Mozliwo$¢ dofinansowania

Komunikacja interpersonalna z 1 943,40 PLN brutto

| elementami inteligencji emocjonalnej - 1580,00 PLN netto
v Swiadome komunikowanie, zarzadzanie 121,46 PLN  brutto/h
T emocjami i stresem 98,75 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/07/29/5061/2909439

AVENHANSEN Sp. z
© Wroctaw / stacjonarna

0.0.
& Ustuga szkoleniowa
IO 4475
® 16h
1365 ocen

5 04.12.2025 do 05.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Szkolenie polecane jest dla 0séb, ktére zainteresowane sg
doskonaleniem umiejetnosci zwigzanych z efektywng komunikacja,
rozwijaniem swojej inteligencji emocjonalnej i umiejetnoscia radzeniem
sobie ze stresem.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 26-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU (MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnicy zostang przygotowani do panowanie nad swoimi emocjami i wtasciwej komunikacji wspomagajacej
prawidtowe relacje interpersonalne co pozwali im na podejmowanie dojrzatych i rozwaznych decyzji opierajgcych sie na
logice i rozumowaniu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
zasady komunikowania sie

Uczestnik rozréznia typy temperamentu

i charakteryzuja réznice miedzy nimi

Uczestnik definiuje czym jest
asertywnos¢

Uczestnik definiuje kluczowe techniki
asertywne

Uczestnik opisuje techniki radzenia
sobie z emocjami w kontaktach z
innymi osobami

Uczestnik wykorzystuje strategie
komunikacyjne utatwiajace
porozumiewanie si¢ z innymi osobami

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wymienia elementy
skutecznej komunikacji

Uczestnik wymienia i charakteryzuje
typy temperamentu oraz wskazuje
réznice miedzy nimi

Uczestnik charakteryzuje czym jest
asertywnos$¢ i wymienia korzysci z niej
ptynace

Uczestnik wymienia i opisuje min 3
techniki asertywne oraz sposoby ich
zastosowania

Uczestnik charakteryzuje min 3 techniki
pozwalajgce mu na radzenia siebie w
emocjami w kontaktach z innymi
osobami

Uczestnik rozpoznaje i unika typowych
btedéw i blokad komunikacyjnych

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

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

Panowanie nad swoimi emocjami i wtasciwa komunikacja wspomagajg prawidtowe relacje interpersonalne.Inteligencja emocjonalna
odpowiada za Twojg umiejetnos¢ kontrolowania uczué i emocji, pozwalajgc na podejmowanie dojrzatych i rozwaznych decyzji
opierajacych sie na logice i rozumowaniu. Podczas praktycznych warsztatéw poznasz jak istotne jest rozwijanie inteligencji emocjonalne;j,
jakie zaleznosci panujg pomiedzy emocjami, komunikacjg i stresem oraz jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach zawodowych.

PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL I. WSTEP - WPROWADZENIE DO TEMATU
1. Cwiczenia wprowadzajace i integrujace grupe
MODUL Il. KOMPETENCJE NIEZBEDNE DO BUDOWANIA MARKI OSOBISTEJ: KOMUNIKACJA, INTELIGENCJA EMOCJONALNA
MODUL Ill. POSTAWY | ZACHOWANIA ULATWIAJACE | UTRUDNIAJACE DOBRA KOMUNIKACJE

1. 0d intencji do interpretacji - model komunikacji nastawiony na wspétprace z innymi

2. Rodzaje barier komunikacyjnych

3. Mozliwosci przeciwdziatania barierom uniemozliwiajgcym efektywne komunikowani

4. Cwiczenie - zabawa grupowa (jak zapamietalismy informacje w krotkim komunikacie - co byto prawda a co fatszem?).
5. Precyzja komunikatu: zwieztos¢, prostota, czytelnos¢, interaktywnos$é

MODUL IV. EFEKTYWNA KOMUNIKACJA - narzedzia

e o Aktywne stuchanieZnaczenie i techniki aktywnego stuchania - parafraza, odzwierciedlenie
¢ Parametry komunikacji niewerbalnej utatwiajgce i utrudniajgce aktywne stuchanie — gtos, postawa, czas i miejsce, dystans
¢ RozmowabDostrojenie sie do drugiej osoby - poziom werbalny i niewerbalny
¢ Pytania - rodzaje i funkcje pytan
¢ Doskonalenie umiejetnosci zadawania odpowiednich pytan - ze szczegdlnym uwzglednieniem pytan trudnych
¢ Wyrazanie intencji jako sposéb budowania kontaktu z ludzmi
¢ Informacja zwrotnaCechy dobrej informacji zwrotnej i jej funkcje
¢ Jak informacja zwrotna wptywa na budowanie relacji interpersonalnych?
« Cwiczenia praktyczne - informacja zwrotna w sytuacjach zawodowych

MODUL V. MOWA CIALA - CZY NAPRAWDE JEST TAKA WAZNA?

1. Cwiczenie - rozpoznajemy komunikaty niewerbalne
2. Spoéjnosé komunikatu werbalnego i niewerbalnego

MODUL VI. INTELIGENCJA EMOCJONALNA CZYLI KOMUNIKACJA EMOCJI JAKO ASPEKT BUDOWANIA RELACJI

1.1Q vs EQ - jak wptywajag na nasze zycie zawodowe i prywatne?
2. Sita inteligencji emocjonalnej

3. Wymiary inteligencji emocjonalnej (wg D. Goleman)

4. Komunikaty typu ,ty” i komunikaty typu ,ja” - cwiczenia

5. Rozmowa o emocjach wtasnych - dyskusja w grupach

MODUL VII. 0 TYM, ZE NIE MA DOBRYCH LUB ZLYCH TEMPERAMENTOW

"Trudni" ludzie, czy trudne sytuacje w pracy

. Poznajemy osobowosci

. Jak osobowos$¢ wptywa na relacje w zespole?

. Test osobowo$ci Hartmana

. 4 typy osobowosci Hartmana - czyli poznajemy sie

. Dlaczego ludzie sie zachowuja nie tak jak sobie tego zyczymy?
. ,Poznajmy sie” - analiza przypadku (wejscie w role)

. Jak radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami? - omoéwienie ¢wiczenia

© N g wWN =

MODUL VIil. TRENING KONTROLI EMOCJI W SYTUACJACH TRUDNYCH

1. W jakim stopniu 1Q a w jakim EQ decyduje o naszym sukcesie zyciowym?
2. Kontrolowanie swoich emociji i korzystanie z nich

3. Stres powstaje w gtowie!

4. Rozbrajanie stanéw negatywnych



5. Wzbudzanie stanéw pozytywnych
MODUL IX. ZRODLA | FAZY STRESU

. Stres korzystny i niekorzystny

. Typowe Zrédta stresu: wewnetrzne i zewnetrzne

. Zjawisko stresu wedtug Hansa Seyle'go

. Jak reagujemy na stres?

. Konsekwencje utraty kontroli nad stresem

. Psychologiczne mechanizmy obronne w sytuacjach trudnych
. Przyczyny i nastepstwa dtugotrwatego stresu

. Cwiczenie: Autodiagnoza

o N oo A WN =

MODUL X. WROGA ZAMIENIC W PRZYJACIELA - UMIEJETNOSC RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

1. Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania - prawo Yerkesa-Dodsona
2. Czynniki redukujace stres zawodowy

3. Wzér zachowania wg Friedmana i Resenmana

4. Praktyczne techniki i metody minimalizacji stresu w sytuacjach trudnych

5. Style reagowania w sytuacjach trudnych

6. Autorska gra szkoleniowa

MODUL XI. ZALEZNOSC MIEDZY INTELIGENCJA EMOCJONALNA A SPOSOBEM REAGOWANIA NA STRES
MODUL XII. EMOCJE | ASERTYWNOSC

1. Kiedy jeste$smy negatywnie odbierani w pracy?

2. Reguty rozmowy asertywnej

3. Zasady czystej komunikacji na podstawie analizy transakcyjnej

4. Budowanie komunikatéw asertywnych

5. Komunikacja asertywna w sytuacjach zawodowych - analiza przypadkéw

MODUL Xlll. WALIDACJA - test teoretyczny zostanie rozdany przez Trenera uczestnikom i zebrany po jego wypetnieniu, a sprawdzony przez
Walidatora

Szkolenie polecane jest dla oséb, ktére zainteresowane sg doskonaleniem umiejetnosci zwigzanych z efektywng komunikacja,
rozwijaniem swojej inteligencji emocjonalnej i umiejetnoscia radzeniem sobie ze stresem.

Metody pracy, ktére zastosujemy podczas szkolenia:

Szkolenie ma charakter warsztatowy, silnie odwotujgce sie do doswiadczenia uczestnikéw. Z duzg iloscig dyskusji, wiczen
indywidualnych, w parach oraz grupowych, w tym:

e Analizy przypadkow.

e Praca w grupach.

e Scenki z odgrywaniem rol.
 Cwiczenia indywidualne.

e Testy.

¢ Dyskusje.

e Krotkie prezentacje wyktadowe.
e Film.

¢ Gra szkoleniowa.

Struktura zajec:

¢ 15% - prezentacje wyktadowe
* 85% - cze$¢ warsztatowa

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin dydaktycznych (45min). Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi.
Szczegodtowe informacje dotyczace szkolenia znajduja sie pod ponizszym linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/komunikacja-interpersonalna-z-elementami-inteligencji-emocjonalnej-swiadome-
komunikowanie-zarzadzanie-emocjami-i-stresem-2025-12-04-wroclaw.html



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 18

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

MODUL 1.
WSTEP -

WPROWADZENIE
DO TEMATU
(dyskusja, mini
wyktad)

Adrianna Zbinska 04-12-2025 10:15 10:30 00:15

EE3) MODUL Il.

Kompetencje

niezbedne do

budowania marki

osobistej:

komunikacja, Adrianna Zbiriska 04-12-2025 10:30 11:30 01:00
inteligencja

emocjonalna

(mini

wyktad,dyskusja,

éwiczenia)

przerwa Adrianna Zbinska 04-12-2025 11:30 11:45 00:15

MODUL III.
Postawy i
zachowania
utatwiajace i
utrudniajace
dobra
komunikacje
(mini wyktad,
dyskusja,
éwiczenia, case
study,
odgrywanie rol)

Adrianna Zbinska 04-12-2025 11:45 13:30 01:45

Przerwa Adrianna Zbiriska 04-12-2025 13:30 14:00 00:30

MODUL IV.
Efektywna
komunikacja -
narzedzia (mini . B
wyktad, dyskusja, Adrianna Zbinska 04-12-2025 14:00 15:00 01:00
éwiczenia, case

study,

odgrywanie rél)



Przedmiot / temat
zajec

MODUL V.

Mowa ciata - czy
naprawde jest
taka wazna?
(mini wyktad,
dyskusja,
éwiczenie)

Przerwa

MODUL VI.
Inteligencja
emocjonalna,
czyli
komunikacja
emocji jako
aspekt
budowania relacji
(mini wyktad,
dyskusja,
¢éwiczenie, case
study)

MODUL

VII. O tym, ze nie
ma dobrych lub
ztych
temperamentow
(mini wyktad,
dyskusja,
¢éwiczenie, case
study)

MODUL

VIII. Trening
kontroli emocji w
sytuacjach
trudnych
(dyskusja,
éwiczenia,test)

Przerwa

MODUL

IX. Zrédta i fazy
stresu (mini
wyktad, dyskusja,
éwiczenie, test)

Prowadzacy

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbiriska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Data realizacji
zajeé

04-12-2025

04-12-2025

04-12-2025

05-12-2025

05-12-2025

05-12-2025

05-12-2025

Godzina
rozpoczecia

15:00

15:30

15:45

09:00

10:00

10:45

11:00

Godzina
zakonczenia

15:30

15:45

17:00

10:00

10:45

11:00

12:00

Liczba godzin

00:30

00:15

01:15

01:00

00:45

00:15

01:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

MODUL X.

Wroga zamienié

w przyjaciela -

umiejetnosé

radzenia sobie ze

stresem Adrianna Zbinska
(dyskusja,

¢wiczenia, case

study,

odgrywanie rol,

gra szkoleniowa)

Przerwa Adrianna Zbinska

MODUL

Xl. Zaleznos$é
miedzy
inteligencja
emocjonalng a
sposobem
reagowania na
stres (mini
wyktad,
dyskusja)

Adrianna Zbinska

MODUL

XIl. Emocje i

asertywnos¢é

(mini wyktad, Adrianna Zbinska
dyskusja, analiza

przypadkoéw,

odgrywanie rol)

walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
05-12-2025 12:00
05-12-2025 13:00
05-12-2025 13:30
05-12-2025 14:30
05-12-2025 15:45

Cena

1943,40 PLN

1 580,00 PLN

121,46 PLN

98,75 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

14:30

15:45

16:00

Liczba godzin

01:00

00:30

01:00

01:15

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Adrianna Zbinska

‘ ' Trener i praktyk. Wieloletni menedzer, kierujgcy zespotami i projektami. Posiada 15 letnie
doswiadczenie w sprzedazy i obstudze klienta. Od 1998 roku prowadzi szkolenia biznesowe.
Doswiadczenie zdobywata jako: kierownik Biura Zarzadu i Controllingu w firmie produkcyjnej
JHanka" S.A., dla ktérej wspoéttworzyta, wdrozyta system controllingu. Kolejne zajmowane
stanowiska to menedzer zespotu sprzedawcéw i menedzer ds. szkolen. Podczas swojej kariery
zawodowej zbudowata i zarzgdzata zespotem, ktéry osiggnat trzecie miejsce w Polsce za wyniki w
sprzedazy w latach 2001-2002.

Wieloletni trener i wyktadowca miedzy innymi w Wyzszej Szkole Menedzerskiej w Legnicy.
Ukonczyta zarzadzanie oraz prawo na Uniwersytecie Wroctawskim, a takze studia podyplomowe
pedagogiczne na Uniwersytecie Zielonogdrskim.

Ukonczone kursy:

« Management Skills Seminar;

« Limra International Inc. Unit Manager's Training Seminar;

« Limra International Inc.

+ Szkolenie dla treneréw: Piotra Tymochowicza

+ Szkolenia trenerskie (dwa poziomy) — Metaedukacja

« Szkolenia trenerskie (dwa poziomy) — Moderator Studia Pedagogiczne

+ Szkolenia wewnetrzne - cyklicznie prowadzone w TU Allianz Polska SA w latach: 1999 — 2003

Posiadane certyfikaty:

+ Management Skills Seminar;

« Limra International Inc. Unit Manager's Training Seminar; Limra International Inc.
Wspotautorka EMS - Elektronicznego Menedzera Szkolen oraz platformy badawczej SPOT -
systemow informatycznych, wspomagajgcych zarzadzanie szkoleniami i badaniami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie materiaty szkoleniowe (skrypt, ¢wiczenia, testy) oraz certyfikat ukonczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%).

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” oraz stronie AVENHANSEN.

Wypetnienie formularza zgtoszeniowego w BUR jest jednoznaczne z akceptacjg regulaminu szkolen otwartych AVENHANSEN, ktory jest
dostepny pod linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/regulamin-szkolen-otwartych.htmi

Bezkosztowa anulacja mozliwa do 8 dni przed planowanym terminem szkolenia

Informacje dodatkowe



W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panstwu:

+ Mitg i fachowa obstuge

* Profesjonalizm trenera

« Ciekawe materiaty szkoleniowe

+ Dyplomy ukoriczenia szkolenia

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

* Mozliwos¢ uzyskania pomocy od Treneréw poprzez profesjonalne forum szkoleniowe, stworzone specjalnie na tego rodzaju potrzeby.
+ Mozliwos$¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw

Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskéw z innymi uczestnikami szkolenia:
Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

1 godz. szkolenia= 45 min.

Adres

ul. Jana Ewangelisty Purkyniego 10
50-156 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Hotel***** Radisson Blu

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452

Katarzyna Szypowska



