Mozliwo$¢ dofinansowania

lead the way

4GROW Sp. z 0.0.
1. 8.8. 8.8 ¢

Zarzadzanie stresem i emocjami —
Inteligencja emocjonalna szkolenie.

Numer ustugi 2025/04/16/140920/2694341

© warszawa / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

® 16h

£ 10.07.2025 do 11.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

2 324,70 PLN brutto
1 890,00 PLN netto
145,29 PLN brutto/h
118,13 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Do udziatu w warsztatach zapraszamy:

wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

e Pracownikéw zarzadzajacych zespotem lub procesami, ktérzy czesto
doswiadczaja trudnych emocji wynikajacych z koniecznosci

balansowania migdzy oczekiwaniami zarzadu a zespotu, takich jak

zto$¢, bezsilnosé, czy frustracja.

e Pracownikdw majgcych kontakt z klientami lub kontrahentami, ktérzy
musza radzi¢ sobie z emocjami, frustracjami i oczekiwaniami

klientéw/kontrahentow.

* Pracownikéw na stanowiskach wymagajgcych podejmowania licznych

kluczowych decyzji.

¢ Pracownikéw wykonujgcych prace twoérczg, ktérej rezultaty podlegaja
ocenie lub sg widoczne w p6Zniejszym czasie, co moze prowadzi¢ do

niepewnosci, frustracji i wypalenia zawodowego
¢ Pracownikéw wykonujgcych powtarzalne, monotonne zadania, gdzie
codzienna rutyna moze prowadzi¢ do frustracji i wypalenia

zawodowego

W ustudze moga uczestniczy¢ réwniez osoby z innych projektow

ustuga adresowana réwniez do uczestnikéw projektu ,Kierunek —

Rozwdj".
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

Ustuga ,Zarzadzanie stresem i emocjami - Inteligencja emocjonalna” wyposaza uczestnikow w praktyczne techniki i
narzedzia do radzenia sobie ze stresem i wtasnymi emocjami w miejscu pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji
Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Uczestnik charakteryzuje strategie

Uczestnik charakteryzuje strategie radzenia sobie ze stresem i emocjami,
radzenia sobie ze stresem i emocjami. przedstawiajac ich zastosowanie w
praktyce.

Wywiad ustrukturyzowany

Uczestnik rozpoznaje swoje emocje i Obserwacja w warunkach

Uczestnik rozpoznaje swoje emocje | symulowanych

potrzeby w praktycznych éwiczeniach,
wykazujac zdolno$¢ zapobiegania
frustracjom.

potrzeby szybciej, aby zapobiegaé
frustracjom.
Wywiad ustrukturyzowany

Uczestnik postepuje spokojnie i Wywiad ustrukturyzowany

skutecznie w symulowanych sytuacjach
stresowych, demonstrujac efektywne

Uczestnik postepuje spokojnie i
skutecznie w stresowych

okolicznosciach. Obserwacja w warunkach

strategie radzenia sobie. symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

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

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

Dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria
ich weryfikacji.

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



Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych i obejmuje ewentualne przerwy.

Szkolenie jest adresowane do pracownikéw zarzgdzajgcych zespotami, pracujacych z klientami lub podejmujacych kluczowe decyzje,
ktérzy doswiadczajg trudnych emociji i frustracji. Dotyczy réwniez oséb wykonujacych twércza lub monotonng prace, prowadzaca do
wypalenia zawodowego.

Warsztat prowadzony jest przy wykorzystaniu wystagpien indywidualnych, symulacji grupowych oraz w podziale na grupy.

DZIEN 1

1. W jaki sposéb rozwija¢ w sobie inteligencje_ emocjonalng i korzystaé z niej w praktyce? — zrozum emocje i naucz si¢ je rozpoznawac:

e Jak powstajg emocje? - proces powstawania emocji kluczem do swiadomego zarzadzania nimi.

¢ Rozpoznawanie emocji - jak wstuchac¢ sie w sygnaty wysytane przez ciato (fizjologia emocji) i wtasciwie nazywaé pojawiajace sie
emocje?

e Jakie znaczenie dla procesu regulacji emocji ma ich nazywanie?

e Jakie przeszkody stojg na drodze do skutecznego radzenia sobie z emocjami — poznaj najwazniejsze mechanizmy obronne.

2. Zarzadzanie emocjami - jak radzié¢ sobie ze zlo$cig, frustracja, smutkiem, strachem i innymi trudnymi emocjami?

¢ Jakie sg pozytywne aspekty ztosci i innych trudnych emocji (tak, tak, pozytywne!)?

¢ Jak za pomocg odpowiednich pytan dotrze¢ do zrédta emociji i znalez¢ konstruktywne rozwigzanie w kazdej trudnej sytuacji?

¢ Algorytm wygaszania ztosci - autorskie narzedzie, umozliwiajgcego zmiane zto$ci w neutralny stan, umozliwiajacy komfortowe,
normalne funkcjonowanie.

e Jak zmienia¢ negatywne przekonania, ktére stojg za przezywana ztoscig, frustracja, strachem - trening modyfikacji przekonan i
radzenie sobie z nawykowymi, nawracajgcymi myslami.

e Czym jest empatia i czy jest dla niej miejsce w biznesie?

e Jak zareagowac w spos6b empatyczny na trudne emocje wspotpracownikéw/partneréw biznesowych/klientéw i skierowaé rozmowe
w strone konstruktywnego rozwigzania?

e Jak odkrywaé potrzeby kryjgce sie za emocjami innych ludzi — model komunikacji w duchu Porozumienia bez Przemocy Marshalla
Rosenberga.

¢ Jak konstruktywnie wyraza¢ swoje emocje — nawet w biznesie!

DZIEN 2

e Czym jest stres, jak powstaje i kiedy staje sie¢ zagrozeniem — poznaj proces powstawania stresu.

 Zrédta stresu: trudna rozmowa, presja czasu, nattok spraw, konflikty, zawodowe wyzwania itd. — jakie potrzeby, przekonania, wartosci
kryja sie pod doswiadczeniem stresu w réznych zawodowych sytuacjach?

e Stres objawia sie w ciele i w Twojej gtowie — jak rozpoznawaé stresory i odpowiednio reagowac na pierwsze sygnaty stresu?

o Skutki dlugotrwatego napiecia i stresu — do czego moze doprowadzi¢ funkcjonowanie w warunkach chronicznego stresu?

¢ Co nato nauka? — najnowsze badania dotyczacych stresu i ich praktyczne zastosowaniu.

5. Zarzadzanie stresem - jak przeku¢ stres w konstruktywne dziatanie?

e Jaki jest Twaj styl radzenia sobie w trudnych sytuacjach — autodiagnoza.

¢ Konflikt, presja czasu, posiadanie duzej odpowiedzialnosci, wystgpienia publiczne - co zrobi¢ aby umiejetnie postugiwac sie
wszystkimi stylami adekwatnie do sytuacji i celu jaki chcesz, uzyskac.

¢ 6 krokéw radzenia sobie ze stresem - autorskie narzedzie, ktére pomoze Ci zamieni¢ niepokdj w mobilizacje i ukierunkowac sie na
konstruktywne dziatanie.

e Co zrobié, zeby nie przenosi¢ emocji i stresu z domu do pracy i z pracy do domu?



6. W jaki sposéb budowaé swoja odporno$é emocjonalng - narzedzia i techniki wspierajace w radzeniu sobie w stresie:

e Co sprawia, ze niektdrzy ludzie lepiej radza sobie z emocjami i stresem niz inni?

¢ Techniki oddechowe - jak pracowaé oddechem, by skutecznie regulowaé wtasna reakcje stresowa.

e Czym jest mindfulness i jak trenowa¢ uwaznos¢ — poznaj skuteczny sposéb na przeciwdziatanie skutkom funkcjonowania w
chronicznym stresie.

e Techniki relaksacyjne - sposéb na rozluznienie po ciezkim dniu i redukcje napiecia mig$ni w reakcji na stres: trening Jacobsona,
trening autogenny Schultza.

¢ Neuropsychologia w praktyce, czyli jak zmieni¢ negatywne nastawienie mézgu i mie¢ wiecej energii do dziatania? — trening
pozytywnego myslenia wg Ricka Hansona.

Wykorzystaj potencjat energii tkwigcy w emocjach i stresie - na witasng korzysé.
Senior Procurement Officer CEE T&ES,
Unilever Sp. z 0.0.

Dzieki szkoleniu nauczytam sie mysle¢ pozytywnie, opanowaé emocje i zarzagdza¢ nimi. Treningi i ¢wiczenia jak opanowaé 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 produkc;ji,
Impress decor Polska Sp. z 0.0.

Trener w bardzo ciekawy i przekonywujacy sposéb przedstawit kwestie radzenia sobie ze stresem i emocjami, zaréwno na stopie
zawodowej, jak i w sferze prywatnej. Poczatkowo nie bytem zbytnio przekonany do catego konceptu (2 dni o emocjach? — boipocoio
czym), ale okazato sie, ze szkolenie: Inteligencja emocjonalna byto ciekawa kombinacja teorii i praktyki. A drugi dzien... przerést
najémielsze 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 zrozumieé pewne reakcje przyjaciot, pracownikéw, a nawet rodziny. Wspdlnie,
korzystajagc 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 sposoéb zrozumiaty i petny. Moje pytania znalazly szybka odpowiedz i po szkoleniu czuje, ze réwniez poprzez
wspaniatg moderacje i atmosfere sam znajdowatem na nie odpowiedz. Polecam kazdemu, szczegdlnie tym sceptycznie nastawionym na
tematy miekkie. To naprawde przynosi pozytywne skutki.

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

Szkolenie pozwalajgce na spojrzenie z innej perspektywy na trudne kwestie, z ktérymi spotykaty sie na co dzien. Bardzo interesujgce i
dajace 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 0.0.

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 szkolen miekkich w jakich miatem
okazje uczestniczy¢.

Konsultant SAP,

DONG Energy IT Polska Sp. z o.o0.

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 zarzadzac.
Peten profesjonalizm, kompetencje i wysoka kultura osobista prowadzacego. Bardzo mita atmosfera. Z pewnoscia zdecyduje sie na
uczestnictwo w innym szkoleniu. POLECAM @)

Customer Service
OEM Automatic Sp. z o.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 o.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 nimi!

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

1. Praca warsztatowa na Twoich prawdziwych do$wiadczeniach, dzieki ktérej 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, ktérymi nie dos¢, ze bedziesz mdgt od razu zarzadzié, to jeszcze wtasnie dzieki nim wiecej sie
nauczysz a nasze szkolenie zapadnie Ci na dtugo w pamig¢!

Czas trwania:

Szkolenie trwa 16 godzin. (2 dni). Przerwy wliczone sg w czas trwania ustugi.

Walidacja:

W trakcie szkolenia przeprowadzana bedzie walidacja w formie wywiadu ustrukturyzowanego oraz obserwacji w warunkach symulowanych.

Osoba walidujgca waliduje ustuge po jej zakonczeniu, w oparciu o checkliste od trenera, a nastepnie potwierdza osiggniecie efektéw ksztatcenia
swoim podpisem na certyfikacie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 15



Przedmiot / temat
zajec

W jaki
sposéb rozwija¢
w sobie
inteligencje
emocjonalng i
korzystaé z niej
w praktyce? —
zrozum emocje i
naucz si¢ je
rozpoznawac?

Przerwa

kawowa

Zarzadzanie
emocjami - jak
radzi¢ sobie ze
ztoscia,
frustracja,
smutkiem,
strachem i
innymi trudnymi
emocjami?

Lunch

Inteligencja
emocjonalna w
relacjach - jak
rozmawiaé o
emocjach,
reagowac na
emocje innych i
budowaé
porozumienie w
najtrudniejszych
interpersonalnyc
h sytuacjach?

Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Data realizacji

zajeé

10-07-2025

10-07-2025

10-07-2025

10-07-2025

10-07-2025

10-07-2025

Godzina

rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:45

01:45

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Inteligencja

emocjonalna w

relacjach - jak

rozmawiaé o

emocjach,

reagowac na Monika
emocje innych i Dabrowska
budowaé

porozumienie w
najtrudniejszych
interpersonalnyc

h sytuacjach? -

ciag dalszy

Zarzadzanie

stresem - jak Monika
rozpozna¢ swoje Dabrowska
stresory i oswoié

stres?

CF3E) Przerwa Monika
0215
kawowa Dabrowska

Zarzadzanie
stresem - jak

p . Monika
rozpoznaé swoje

. L. Dabrowska
stresory i oswoic

stres? - cigg
dalszy

Monika
Dabrowska

B Lunch

Zarzadzanie

stresem - jak Monika
przeku¢ stres w Dabrowska
konstruktywne

dziatanie?

Przerwa Monika
kawowa Dabrowska

Data realizacji
zajeé

10-07-2025

11-07-2025

11-07-2025

11-07-2025

11-07-2025

11-07-2025

11-07-2025

Godzina
rozpoczecia

15:00

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

Godzina
zakonczenia

17:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

Liczba godzin

02:00

01:30

00:15

01:30

00:45

01:45

00:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

B v jok

sposoéb budowaé
swojg odpornosé
emocjonalng -

. Monika
narzedzia i 11-07-2025 15:00 16:00 01:00
o Dabrowska
techniki
wspierajgce w
radzeniu sobie w
stresie?
Walidacja - 11-07-2025 16:00 17:00 01:00
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

121

Monika Dabrowska

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 pracownikdw 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 wspdtpracy, zaufaniu i
budowaniu relacji migdzyludzkich z perspektywa efektywnosci biznesowe;j.

Jako akredytowany konsultant Insights Discovery oraz praktyk neurolingwistycznego
programowania wspiera skuteczno$é osobistg oraz budowanie efektywnej komunikacji i wspétpracy
w zespole, wykorzystujac potencjat réznorodnosci styléw funkcjonowania cztowieka.

Jest certyfikowanym praktykiem Personal Agility System.




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

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja materiaty w formie notatnika szkoleniowego oraz materiatéw poszkoleniowych w formie elektroniczej. Istnieje takze
mozliwo$¢ otrzymania materiatéw w formie papierowe;j.

Informacje dodatkowe

Co jeszcze dostaniesz EXTRA do szkolenia?

e Tyitrener

e W ciggu roku od szkolenia dajemy Ci 90 min indywidualnego treningu

¢ Bez limitu godzin - kontakt telefoniczny z trenerem

¢ Troske o Twoje potrzeby przed szkoleniem

e Trener kontaktuje sie z Toba 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 :)

e *Szkolenia w 90% odbywaja sie w sali 4GROW .

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



