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277 ocen £ 18.04.2026 do 19.04.2026

© Chorzéw / stacjonarna

Informacje podstawowe

5 250,00 PLN brutto
5250,00 PLN netto
328,13 PLN brutto/h
328,13 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Liderzy, kadra zarzadzajaca, pracownicy dziatéw HR, psycholodzy,
psychoterapeuci. Osoby pragnace poprawi¢ swojg komunikacje, zrozumieé
emocje swoje i innych. Osoby zainteresowane zarzgdzaniem dobrostanem
osobistym i zespotowym. Osoby ktore:

+ od dtuzszego czasu zyja i pracuja pod presja

* czujg zmeczenie odpowiedzialnos$cig za innych (rodzina, praca,
zobowigzania)

- dodwiadczajg przecigzenia, wypalenia lub spadku sensu w pracy
* majg poczucie, ze ,ciagle trzeba, a przestrzeni na siebie brak”
+ chca lepiej zarzadzac¢ sobg, emocjami i decyzjami

* nie szukajg motywacyjnych haset ani coachingu

15

17-04-2026

stacjonarna

16

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do rozwijania i zastosowania inteligencji emocjonalnej EQ-5 w zarzadzaniu emocjami w warunkach
dtugotrwatej presiji, przecigzenia odpowiedzialnoscig oraz zmian

zyciowych i zawodowych.

Uczestnik zdobedzie kwalifikacje w zakresie umiejetnosci efektywnego i odpowiedzialnego korzystania z technik
zarzgdzania emocjami EQ- 5

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje pojecie dtugotrwatej presji
emocjonalnej

Charakteryzuje mechanizmy wypalenia
zawodowego i emocjonalnego

Definiuje pojecie inteligencji
emocjonalnej (EQ)

Charakteryzuje pojecie dobrostanu
emocjonalnego

Charakteryzuje pojecie poczucia
wplywu i sprawczosci

Rozpoznaje wiasne reakcje
emocjonalne w sytuacjach dtugotrwatej
pres;ji

Analizuje swoje schematy reagowania

emocjonalnego

Stosuje techniki zarzadzania emocjami

Zarzadza soba w sytuacjach
przeciazenia

Kryteria weryfikacji

Charakteryzuje czym jest przecigzenie
emocjonalne oraz jakie s3 jego zrédta w
zyciu zawodowym i

prywatnym

Opisuje etapy wypalenia oraz ich wptyw
na funkcjonowanie w pracy i zyciu
codziennym

Wyjasnia znaczenie inteligencji
emocjonalnej w radzeniu sobie z presja,
odpowiedzialnoscig i

zmiang

Opisuje znaczenie rownowagi
emocjonalnej w kontekscie zdrowia,
pracy i relaciji

Precyzuje réznice pomiedzy kontrolg a
wptywem w zyciu zawodowym i
prywatnym

Identyfikuje emocje zwigzane z
przecigzeniem, odpowiedzialnoscia i
stresem

Identyfikuje powtarzalne reakcje
emocjonalne pojawiajace sie w pracy i
zyciu codziennym

Dobiera odpowiednie techniki regulacji
emoc;ji do konkretnych sytuac;ji
zawodowych i zyciowych

Planuje dziatania uwzgledniajace
wlasne zasoby emocjonalne, energie i
granice

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Podejmuje decyzje w warunkach
zmeczenia i pres;ji

Charakteryzuje znaczenie
odpowiedzialno$ci emocjonalnej

Buduje granice emocjonalne w relacjach

zawodowych i prywatnych

Wykorzystuje inteligencje emocjonalna

w relacjach

Charakteryzuje pojecie komunikaciji
emocjonalnej

Stosuje komunikacje emocjonalng w
sytuacjach trudnych

Uczestnik wdraza skuteczng
komunikacje interpersonalng

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Analizuje dostepne opcje i wybiera
rozwigzania adekwatne do sytuacji
osobistej i zawodowej

Wymienia réznice pomiedzy
odpowiedzialnoscia za siebie a
nadmiernym przejmowaniem
odpowiedzialnosci za innych

Stosuje adekwatne zachowania
chronigce przed przecigzeniem
emocjonalnym

Dostosowuje sposéb komunikacji do
emoc;ji wiasnych i innych oséb

Definiuje zasady jasnego i spokojnego
komunikowania swoich potrzeb i granic

Skutecznie wyraza swoje stanowisko
oraz stucha innych bez eskalowania
napiecia

Uczestnik stosuje kanaty komunikacji
interpersonalnej , intrapersonalne;j,
spotecznej, posredniej

Metoda walidacji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektoréw lub zwigzku branzowego, zrzeszajacego pracodawcéw danej branzy/sektorow)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii

Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

innych przepiséw prawa

Dr Kasela sp. z 0. o.

Dr Kasela sp. zo. o.

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy



Program

Program szkolenia koncentruje sie na rozwijaniu inteligencji emocjonalnej oraz umiejetnosci zarzadzania sobg w warunkach dtugotrwatej
presji, przecigzenia odpowiedzialno$cig oraz zmian zyciowych i zawodowych. Szkolenie ktadzie nacisk na Swiadome rozpoznawanie
emocji, odbudowe poczucia wptywu, dobrostan emocjonalny oraz podejmowanie decyzji w sposéb adekwatny do realnych mozliwosci i
zasobdw uczestnika. Program oparty jest na praktycznych narzedziach inteligencji emocjonalnej (EQ) oraz pracy na rzeczywistych
sytuacjach zawodowych i zyciowych uczestnikdw. Uczestnicy zdobywajg wiedze i umiejetno$ci umozliwiajgce skuteczniejsze
funkcjonowanie w srodowisku zawodowym i prywatnym bez stosowania technik terapeutycznych i motywacyjnych.

Dzien pierwszy 9:00 — 15:30

Modut 1 - teoria (90 minut)

Presja, przecigzenie i odpowiedzialno$¢ — mechanizmy emocjonalne
- dtugotrwata presja w zyciu zawodowym i prywatnym

+ odpowiedzialnos$¢ za rodzine, zdrowie i prace — skutki emocjonalne
* przecigzenie emocjonalne jako proces

« sygnaly ostrzegawcze wypalenia emocjonalnego

« wptyw presji na decyzje i relacje

Przerwa — 15 minut

Modut 2 - teoria (45 minut) / praktyka (60 minut)
Wprowadzenie do Inteligencji Emocjonalnej (EQ)

+ czym jest inteligencja emocjonalna i jak dziata w praktyce

« emocje jako informacja, nie przeszkoda

* rozpoznawanie emocji u siebie i innych

- inteligencja emocjonalna jako narzedzie zarzgdzania sobg

« analiza realnych sytuacji uczestnikow

Praktyka — ¢wiczenia indywidualne i grupowe

Modut 3 - teoria (30 minut) / praktyka (15 minut)

Empatia i relacje w warunkach pres;ji

+ empatia wobec siebie i innych

+ granice emocjonalne w relacjach zawodowych i prywatnych
+ odpowiedzialno$¢ a nadodpowiedzialno$¢

Praktyka — ¢wiczenie

Modut 4 - teoria (30 minut)

Zarzadzanie emocjami w sytuacjach trudnych

« mechanizmy regulacji emocji

« techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami

« reakcja zamiast impulsu

Przerwa — 15 minut

Modut 5 - teoria (45 minut)



Komunikacja emocjonalna

« jak jasno moéwic¢ o swoich potrzebach

« stuchanie bez eskalowania napiecia

+ komunikacja w sytuacjach stresu i zmeczenia
Modut 6 - teoria (30 minut) / praktyka (15 minut)
Rozwigzywanie konfliktéw z wykorzystaniem EQ

« zrodta konfliktéw w przecigzeniu

« etapy eskalacji konfliktu

« inteligencja emocjonalna w sytuacjach spornych
Praktyka — ¢wiczenie

Dzieri drugi 9:00 — 15:30

Modut 7 - teoria (45 minut)

Dobrostan emocjonalny — definicja i znaczenie

+ czym jest dobrostan emocjonalny

- wptyw dobrostanu na zdrowie i prace

« relacja miedzy dobrostanem a efektywnoscia
Modut 8 - teoria (45 minut) / praktyka (30 minut)
Zrédta dobrostanu i poczucia sensu

+ co wplywa na poczucie sensu w pracy i zyciu

* rozpoznawanie wtasnych zasobéw

* budowanie réwnowagi

Praktyka — ¢wiczenie

Przerwa — 15 minut

Modut 9 - teoria (45 minut)

Akceptacja jako element dobrostanu

+ czym jest akceptacja

« réznica miedzy akceptacja a rezygnacja

+ wptyw akceptacji na decyzje i emocje

Modut 10 - teoria (45 minut)

Zarzadzanie nastrojem w codziennym funkcjonowaniu
* nastréj a emocje

« techniki stabilizacji nastroju

+ wptyw codziennych wyboréw na samopoczucie
Modut 11 - teoria (45 minut) / praktyka (30 minut)
Kreatywno$¢ i elastyczno$¢ w mysleniu

+ kreatywnos¢ jako narzedzie radzenia sobie ze zmiang



+ elastyczne podejscie do problemoéw

+ poszukiwanie nowych rozwigzan

Praktyka — ¢wiczenie

Przerwa — 15 minut

Modut 12 - teoria (45 minut)

Samoopieka emocjonalna w zyciu codziennym i zawodowym
+ czym jest samoopieka emocjonalna

+ dbanie o siebie bez poczucia winy

+ codzienne dziatania wspierajgce dobrostan

Modut 13 - walidacja (30 minut)

Ustuga prowadzi do uzyskania kwalifikacji: Inteligencja Emocjonalna w zarzagdzaniu emocjami EQ-5

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych (45 minut). Przerwy ujete w harmonogramie nie wliczajg sie do czasu szkolenia.
Kazdego dnia przewidziano dwie przerwy kawowe po 15 minut. Cze$¢ praktyczna obejmuje autorskie ¢wiczenia indywidualne i grupowe
odnoszace sie do rzeczywistych sytuacji zawodowych i zyciowych uczestnikéw.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 17

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina X .
L Prowadzacy o . ; . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia
Modut 1- Marzena
. . . 18-04-2026 09:00 10:30 01:30

teoria (90 minut) Martyniak
Marzena

Przerwa . 18-04-2026 10:30 10:45 00:15
Martyniak

Modut 2-

teoria (45 minut) Marzena
i 18-04-2026 10:45 12:30 01:45
/ praktyka (60 Martyniak
minut)
Modut 3 -
teoria (S0 minut) - Marzena 18-04-2026 12:30 13:15 00:45
/ praktyka (15 Martyniak ’ ’ ’
minut)
Modut 4 - Marzena
. . 18-04-2026 13:15 13:45 00:30
teoria (30 minut) Martyniak
Marzena
Przerwa i 18-04-2026 13:45 14:00 00:15
Martyniak
Modut 5 - Marzena
18-04-2026 14:00 14:45 00:45

teoria (45 minut) Martyniak



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia
Modut 6 —
teoria (30 minut) Marzena
X 18-04-2026 14:45 15:30 00:45
/ praktyka (15 Martyniak
minut)
Modut 7 - M
oaut arzena 19-04-2026 09:00 09:45 00:45
teoria (45 minut) Martyniak
Modut 8 -
teoria (45 minut) Marzena
i 19-04-2026 09:45 11:00 01:15
/ praktyka (30 Martyniak
minut)
Marzena
Przerwa . 19-04-2026 11:00 11:15 00:15
Martyniak
2 Modut 9 - M
odu arzena 19-04-2026 11:15 12:00 00:45
teoria (45 minut) Martyniak
Modut 10 Marzena
- teoria (45 X 19-04-2026 12:00 12:45 00:45
. Martyniak
minut)
Modut 11
- teoria (45 Marzena
. . 19-04-2026 12:45 14:00 01:15
minut) / praktyka Martyniak
(30 minut)
Marzena
Przerwa 19-04-2026 14:00 14:15 00:15
Martyniak
Modut 12
g Marzena
- teoria (45 . 19-04-2026 14:15 15:00 00:45
. Martyniak
minut)
Modut 13
S - 19-04-2026 15:00 15:30 00:30
- Walidacja
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 328,13 PLN

Koszt osobogodziny netto 328,13 PLN

W tym koszt walidaciji brutto 0,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Marzena Martyniak

Ukonczyta studia magisterskie na Uniwersytecie SWPS, uzyskujac tytut VIS (Very Important
Student)-naukowy Il stopnia. Wzieta udziat w szkoleniach i kursach z zakresu inteligenciji
emocjonalnej, stale podnoszac swoje kwalifikacje. Tworzgc innowacyjne programy treningowe, takie
jak ,Personal EPower” oraz ,Land of Emotions”, zdobyta doswiadczenie w pracy z dorostymi i
dzie¢mi w obszarze rozwoju emocjonalnego. W 2019 roku ukonczyta 3 poziom certyfikacji poziom
ekspercki inteligencji emocjonalnej, wydanym przez ISEl w Nowym Jorku. Jest zatozycielkg Instytutu
Rozwoju Emocji i generalnym przedstawicielem ISEl w Polsce. Prowadzi miedzynarodowe badania
naukowe IE, tworzy narzedzia diagnostyczne IE, programy treningowe dla dorostych z IE, programy
edukacyjne dla edukacji. Umiejetnie wykorzystuje narzedzia cyfrowe oparte na Al w pracy
psychologa. Wspodtpracuje z placowkami oswiatowymi i biznesowymi. Jest prelegentka na
konferencjach krajowych i zagranicznych min. Australia, Portugalia, Litwa, Afryka. Prowadzi
szkolenia dla firm min. z komunikacji, rozwigzywania konfliktow, samoregulacji, umiejgtnosci
interpersonalnych, zarzadzania stresem. Prowadzi warsztaty dla kobiet z zakresu zdrowia
emocjonalnego, rozwoju osobistego i dobrostanu emocjonalnego. Jest autorkg akademickiej ksigzki
"Eastern European Perspectives on Emotional Intelligence" oraz cyklu ksigzek Dr. Emocja. W ciggu
ostatnich 5 lat przeprowadzita wiele szkolen.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

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

Informacje dodatkowe

Ustuga jest realizowana w godzinach dydaktycznych (45 minut). Jednakze harmonogram przerw jest elastyczny i dostosowany do tempa pracy

uczestnikéw w danym dniu szkoleniowym, aby umozliwi¢ im efektywne korzystanie z przerw w zaleznosci od potrzeb i rytmu zajec.



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 $rodkéw publicznych oraz $wiadczenie ustug i dostawe towaréw Scisle
z tymi ustugami zwigzane.

Czes¢ praktyczna obejmuje autorskie ¢wiczenia indywidualne i grupowe odnoszace sie do rzeczywistych sytuacji zawodowych i
Zyciowych uczestnikow.

Adres

ul. 75 Putku Piechoty 1A
41-500 Chorzow

woj. Slaskie

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

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail klaudia.nykiel22@interia.pl

Telefon (+48) 531197 615

KLAUDIA NYKIEL



