami

i stresem, efektywnosc¢ osobista oraz odpornos¢ psychiczna. Prowadzi rowniez zajecia dla treneréw-
train the trainer. W trakcie warsztatow wykorzystuje sprawdzone narzedzia i techniki. Oprécz
wiasnego doswiadczenia, swojg wiedze czerpie z najlepszych praktyk biznesu i badan naukowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Po realizacji szkolenia uczestnicy otrzymujg materiat szkoleniowy w postaci podrecznika stworzonej przez Trenera HILLWAY, uzytej w
trakcie trwania warsztatéw.

W zaleznosci od zaangazowania uczestnikow i postepéw prac — szkolenie prowadzone jest zgodnie z cyklem Kolba, Trener dopasowuje
tresci do potrzeb uczestnikéw warsztatu.

Stosowane s3 tips & tricks oraz inne materiaty dodatkowe, tworzone podczas aktywnosci uczestnikéw szkolenia. Umozliwia to wspdlne
wypracowanie rozwigzan gotowych do implementacji w codziennej pracy uczestnikow.

W trakcie warsztatéw dodatkowo moze by¢ wykorzystywana prezentacja multimedialna, wyswietlana uczestnikom. Prezentacja jest
traktowana jako uzupetnienie i zobrazowanie pewnych tresci w mysl zasady jeden obraz wart wiecej niz 1 000 stow. Pracujemy
warsztatowo z wykorzystaniem wirtualnej tablicy np. Padlet czy AnswerGarden.

W trakcie szkolenia wykorzystywane sg testy, gry, case study, ¢wiczenia indywidualne, w parach i grupowe. Wowczas Uczestnicy zostajg
z poziomu Trenera podzieleni na mniejsze grupy, w ktérych wykonujg poszczegélne zadania.

W ramach szkolen stosowane sg tez innowacyjne rozwigzania angazujace uczestnikdw i urozmaicajgce stosowane narzedzia. Sg to
ankiety on-line np. Kahoot, quizlet.live, AnswerGarden, gdzie Trener na biezgco otrzymuje wyniki i moze pokaza¢ odpowiedzi np. w formie
graficznej.

Przy szkoleniach otwartych rekomendujemy prace na rzeczywistych sytuacjach z codziennej pracy uczestnikdw. W celu aktywizacji
uczestnikéw wprowadzamy odpowiednie éwiczenia, majgce na celu wzmochienie procesu grupowego. Jest to konieczne, aby uwaga
uczestnikéw pozostata skupiona, co ma szczegdlne znaczenie w szkoleniach.

Uczestnicy aktywnie pracuja z Trenerem, wykorzystujac nowatorskie rozwigzania technologiczne, tworzac praktyczne rozwigzania
poruszanych kwestii gotowe do zastosowania juz po szkoleniu.

Dodatkowo 14 dni po szkoleniu uczestnicy majg mozliwo$¢ konsultacji e-mail dotyczacych tematu szkolenia z Trenerem prowadzacym.

W trakcie szkolenia Trener uwzglednia indywidualne sytuacje z Paristwa srodowiska pracy, przedstawia narzedzia i rozwigzania gotowe
do zastosowania juz nastepnego dnia po szkoleniu!

Szkolenie konczy sie:

* wypracowaniem listy pomystéw (nowe projekty, zmiany, usprawnienia) wraz z ustalonymi datami ich realizacji lub kryteriami oceny
e stworzeniem Indywidualnych Planéw Dziatania



Warunki uczestnictwa

Podpisane zamoéwienie lub umowa zlecenia realizacji szkolenia otwartego lub szkolenia zamknietego.

W SYTUACJI DOFINANSOWANIA SZKOLENIA ZE SRODKOW PUBLICZNYCH W WYSOKOSCI CO NAJMNIEJ 70%, USLUGA JEST
ZWOLNIONA Z PODATKU VAT.

Szkolenia otwarte sg to szkolenia dla wszystkich chetnych. Na takie szkolenia przedsigbiorstwa moga kierowac¢ swoich pracownikéw lub
pracownicy firm, managerowie moga zgtaszac¢ sie sami poprzez kontakt z wewnetrznym Dziatem HR, ktéry zazwyczaj dysponuje
budzetem na szkolenia otwarte.

http://www.hillway.pl/harmonogram-wspolpracy/

Informacje dodatkowe

Jestes zainteresowany danym szkoleniem? Masz dodatkowe pytania lub oczekiwania?
Zapraszamy do kontaktu!

E-mail: info@hillway.pl
Tel: +48 22 250 22 82

Adres

ul. Grazyny 13/15
02-548 Warszawa

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

e Udogodnienia dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

ﬁ E-mail info@hillway.pl

Telefon (+48) 22 2502 282

Aleksandra Duszak



