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Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

SZKOLENIE INTELIGENCJA EMOCJONALNA 3.0 W PRACY MENEDZERA
ADRESUJEMY DO:

Grupa docelowa ustugi menedzeréw na kazdym poziomie, w tym kadry kierowniczej, kierownikow

projektow i lideréw zespotdw, ktorzy staraja sie poprawic¢ swoja
efektywnos¢ zawodowa i interpersonalna.

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 18

Data zakonczenia rekrutacji 22-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga INTELIGENCJA EMOCJONALNA 3.0 W PRACY MENEDZERA przygotowuje do panowania nad emocjami,
budowania lepszych relacji z pracownikami, poprawy komunikacji z zespotem w celu skutecznej realizacji zadan



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- potrafi okresli¢ swoje mocne i stabe
strony Inteligencji Emocjonalnej

- definiuje Cztery Kluczowe Obszary EQ
- whasciwie odczytuje stany
emocjonalne pracownikéw i zarzadza
nimi

- daje i otrzymuje informacje zwrotne
- omawia jak stosowac technike job
craftingu w wypaleniu zawodowym

- wskazuje jak dobiera¢ argumenty
wzgledem potrzeb i umiejetnosci
pracownikéw

- stosuje ¢wiczenia doskonalace
kontrole emocji

- stosuje ¢éwiczenia doskonalace
empatie

- stucha aktywnie

- identyfikuje i wyjasnia oczekiwania

Uczestnik zarzadza pracownikami

wykorzystujac inteligencje emocjonalng Test teoretyczny

w codziennym dziataniu

rozméwcow

- ma $wiadomos$¢ wtasnych sygnatéw
niewerbalnych oraz sygnatéw innych
oséb

- stosuje éwiczenia skutecznej
komunikacji werbalnej

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 walidacji?

TAK



Program

Ustuga skierowana do menedzeréw zarzadzajgcych zespotami pracowniczymi, kadry kierowniczej, lideréw zespotow

Ustuga online w czasie rzeczywistym, realizowana w ramach 1 grupy szkoleniowej, w trakcie éwiczen podziat na grupy 3,5,7-osobowe w
zalezno$ci od ilosci uczestnikow.

Uczestnik powinien posiada¢ komputer lub inne urzadzenie z dostepem do internetu, wyposazony w kamere, gtosnik i i mikrofon.

1 godzina szkolenia = 45 minut

Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi i trwajg 15 minut.

WALIDACJA - test teoretyczny przeprowadzony na zakonczenie szkolenia
https://effect.edu.pl/szkolenia-dla-menedzerow/inteligencja-emocjonalna-w-praktyce-trening-inteligencji-emocjonalnej?date=79585

Zacznij od siebie. SAMOSWIADOMOSC - fundament inteligencji emocjonalnej menedzera. Znajomo$é wtasnych emocii. Dlaczego lider
powinien wiedzie¢ co czuje?

Samoswiadomos¢ jest podstawowym budulcem inteligencji emocjonalnej. Ta cecha pozwala rozpoznac wtasne emocje, mocne i stabe
strony oraz wartosci i zrozumiec, jak wptywajg one na innych.

Aby wydobyc¢ to, co najlepsze z innych, musisz najpierw wydobyc¢ to, co najlepsze z siebie, poprzez samoswiadomosc.

1. 0d 1Q do EQ - poznaj znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skuteczno$ci menedzera.

2. Zrozumie¢ wtasne emocje — zacznij od siebie. Jak wysokie jest Twoje EQ?

3. W tej czesci szkolenia poznasz zalety Inteligencji Emocjonalnej. Zrozumiesz w jaki sposéb emocje wptywajg na nasze zachowanie i
zachowanie innych ludzi.

. Czym jest Inteligencja Emocjonalna. EQ.

. Cztery Kluczowe Obszary EQ.

. Samoswiadomo$é. Samokontrola. Swiadomo$é Spoteczna. Zarzgdzanie Relacjami.

. EQ Program Development. Jak rozwija¢ i budowa¢ EQ.

. Jak reagujesz na emocje? Gwattownie? Ttumisz i wypierasz emocje, czy $wiadomie kontrolujesz i panujesz nad swoimi emocjami.

. Pie¢ krokéw do zarzgdzania swoimi emocjami.
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Okreslisz jakie sa Twoje mocne i Stabe strony Inteligencji Emocjonalnej i zbudujesz swdj plan dziatania — rozwoju EQ. Zbudujesz EQ
Program Development.

1. EQ 2. SAMOKONTROLA

Inteligencja emocjonalna czesto jest nazywana sitg napedowa XXI wieku. llo$¢ zadan, stres, szybko$¢, zmiany powodujg, ze nie wszyscy
dobrze radzg sobie w ztozonej rzeczywistosci. Ciemna strona dzisiejszych czaséw to stres, wypalenie zawodowe, depresja. Warsztat
poswiecony jest umiejetnosci kontroli / nabierania dystansu / wzbudzania / radzenia sobie z r6znymi emocjami. Tak, aby dobrze radzi¢
sobie z wyzwaniami zawodowymi i umie¢ godzi¢ ztozonos¢ rzeczywistosci biznesowe;j.

1. Emocje. Zrédto energii i sity.
2. Kontrola emoc;ji o znaku negatywnym.

Jak pokonywaé bariere pomiedzy emocjami a rozsagdkiem.

Jak radzi¢ sobie z emocjami o znaku (-). Kontrola gniewu.

Jak tworzy¢ dystans do emocji. Mindfulness w praktyce menedzera.

3. Emocje jako zrodto energii do dziatania. Jak porazka przeksztatca sie w zwyciestwo.
Jak tworzy¢ dystans do emocji. Mindfulness w praktyce menedzera.

1. Psychologia pozytywna w zyciu menedzera. Technika Job craftingu w wypaleniu zawodowym.
2. Wzbudzanie emocji o znaku +. Jak odnajdywac¢ sens, rados¢, szczescie i poczucie spetnienia.

Poznasz najnowsze ¢wiczenia doskonalgce kontrole emocji w ujeciu neuropsychologii, technik behawiorystycznych, psychologii
humanistycznej. Poznasz metody wzbudzania pozytywnych emocji i techniki pracy nad wypaleniem zawodowym.

lll. EQ 3. SWIADOMOSC SPOLECZNA.



Nie istnieje sukces bez zaangazowanego zespotu. Empatia i wspofczucie to cechy, ktore przyczyniaja sie do swiadomosci spotecznej.
Swiadomoscé spoteczna sprzyja zaufaniu i stwarza otwartg komunikacje wsréd wspdtpracownikow.

1. Empatia menedzera. Jak empatia wptywa na lepsze relacje, pomaga rozumie¢ motywacje i emocje zespotu i wspiera rozwigzywanie
konfliktéw w zespole.
2. Narzedzia empatii w pracy menedzera z zespotem.

Jak budowaé empatyczne porozumienie: zrozumienie i wsparcie.
Uzywaj aktywnego stuchania: Pokaz, ze stuchasz, uzywajgc form budujacych porozumienie.
Sposéb, w jaki cos zostanie powiedziane, moze by¢ réwnie wazny jak to, co zostanie powiedziane.
Badz swiadomy znaczenia sygnatéw niewerbalnych swoich i pracownika.

1. Ciemna strona empatii. Jak jej sie wystrzegaé w zarzadzaniu zespotem.
Trojkat dramatyczny Karpmana. Kim jestes$ w relacjach? Ofiarg, Przesladowca, czy Wybawicielem.
Empatyczni dla jednych, krzywdzacy dla drugich. Jak unikng¢ empatycznych katastrof.

Dlaczego angazowanie sie w trudne emocje innej osoby moze tworzy¢ poczucie bezradnosci i by¢ destrukcyjne dla zdrowia psychicznego
osoby empatycznej. Jak stawiaé granice.

Dlaczego bedac zbyt empatycznymi mozemy pas¢ ofiarg manipulacji. Jak rozpoznawac i chroni¢ sie przed manipulacjg bedac w zgodzie
z samym soba.

Poznasz ¢wiczenia doskonalace empatie. Nauczysz sie broni¢ przed manipulacja i wykorzystaniem.
1. EQ 4. ZARZADZANIE RELACJAMI.

Zarzadzanie relaciami pozwala budowac i pielegnowac relacje w miejscu pracy, ktdre przynosza pozytywne rezultaty. Odnosi sie do Twojej
zdolnosci do komunikacji, wywierania wptywu, trenowania i mentorowania innych podczas skutecznego rozwigzywania konfliktow.

1. Relacje pomiedzy Tobg, Twoim zespotem i przetozonym. Dbanie o interesy innych w miejscu pracy i wspieranie ich, tworzy pozytywne
Srodowisko i pozwala wtgczyé twoje przywodztwo w oparciu o inteligencje emocjonalng, aby poprowadzi¢ zespot ludzi w pozgdanym
kierunku. Obserwacja emoc;ji i energii zespotu. Kiedy jest dobrze, a kiedy sg symptomy poczatku konfliktu.

2. Stuchaj aktywnie: Skoncentruj sie na innych, ogranicz rozpraszanie uwagi podczas rozmowy i rozwaz wszystko, co zostanie
powiedziane.

3. Zadawaj pytania: To zacheci twdj zesp6t do pracy zespotowej i innowacji w miejscu pracy. Poznasz stanowiska i emocje innych.

4. Ustal jasne oczekiwania: od poczatku zidentyfikuj i wyjasnij oczekiwania. Pomoze to unikngé nieporozumien i konfliktéw na dalszej
drodze.

5. Niewerbalne formy komunikacji, w tym mimika i gesty, to kolejna kluczowa forma skutecznej komunikacji. Swiadomo$é wiasnych
sygnatéw niewerbalnych oraz sygnatéw innych oséb.

6. Opracuj filtr: Liderzy musza wiedzie¢, jak wyraza¢ swoje mysli i uczucia otaczajgcym ich osobom. Wazne jest, aby wiedzieé, co nalezy
powiedzieé lub zrobi¢ w réznych sytuacjach w miejscu pracy. Jezyk jest nosnikiem emocji. Uzywaj $wiadomie stéw. Znaczenie
emocjonalne stéw. Jak jedno Zle uzyte stowo moze zniszczy¢ caty twéj wywdd.

Cwiczenie Jak podejmowac skuteczne decyzje w zarzadzaniu relacjami. Cwiczenia skutecznej komunikacji werbalnej. Stowa budujace
konstruktywny kontekst emocjonalny. Czego nalezy unikac¢ w formutowaniu przekazu werbalnego. Gesty pod kontrola. Szybkie wprawki
skutecznej komunikacji. Komunikacja w trudnych sytuacjach

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 8



Przedmiot / temat
zajec

Inteligencja
emocjonalna

menedzera EQ
4.0.-czesé I-
wyktad

Inteligencja
emocjonalna

menedzera EQ
4.0.-przerwa

Inteligencja
emocjonalna
menedzera EQ
4.0.-czesé lI-
wyktad

Inteligencja
emocjonalna

menedzera EQ
4.0.-przerwa

Inteligencja
emocjonalna

menedzera EQ
4.0.-czesé llI-
wyktad

Inteligencja
emocjonalna

menedzera EQ
4.0.-przerwa

Inteligencja
emocjonalna
menedzera EQ
4.0.-czes¢ IV-
wyktad

Inteligencja
emocjonalna
menedzera EQ
4.0.-WALIDACJA-
test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Data realizacji
zajeé

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

14:15

15:15

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

14:15

15:15

15:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:00

00:15



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1094,70 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 890,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 136,84 PLN

Koszt osobogodziny netto 111,25 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
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Trener Effectu

Psycholog ze specjalnosciag psychologia biznesu. Nalezy do czotowki treneréw w Polsce,
certyfikowany trener TTT University of Wales.Od 1992 roku prowadzi treningi i warsztaty z
elementami coachingu dla kadry zarzadzajgcej i menedzerskiej z zakresu zarzgdzania zespotami
poruszajgce zagadnienia skutecznego przywddztwa, kierowania zespotem, komunikacjg w zespole,
rozwigzywaniem trudnych sytuacji w zarzagdzaniu zespotem, rozwoju kompetencji menedzerskich i
rozwoju osobistego.tgcznie przeprowadzita dla kadry zarzadzajacej i menedzerskiej okoto kilkuset
projektow, w tym dla najwiekszych instytucji sektora bankowego m.in. BRE Bank SA, NBP, Kredyt
Bank SA, PKO BP, PKO SA, organizacji rynkowych m. in. PGE SA, Polkomtel SA, Magna Polska, Star
Foods Ltd., Netia SA, Air Products Polska Sp. z 0.0.Petnita funkcje merytorycznego lidera projektu w
zakresie zarzgdzania zespotem i rozwoju menedzerskiego, ktéry obejmowat ponad 5 tysiecy oséb -
kadry zarzadzajacej i kierowniczej.0d 1998 roku zajmuje sig¢ projektami z zakresu Assessment
Centre i Development Centre obejmujgcymi ocene i rozwoj kadry kierowniczej i zarzadzajgcej w
organizacjach. Obecnie jest trenerem, coachem i konsultantem.Prowadzi projekty coachingowe dla
kadry menedzerskiej opierajgce sie na ideach socjo-kognitywistycznych (rozwéj osobisty, samo-
$wiadomos¢, motivation management) i konsultacyjne (komunikacja wewnetrzna w firmie).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty - Pliki dokumentéw przygotowanych w formacie PDF

Informacje dodatkowe

Podana liczba godzin ustugi dotyczy godzin lekcyjnych.

Cena szkolenia obejmuje: udziat w szkoleniu z ¢wiczeniami, materiaty szkoleniowe w wersji pdf, elektroniczny certyfikat o podwyzszeniu
kwalifikacji zawodowych.

Organizujemy szkolenia zamkniete, prowadzone przez ekspertéw, praktykéw w danej branzy. Koncentrujemy sie na potrzebach dobrze
zdefiniowanych. Dostarczamy rozwigzania dostosowane zaréwno do oczekiwan Uczestnikdw, ich sposobu pracy, jak i specyfiki Firmy, jej

kultury organizacyjnej oraz wyznaczonych celéw. Skorzystaj z naszego Katalogu autorskich programéw albo wspélnie wypracujmy nowa
oferte szkoleniowag uwzgledniajgca rzeczywiste potrzeby Twojej firmy.



Warunki techniczne

Ustuga online w czasie rzeczywistym na platformie ZOOM

Logowanie przez klikniecie w link, ktéry uczestnik otrzymuje droga mailowa, przed rozpoczeciem ustugi (aktywny w godzinach 8.00-16.00 w dniu
szkolenia)

Wymagania techniczne: komputer, laptop lub inne urzadzenie z dostepem do internetu z predkoscia tacza od 512 KB/sek., kamerka, mikrofon-
wbudowane lub wejscie USB, stuchawki (opcjonalnie)

Wymagania sprzetowe - system operacyjny Windows 8/10/11, macOS, Linux, Chrome OS. Przegladarka - Google Chrome, Mozilla Firefox,
Safari, Edge lub Opera

¢ Proste, intuicyjne uruchamianie szkolenia na urzadzeniach.
¢ Po rejestracji na szkolenie wszystkie kwestie techniczne beda Paristwu przestane drogg mailowa.

Kontakt

m E-mail a.cwigon@effect.edu.pl

Telefon (+48) 662 297 689

Joanna Kus



