Mozliwo$¢ dofinansowania

Zielone kompetencje w zarzadzaniu 5 000,00 PLN bruto

emocjami - dobrostan emocjonalny w 5000,00 PLN netto
dr Kasela ujeciu inteligencji emocjonalnej w oparciu 312,50 PLN brutto/h

o narzedzia i sposoby oddziatywania na 812,50 PLN netto/h

rzecz zrGwnowazonego rozwoju.
DR KASELA SPOLKA  Numer ustugi 2025/04/20/175340/2699674
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS @ Chorzéw / stacjonarna
ClA & Ustuga szkoleniowa

Yook % K K O 16h
ﬁ 19.07.2025 do 20.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Liderzy, kadra zarzadzajagca, pracownicy dziatéw HR, psycholodzy,
psychoterapeuci. Osoby pragngce poprawi¢ swojg komunikacje, zrozumieé
emocje swoje i innych. Osoby zainteresowane zarzgdzaniem dobrostanem
) osobistym i zespotowym w zakresie zielonej gospodarki, pragnace zdoby¢
Grupa docelowa ustugi ) ) ) ] o .
kluczowe kompetencje dla zréwnowazonego rozwoju wzmacniajgce kapitat
ludzki w regionie. Osoby planujgce wspotpracowaé z branzami zwigzanymi z
zielonymi innowacjami oraz poznac narzedzia i sposoby oddziatywania na

rzecz zrownowazonego rozwoju.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutaciji 14-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cia wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do zastosowania technik zarzgdzania emocjami w pracy oraz zyciu codziennym z uwzglednieniem
zasad zréwnowazonego rozwoju. Uczestnicy nauczg sie umiejetnosci efektywnego i odpowiedzialnego korzystania z
technik zarzadzania emocjami. Celem szkolenia jest rozwijanie Swiadomosci ekologicznej i przyczynianie sie do

budowania zielonej gospodarki oraz nabycie kluczowych kompetencji dla zréwnowazonego rozwoju wzmacniajgcych

kapitat ludzki w regionie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje pojecie zielonej gospodarki.

Rozréznia kluczowe zielone
kompetencje wymagane w
transformacji zespotowe;j.

Rozumie znaczenie zielonych
kompetenciji i ich wptyw na rynek
pracy.

Stosuje zasady zrbwnowazonego

rozwoju w pracy oraz zyciu codziennym.

Identyfikuje narzedzia i metody
wspierajgce rozwdj zielonych
kompetenciji

Definiuje pojecie Inteligenciji
Emocjonalne;j.

Charakteryzuje poszczegélne emocje
oraz ich wptyw na funkcjonowanie w
zyciu codziennym i w pracy.

Analizuje swoje reakcje emocjonalne
oraz innych.

Charakteryzuje pojecie empatii w
Dziataniu.

Wykorzystuje zrozumienie emocji
innych w procesie budowania relacji.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia idee i skutki zielonej
transformaciji dla rynku pracy i zycia
spotecznego.

Prawidtowo opisuje i przyporzadkowuje
przyktady dziatan charakterystycznych
dla kategorii zielonych kompetenciji.

Postuguje sie pojeciami

zwigzanym z zielong transformacja
(zielona gospodarka, zielone miejsca
pracy, zielone zawody, zielone
kompetencje).

Pracuje nad

wiasng motywacja i zmiang nawykéw
dotyczaca stosowania zasad
zréwnowazonego rozwoju w zyciu
codziennym oraz w pracy.

Opracowuje indywidualne plany
dziatania uwzgledniajace
zielone kompetencje.

* Wyjasnia znaczenie Inteligencji
Emocjonalnej w zuciu codziennym i w

pracy.

Identyfikuje uczucia swoje i innych.

* Tworzy schematy emocji.

* Rozpoznaje zjawisko empatii w
Dziataniu w réznych relacjach.

* Rozréznia poszczegélne emocje oraz
ich wplyw na tworzenie relacji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje proces zarzadzania
emocjami.

Wykorzystuje techniki zarzadzania
emocjami.

Charakteryzuje czym jest Komunikacja
Emocjonalna.

Stosuje Komunikacje Emocjonalng w

zuciu codziennym i w pracy.

Charakteryzuje pojecie konfliktu.

Wykorzystuje inteligencje emocjonalng
w trudnych sytuacjach.

Definiuje pojecie Dobrostanu
emocjonalnego.

Wskazuje Zrédta dobrostanu.

Wyjasnia pojecie akceptac;ji i jej wptyw
na dobrostan emocjonalny.

Definiuje pojecie zarzadzania
nastrojem.

Stosuje techniki zarzadzania nastrojem
W zyciu codziennym oraz pracy.

Wyjasnia czym jest kreatywnos¢.

Identyfikuje metody na poprawe
nastroju stosujac ekologiczne
podejscie.

Charakteryzuje pojecie samoopieki w

kontekscie dobrostanu emocjonalnego.

Kompetencje spoteczne- Stosuje
empatie w zyciu codziennym i w pracy.

Kryteria weryfikacji

« Wymienia i opisuje jego poszczegodlne
etapy

* Dobiera okreslong technike adekwatnag
do okreslonej emocji w zyciu
codziennym oraz w pracy.

* Opisuje zasady Komunikacji
Emocjonalne;j.

+ Wyjasnia jak skutecznie przekazywa¢
informacje oraz stucha¢ innych.

* Opisuje fazy eskalaciji konfliktu.

* Opisuje metody rozwigzywania
konfliktéw.

* Dobiera odpowiednie narzedzia
mediacyjne.

+ Opisuje znaczenie Dobrostanu
Emocjonalnego w zyciu prywatnym oraz
zawodowym.

+ Kontroluje Dobrostan Emocjonalny w
zyciu codziennym oraz w pracy.

« Opisuje i identyfikuje role akceptacji w
dobrostanie emocjonalnym.

* Opisuje czym jest nastrdj i co na niego
wptywa.

+ Identyfikuje réznice pomiedzy
poszczegdblnymi technikami.

* Opisuje wptyw kreatywnosci na
wyrazanie siebie.

« Stosuje metody na poprawe nastroju w
codziennym zyciu oraz w pracy

+ Wyjasnia jak dba¢ o emocje w zyciu
codziennym oraz w pracy.

* Buduje pozytywne relacje
interpersonalne

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Kompetencje spoteczne- Wprowadza
skuteczna komunikacje w pracy i zyciu
codziennym.

Kryteria weryfikacji

« Wykorzystuje odpowiednie style
komunikac;ji i niweluje sytuacje
konfliktowe.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Rozréznia i prawidtowo definiuje

Test t t
biodegradowalne odpady. estteorelyczny

Buduje $wiadomos¢ i szacunek dla . .
Ksztattuje wtasng ekologiczng postawe

Lo . Test teoretyczny
W Zuciu codziennym oraz w pracy.

$rodowiska poprzez stosowanie
ekologicznych postaw w pracy w zyciu

codziennym.
Uwzglednia zmniejszenie zuzycia wody,
praktyczne zastosowanie recyklingu i Test teoretyczny
segregacji odpadow.
Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Uczestnicy szkolenia otrzymajg dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawierajgcy 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?

Uczestnicy szkolenie otrzymajg dokument potwierdzajacy , 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?

Uczestnicy szkolenia otrzymajg dokument potwierdzajgcy zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie
procesow ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji.

Program

Program ktadzie nacisk na systemowe myslenie, odpowiedzialno$é srodowiskowa oraz aktywne dziatanie w oparciu o ramy zielonych
kompetencji GreenComp, rozwijajac kluczowe umiejetnosci niezbedne do wspierania transformacji ekologicznej. Uczestnicy zdobeda wiedze i
narzedzia umozliwiajgce Swiadome podejmowanie decyzji zgodnych z zasadami zréwnowazonego rozwoju, efektywne zarzadzanie zasobami
oraz wdrazanie innowacyjnych, proekologicznych rozwigzan w swoich miejscach pracy oraz w zyciu codziennym.

Zakres szkolenia i kompetencje , ktére nabedzie uczestnik sg zielone na podstawie bazy danych ESCO - wykazu przyktadowych zielonych
umiejetnosci opracowanych przez KE w ramach w ramach klasyfikacji ESCO:

¢ budowanie swiadomosci ekologicznej wsrdd klientdw i promowanie dziatan proekologicznych
¢ optymalizacja zuzycia energii elektrycznej, ogrzewania oraz wody



¢ stosowanie zasad recyklingu oraz segregacji odpadow

Dzien pierwszy 9:00 — 15:30

Modut 1- teoria -90 minut ( 2 h dydaktyczne)

Ksztattowanie postawy zwigzanej z odpowiedzialnoscig ekologiczng w zyciu zawodowym i osobistym. Zielone kompetencje i umiejetnosci.

e Swiadomos¢ i szacunek dla srodowiska

e promowanie zielonej wiedzy

e dziatania proekologiczne w zyciu codziennym i w pracy

¢ recykling i segregacja odpadéw podstawa $wiadomosci proekologicznej

Zielone kompetencje, dziatania proekologiczne - nasze postawy na rzecz klimatu oraz przestrzegania zasad zréwnowazonego rozwoju w
miejscu pracy oraz w zyciu codziennym.

Modut 2- teoria 30 minut/praktyka 15 minut (1 h dydaktyczna)
Wprowadzenie do Inteligencji Emocjonalnej.

Co to jest i dlaczego jest wazna? Dlaczego budowanie swiadomosci ekologicznej,
i promowanie tych dziatan korzystnie wptywa na nasze emocje?
Rozpoznawanie Emocji.

Jak identyfikowac¢ swoje uczucia i uczucia innych?

Praktyka- ¢wiczenie

Przerwa- 15 minut

Modut 3 teoria 45 minut/praktyka 15 minut ( 1 h dydaktyczna i 15 minut)
Empatia w Dziataniu.

Budowanie relacji przez zrozumienie emocji innych.

Empatia

Empatia dla sSrodowiska poprzez zastosowanie zasad recyklingu i segregacji odpadéw
Praktyka- ¢wiczenie

Modut 4- teoria- 45 minut ( 1 h dydaktyczna)

Zarzadzanie Emocjami: Techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Modut 5- teoria- 60 minut (1h dydaktyczna i 15 minut)

Komunikacja Emocjonalna.

Jak wyrazac siebie i stucha¢ innych.

Przerwa- 15 minut

Modut 6- teoria 45 minut/praktyka 15 minut- (1h dydaktyczna i 15 minut)
Rozwigzywanie Konfliktow.

Wykorzystanie inteligencji emocjonalnej w trudnych sytuacjach.

Praktyka- ¢wiczenie

Dzien drugi 9:00 - 15:30

Modut 7- teoria- 45 minut ( 1h dydaktyczna)

Czym jest Dobrostan Emocjonalny?

Definicja i znaczenie.



Modut 8- teoria 45 minut/praktyka 30 minut ( Th dydaktyczna i 30 minut)
Odkrywanie zrédet dobrostanu.

Co nas uszczesliwia?

Praktyka- éwiczenie

Przerwa- 15 minut

Modut 9 -teoria -45 minut (1h dydaktyczna)

Rola akceptacji w dobrostanie emocjonalnym.

Modut 10- teoria- 45 minut (1h dydaktyczna)

Zarzadzanie nastrojem - techniki na codzienne szczescie.

Modut 11- teoria 45 minut /praktyka 30 minut ( 1h dydaktyczna i 30 minut)
Kreatywnos¢- wyrazanie siebie poprawia nastroj.

Kreatywnos¢ poprzez dziatania zgodne z naturg i Srodowiskiem .
Praktyka- éwiczenie

Przerwa- 15 minut

Modut 12- teoria- 45 minut ( 1h dydaktyczna)

Samoopieka - zdanie o emocje na co dzien.

Samoopieka w zgodnosci z naturg poprzez pro ekologiczne dziatania .
Modut 13 - Walidacja- 30 minut

ZIELONE KOMPETENCJE | UMIEJETNOSCI:

[l Swiadomos¢ i szacunek dla $rodowiska

¥ Planowanie pracy, analizowanie efektywnosci pracowniczej

N Zwiekszenie efektywnosci energetycznej w zyciu codziennym i w pracy
X Promowanie zielonej wiedzy

¥ Redukcja i zarzadzanie odpadami w zyciu codziennym i w pracy

¥ Umiejetnosc¢ pracy zespotowej

¥ Umiejetnosci komunikacyjne

¥ Planowanie oparte na logicznym mysleniu

Ustuga jest prowadzona w godzinach dydaktycznych- 45 minut, przerwy ujete w harmonogramie nie wliczaja sie do ceny ustugi. Kazdego dnia
szkolenia zaplanowano 2 przerwy kawowe po 15 minut. Praktyka jest rozumiana jako autorskie ¢wiczenia w grupach dotyczgce omawianych
zagadnien.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 17



Przedmiot / temat
zajec

Modut 1 -

teoria

Modut 2 -

teoria/praktyka

Przerwa

Modut 3 -

teoria/pratyka

Modut 4 -

teoria

Modut 5 -

teoria

Przerwa

Modut 6 -

teoria/praktyka

Modut 7 -

teoria

Modut 8 -

teoria/pratyka

Przerwa

Modut 9 -

teoria

Modut 10

- teoria

Modut 11

- teoria/pratyka

Przerwa

Modut 12

- teoria

Modut 13

- walidacja

Prowadzacy

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Magorzata Ohme

Data realizacji
zajeé

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

19-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

20-07-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

11:15

11:30

12:30

13:15

14:15

14:30

09:00

09:45

11:00

11:15

12:00

12:45

14:00

14:15

15:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:15

11:30

12:30

13:15

14:15

14:30

15:30

09:45

11:00

11:15

12:00

12:45

14:00

14:15

15:00

15:30

Liczba godzin

01:30

00:45

00:15

01:00

00:45

01:00

00:15

01:00

00:45

01:15

00:15

00:45

00:45

01:15

00:15

00:45

00:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

Magorzata Ohme

Z wyréznieniem ukonczyta w 2003 roku psychologie spoteczng na uniwersytecie SWPS w
Warszawie. W latach 2003-2007 ukonczyta 4 letnie szkolenie psychoterapeutyczne MABOR
akredytowane przez polskie towarzystwo psychiatryczne. Ukoriczyta 2 letni staz ,Terapii poznawczo-
behawioralnej dzieci i mtodziezy” oraz ,Terapii poznawczo-behawioralnej dorostych” w Akademickim
Centrum Psychoterapii Uniwersytetu SWPS oraz inne staze kliniczne w szpitalach, m.in. w
warszawskim szpitalu Brodnowskim.

Pracuje jako psychoterapeuta dorostych w nurcie terapii poznawczo-behawioralnej i systemowe;j.
Jest wspotzatozycielka pierwszej w Polsce platformy oferujgcej pracownikom oraz firmom wsparcie
psychologiczne i rozwdj osobisty — Mindgram. Prowadzi wiele szkolen dla firm z zakresu
psychologii pozytywnej, holistycznego podejscia do dobrostanu oraz profilaktyki zdrowia
psychicznego. Ma najwiekszy w Polsce kanat psychologiczny na platformie YouTube, gdzie wspiera
kobiety w budowaniu dobrego, swiadomego zycia kazdego dnia. Prowadzi liczne warsztaty i grupy i
wyjazdy terapeutyczne dla kobiet. Aktualizacja wiedzy z zakresu zielonych kompetenciji grudzien
2024. Trener z ponad 5 letnim doswiadczeniem

222

Marzena Martyniak

Ukonczyta studia magisterskie na Uniwersytecie SWPS, uzyskujac tytut VIS (Very Important Student)
- naukowy Il stopnia. Wzieta udziat w licznych szkoleniach i kursach z zakresu inteligencji
emocjonalnej, stale podnoszac swoje kwalifikacje. Tworzac innowacyjne programy treningowe, takie
jak ,Personal EPower” oraz ,Land of Emotions”, zdobyta do$wiadczenie w pracy z dorostymi i
dzie¢mi w obszarze rozwoju emocjonalnego. Posiada certyfikaty ISEl z Nowego Jorku,
potwierdzajace jej ekspertyze w zakresie inteligencji emocjonalnej. Od 2012 roku petni funkcje
eksperta ds. inteligencji emocjonalnej w Instytucie Rozwoju Emocji w Warszawie, gdzie nieustannie
rozwija swoje kompetencje i wspiera rozwoj emocjonalny innych. Aktualizacja wiedzy z zakresu
zielonych kompetencji grudzien 2024. Trener z ponad 5 letnim doswiadczeniem.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator zapewnienie niezbedne materiaty i akcesoria do przeprowadzenia szkolenia.

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma materiaty szkoleniowe w postaci wydrukowanej prezentacji dotyczacej tematu szkolenia.

Informacje dodatkowe

Ustuga jest realizowana w godzinach dydaktycznych. Przerwa nie wliczajg sie do harmonogramu. Jednakze harmonogram przerw jest elastyczny
i dostosowany do tempa pracy uczestnikow w danym dniu szkoleniowym, aby umozliwi¢ im efektywne korzystanie z przerw w zalezno$ci od
potrzeb i rytmu zajec.

Szkolenie prowadzi dwéch treneréw.
PODSTAWA ZWOLNIENIA Z VAT:

1. Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dn. 20.12.2013r. paragraf 3 ust 1 pkt.14. Zwalnia sie od podatku ustugi ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych oraz $wiadczenie ustug i dostawe towaréw Scisle
z tymi ustugami zwigzane.

Adres

ul. 75 Putku Piechoty 1A
41-500 Chorzéw

woj. Slaskie

Zajecia odbywaja sie w przestronnej sali szkoleniowej. Organizator zapewnia odpowiednie warunki do prowadzenia
szkolenia.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail info@drkasela.com

Telefon (+48) 693 418 978

Mirostawa Kasela



