Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie realizowane w ramach projektu 3 360,00 PLN brutto

»Postaw swéj biznes na nogi“-Zarzadzanie 3360,00 PLN netto

emocjami 210,00 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2026/01/21/162674/3273154 210,00 PLN netto/h

Smart Safety
Consulting Spotka z © Rzeszéow
ograniczong

odpowiedzialnoscia

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

d Ak Kkkd 45/5 (D 16:00h
114 ocen £ 29.05.2026 do 12.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do os6b dorostych-pracownikéw i
menedzeréw,ktérzy w swojej pracy chca rozwija¢ kompetencje
emocjonalne w pracy zespotowej i kontaktach biznesowych.

W szkoleniu moga wzigé udziat:

¢ menedzerowie $redniego i wyzszego szczebla odp. za zarzadzanie
zespotami i procesami operacyjnymi,
e liderzy zespotéw handlowych, logistycznych i projektowych,
¢ specjalisci odp. za wspotprace miedzydziatowa i relacje z klientami,
e pracownicy zainteresowani rozwojem samoswiadomosci
Grupa docelowa ustugi . . L - . N
emocjonalnej, samoregulacji i umiejetnosci zarzagdzania emocjami w
trudnych sytuacjach,
¢ osoby pragnace doskonali¢ zdol. interpersonalne, empatie i
komunikacje w relacjach zawodowych,
¢ liczba uczestnikéw: 3-10 oséb (opt. do ¢w. prakt., pracy w grupach i
symulacji wystapien)

Udziat w szkol. nie wymaga uprzedniego przygot. merytorycznego.
Program zostat opracowany z mysla o osobach rozpoczynajacych
zdobywanie wiedzy w danym obszarze, w tym réwniez o uczestnikach
bez wczesniejszego doswiad. szkoleniow. w tej tematyce.

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakornczenia rekrutacji 28-05-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje Uczestnika do samodzielnego rozwijania kompetencji w zakresie inteligencji emocjonalnej oraz
skutecznego zarzgdzania emocjami w srodowisku biznesowym. W ramach udziatu w ustudze Uczestnik nauczy sie
rozpoznawac i kontrolowaé wtasne reakcje emocjonalne, lepiej rozumie¢ emocje innych oséb, stosowac techniki
komunikacji empatycznej i asertywnej, budowac trwate relacje interpersonalne, wzmacnia¢ automotywacje oraz
podejmowac decyzje w oparciu o fakty, a nie impulsy emocjonalne.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- rozréznia kompetencje emocjonalne i

Test teoretyczn
spoteczne yezny

Definiuje pojecie inteligencji

emocjonalnej
- charakteryzuje znaczenie emocji w

i Test teoretyczny
pracy zespotowej

- opisuje metody kontroli emocji Test teoretyczny

Charakteryzuje mechanizmy

samoregulacji - rozréznia proaktywne i reaktywne

. . X Test teoretyczny
strategie dziatania

- rozréznia samoswiadomosé
i . Test teoretyczny
poznawczg i emocjonalng

Definiuje role samoswiadomosci w

pracy zawodowej
- uzasadnia jej znaczenie dla

Test teoretyczn
efektywnosci pracy yezny

- opisuje zasady NVC Test teoretyczny
Charakteryzuje techniki komunikacji

empatycznej - klasyfikuje sytuacje wymagajgce

. - . Test teoretyczny
zastosowania komunikacji empatycznej

- identyfikuje reakcje proaktywne i

Test teoretyczn
reaktywne yezny

Rozréznia style reagowania w
sytuacjach kryzysowych

— uzasadnia skutki kazdej strategii Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Analizuje wptyw nastroju na wykonanie
zadan

Analizuje zachowania w trudnych
relacjach interpersonalnych

Stosuje techniki komunikacji
empatycznej

Projektuje strategie zarzadzania
emocjami zespotu

Tworzy scenariusze konstruktywnej
krytyki

Stosuje strategie budowania odpornosci
emocjonalnej

Zarzadza wtasnymi emocjami w
sytuacjach trudnych

Stosuje techniki NVC w praktyce

Kryteria weryfikacji

- rozréznia wptyw emocji pozytywnych i
negatywnych

- klasyfikuje konsekwencje dla
wynikéw pracy

- identyfikuje manipulacje i zaczepki

- uzasadnia skutki réznych reakcji

- dobiera jezyk i forme przekazu w
scenariuszach testowych

- uzasadnia dobor techniki

- identyfikuje sytuacje kryzysowe w
zespole

- dobiera metody wspierajace
stabilnos¢ emocjonalna grupy

- projektuje komunikaty uwzgledniajace
emocje odbiorcy

- dobiera odpowiednie techniki
wyrazania opinii

- projektuje dziatania wspierajace
spokdj w sytuacjach kryzysowych

- identyfikuje sygnaty przeciagzenia i
reaguje adekwatnie

- rozréznia reakcje proaktywne i
reaktywne

- proponuje skuteczne strategie
kontroli emocji

- klasyfikuje komunikaty wedtug zasad
NVC

- dobiera odpowiednie reakcje w
trudnych sytuacjach

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- identyfikuje reakcje emocjonalne

, Test teoretyczny
cztonkéw zespotu

Ksztattuje Swiadomos$¢é emocjonalng w

zespole

- projektuje dziatania wspierajace
. " . Test teoretyczny
rozwdj kompetencji emocjonalnych

- monitoruje emocjonalne putapki Test teoretyczny

Rozwija umiejetno$¢ podejmowania

decyzji w oparciu o fakty - planuje decyzje niezalezne od

T
impulsywnych reakciji est teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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 weryfikacji?

TAK

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

TAK

Program

Dzien 1
6 godz. zaje¢ teoretycznych, 2 godz. zajec¢ praktycznych
1.Inteligencja emocjonalna i znaczenie emocji w zyciu zawodowym.

¢ 5 kompetencji emocjonalnych i spotecznych w praktyce.
¢ Na co powinnismy zwrdci¢ uwage — IPD (indywidualny plan dziatania)

2.Samoswiadomos$¢ emocjonalna i samoregulacja w relacjach ze wspétpracownikami.

» Swiadomos¢ swoich emociji, kiedy i jak ich doswiadczam — kolory emociji.

¢ Nagta i przedtuzajgca sie zmiana w moim sposobie zycia.

e Emocjonalne reakcje na kryzys, strach: jak my ludzie, reagujemy?

e Umiejetnos$¢ rozumienia emocji innych, jako warunek efektywnego dziatania w srodowisku pracy.
e Proaktywnosé i reaktywnos¢ w pracy z emocjami.



¢ Proaktywne sposoby na spedzanie czasu, edukacje, wzmacnianie relacji (zamiast zamartwiania i stresu).
Dzien 2
5 godz. 45min. zajec teoretycznych, 2 godz. zajeé praktycznych
3.Budowanie silnych relacji.

¢ Co osobiscie moge zrobi¢ z sytuacja, w ktérej sie znajduje, co zrobi¢ ze swoimi emocjami?
e Zasady kierowania emocjami.

¢ Jak komunikowa¢ emocje, by one nie komunikowaty sie za nas?

e Techniki asertywne wyrazania emocji w trudnych sytuacjach interpersonalnych.

e NVC i komunikacja empatyczna.

¢ Reagowanie na atak werbalny (na chtodno).

e Reagowanie na zaczepki manipulacyjne i nieuprawniong krytyke.

¢ Wyrazanie konstruktywnej krytyki opartej o uwalnianie emoc;ji.

e Komunikacja niewerbalna - jak otoczenie czyta moje emocje.

¢ Jak komunikacja niewerbalna wptywa na mnie? — postawa, a emocje i hormony.

4.Zaawansowane zdolnosci spoteczne i motywacja.

e Rozpoznawanie i rozumienie potrzeb i postaw innych — praca na empatii.

¢ Zyski i straty: czy warto by¢ empatycznym w biznesie? (po co nam empatia w relacjach?)

e Wptyw nastroju, gdy dostaniemy zadanie do wykonania.

e Automotywacja, a jezyk jakim do siebie méwimy.

¢ R&znice w postrzeganiu i interpretaciji tych samych stwierdzen; zauwazanie réznic miedzy faktami a interpretacja (emocji).
e Wptyw spoteczny — czyli, jak dziata¢ partnersko i budowac wspotprace?

¢ Podejmowanie decyzji w oparciu o fakty, nie o emocje i uczucia.

e Jak panowac¢ nad silnymi emocjami jak gniew, ztos¢, irytacja, frustracja, bezradnos¢ - co robi¢? czego nie robié¢

e Jak sobie radzi¢ z przecigzeniami? jak sie ,samo-regulowaé?

¢ Jak ja moge zachowa¢ spokdj i zaakceptowac sytuacje?

5.Podsumowanie. Emocjonalna zmiana zaczyna sie ode mnie.

6.Przekazanie zadania — post work

7.Walidacja (15min)

Celem walidacji jest potwierdzenie, Zze uczestnik szkolenia osiggnat zaktadane efekty uczenia sie.

Walidacja odbywa sie w formie testu teoretycznego realizowanego na ostatnim etapie szkolenia. Test ma na celu weryfikacje stopnia
przyswojenia wiedzy przekazanej podczas zaje¢ oraz zrozumienia zasad i technik omawianych w poszczegélnych modutach
szkoleniowych.

Narzedziem walidacyjnym jest test jednokrotnego wyboru w formie papierowej zawierajacy pytania zamkniete. Test przeprowadzany jest
bezposrednio po zakoriczeniu czesci szkoleniowej, w obecnosci trenera prowadzgcego lub wyznaczonej osoby odpowiedzialnej za
weryfikacje efektéw uczenia sie. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidaciji jest udzielenie co najmniej 70% prawidtowych
odpowiedzi. Za przygotowanie pytan do testu odpowiedzialny jest walidator, natomiast osoba prowadzaca rozdaje testy na miejscu
szkolenia. Testy po zakonczeniu ustugi sg sprawdzane przez walidatora.

Czas przeznaczony na test: 15 minut.
Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.
Szkolenie trwa 16x 60 minut = 16 godz. zegarowych. Harmonogram dodatkowo obejmuje przerwy w wymiarze jednej godz. kazdego dnia.

Szkolenie adresowane jest do os6b dorostych - pracownikéw i menedzeréw,ktorzy cheg rozwija¢ kompetencje emocjonalne w pracy
zespotowej i relacjach biznesowych liderzy zespotéw(menadzerowie; liderzy zespotéw handlowych, logistycznych i projektowych;
specjalisci od sp. relacji z klientami oraz wspétpracy miedzydziatowej, zainteresowani rozwojem samoswiadomosci emocjonalnej,
samoregulacji i zarzagdzania emocjami ; osoby, ktére chcg doskonali¢ zdolno$ci interpersonalne).

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi :
Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarne;j.

Maksymalna liczba uczestnikdw grupy: 10 oséb.



Liczba stanowisk pracy: kazdy z Uczestnik posiada dostep do wtasnego stanowiska pracy.
Podziat na podgrupy 4-5 osobowe, w zaleznosci od ilo$ci uczestnikdédw podczas ¢wiczen praktycznych, ustalany podczas szkolenia.
W ramach szkolenia kazdy uczestnik ma zapewnione materiaty szkoleniowe.

Warunki organizacyjne zostaty dodatkowo opisane w sekcji Warunki uczestnictwa.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . , . Liczba godzin
zaje¢ rozpoczecia zakoriczenia
1.Inteligencja
emocjonalna i Katarzyna
. . 29-05-2026 09:00 11:00 02:00
znaczenie emocji Matuszczak
w zyciu
zawodowym.
2 rzerwa Katarzyna
ean y 29-05-2026 11:00 11:15 00:15
kawowa Matuszczak
1.Inteligencja
emocjonalna i Katarzyna
. N 29-05-2026 11:15 13:00 01:45
znaczenie emocji Matuszczak
W zyciu
zawodowym. c.d.
rzerwa Katarzyna
P y 29-05-2026 13:00 13:30 00:30
obiadowa Matuszczak

2.Samos$wiadom
0$¢ emocjonalna

X . Katarzyna
i samoregulacja 29-05-2026 13:30 15:00 01:30
. Matuszczak
w relacjach ze
wspotpracownika
mi.
rzerwa Katarzyna
przerw i 29-05-2026 15:00 15:15 00:15
kawowa Matuszczak
2
Samoswiadomos
¢ emocjonalnai Kat
atarzyna
samoregulacja w Y 29-05-2026 15:15 17:00 01:45
Matuszczak

relacjach ze
wspotpracownika
mi c.d.



Przedmiot / temat Prowadzacy

. Katarzyna
3.Budowanie y
. " Matuszczak
silnych relaciji.
przerwa Katarzyna
kawowa Matuszczak
4.Zaawansowane
. Katarzyna
zdolnosci
X Matuszczak
spoteczne i
motywacja.
przerwa Katarzyna
obiadowa Matuszczak
5.Podsumowanie
. Katarzyna
. Emocjonalna
X Matuszczak
zmiana zaczyna
sie ode mnie.
przerwa Katarzyna
kawowa Matuszczak
6.Przekazanie Katarzyna
zadania — post Matuszczak
work

7.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
12-06-2026 09:00
12-06-2026 11:00
12-06-2026 11:15
12-06-2026 13:00
12-06-2026 13:30
12-06-2026 15:00
12-06-2026 15:15
12-06-2026 16:45
Cena
3360,00 PLN
3360,00 PLN
210,00 PLN
210,00 PLN

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

13:00

13:30

15:00

15:15

16:45

17:00

Liczba godzin

02:00

00:15

01:45

00:30

01:30

00:15

01:30

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Katarzyna Matuszczak

‘ ' Trener, psycholog, konsultant. Absolwentka Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej. Ukohczyta
Szkote Treningu i Warsztatu psychologicznego i Akademii Trenera w Osrodku Pomocy i Edukaciji
Psychologicznej INTRA. Certyfikowany konsultant narzedzia diagnostycznego D3™ wydany przez
The Institute for Motivational Living, praktyk i trener Prism Brain Mapping oraz konsultant MTQ48.
Od ponad 17 lat pracuje jako trener/konsultant dla wielu firm. Wyktadowca na Uniwersytecie
Humanistyczno-spotecznym SWPS. Specjalizuje sig w rozwoju i doskonaleniu umiejetnosci
»miekkich” dla oséb pracujacych na wszystkich szczeblach organizacji, prowadzi konsultacje i
szkolenia z zakresu: budowanie relacji w zespole (wspotpraca w zespole), komunikacji, zarzadzanie
zespotem, zmiana nawykdéw, rozwiazywaniem konfliktdw, zarzadzanie zmianami wynikajgcymi z
przeobrazen na rynku prac, zarzgdzanie praca zdalng i hybrydowa, zréwnowazone zarzgdzanie
potencjatem pracownikdw, obstuga klienta. Szkolita doradzata m. innymi dla: Samsung Electronics
Polska, Aviva, Tauron Polska Energia, Asseco Poland, KGHM Polska, Totalizator Sportowy,
Neckermann Polska, BP, Jelfa, Amadeus Polska, SWPS, Top Marketing, Jeronimo Martins, KPRM.
Posiada ponad 120h doswiadczenia w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce w przeciggu
ostatnich 24 miesiecy, liczone wstecz od rozpoczecia szkolenia. W ciggu ostatnich 5lat liczac od
daty ustugi, prowadzit szkolenia o tej samej oraz pokrewnej tem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty szkoleniowe obejmujace swoim zakresem tematyke szkolenia (prezentacje) oraz skrypt.

Warunki uczestnictwa

Uczestnicy szkolenia powinni mie¢ mozliwos¢ swobodnego zajecia swojego miejsca na szkoleniu, mozliwo$¢ robienia notatek oraz
zapewnienie odpowiedniej odlegtosci do czytania wys$wietlanej prezentacji.

W przypadku zapewnienia sali szkoleniowej przez zamawiajgcego szkolenie, odpowiedzialno$¢ za powyzsze warunki spoczywa na
zamawiajgcym. Wielko$¢ sali powinna by¢ dostosowana do liczby uczestnikdw, zapewniajac odpowiednia przestrzen na kazdego
uczestnika, zgodnie z normami bezpieczenstwa (przyktadowo, 1,5-2 m? na osobe).

Dla 0s6b z niepetnosprawnosciami sala szkoleniowa powinna obejmowac¢ podjazdy i windy, odpowiednio szerokie drzwi, przestrzen
umozliwiajgca swobodne poruszanie sie wdzkiem inwalidzkim, przystosowane toalety, a takze stanowiska dla oséb z
niepetnosprawnosciami (np. stoty z requlowang wysokoscig).

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi tj. symulacje, case study, scenki treningowe, ¢wiczenia grupowe i
indywidualne, gry i filmy szkoleniowe, dyskusje, analizy doswiadczen uczestnikéw, dzieki czemu zdobedg wiedze oraz rozwing
umiejetnosci, postawy i zachowania

Podczas szkolenia przewidziane sa:
2 przerwy kawowe x 15 min

1 przerwa x 30 min



Rezerwacja i obstuga: Powinna by¢ dostepna os. odpowiedzialna za rezerwacje i obstuge sali, gotowa do pomocy w przypadku
problemodw technicznych lub organizacyjnych podczas szkolenia (kont. tel.).

Sala szkol. powinna zawiera¢:

- dostep do $wiatta dziennego

- bezpieczne i higieniczne warunki real. szkol.

- regulaminy i instr. BHP, zas. ewakuaciji, instr. bezp. pozar.

Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

W przypadku finansowania ze srodkéw publicznych w przynajmniej 70% - cena netto=brutto. Stawka vat zgodnie z art. 43 ust. 1 pkt 29
podpunkt c), ustawy o vat

Adres

ul. 9 Dywizji Piechoty 8
35-083 Rzeszéw

woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@smartsc.com.pl

Telefon (+48) 534 483 483

tukasz Furtak



