Mozliwos$¢ dofinansowania

Trening Regulacji Emocji

Numer ustugi 2026/02/05/179591/3310312

PRACOWNIA
ROZWOJU

© Rybnik / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

O 8h

£ 01.04.2026 do 01.04.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

1 440,00 PLN brutto
1440,00 PLN netto
180,00 PLN brutto/h
180,00 PLN netto/h
96,15 PLN cena rynkowa @

Osoby doroste zainteresowane rozwojem kompetencji osobistych,
Pracownicy narazeni na stres i presje w pracy, Kadra kierownicza i

Grupa docelowa ustugi

menedzerska, Osoby chcace poprawi¢ swoje relacje interpersonalne,

Osoby pracujgce zaréwno z mtodziezg i osobami dorostymi.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakonczenia rekrutacji 27-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia jest rozwéj umiejetnosci $wiadomego rozpoznawania, nazywania i regulowania wtasnych emocji w
sytuacjach zawodowych i prywatnych. Uczestnicy nabeda wiedze na temat mechanizméw powstawania emocji oraz

praktycznych technik radzenia sobie z napieciem, stresem i trudnymi emocjami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Uczestnik rozréznia wtasne emocje w
scenkach i opisuje ich wptyw na
zachowanie w relacjach z innymi.

Swiadomo$é emocji i ich wplywu na
zachowanie

Uczestnik dobiera i stosuje strategie

X . . . poznawcze i behawioralne w
Stosowanie strategii regulacji emocji L. . .
éwiczeniach praktycznych, adekwatnie

do sytuaciji.

Uczestnik wykonuje éwiczenia
oddechowe i relaksacyjne samodzielnie
i rozroznia sytuacje, w ktérych je
zastosuje.

Techniki oddechowe i relaksacyjne

Uczestnik aktywnie uczestniczy w
Komunikacja w sytuacjach symulacjach i éwiczeniach, stosujac
konfliktowych asertywne komunikaty ,ja” i
empatyczne stuchanie.

Uczestnik opracowuje indywidualny
Planowanie i wdrazanie samoregulaciji plan regulacji emoc;ji i planuje, jak
emocjonalnej bedzie go stosowat w pracy z innymi

(mtodzieza lub dorostymi).

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja

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

1. Wprowadzenie do tematyki emocji — czym sa, jakie petnia funkcje
¢ Definicja emocji i ich znaczenie w zyciu codziennym.



¢ Funkcje emocji: motywacyjna, sygnalizacyjna, spoteczna.
¢ Rozréznianie emocji pozytywnych i negatywnych oraz ich roli w relacjach interpersonalnych.
¢ Dyskusja w grupie: jak emocje wptywaja na nasze decyzje i interakcje z innymi.
2. Mechanizmy powstawania i utrzymywania emocji
¢ Czynniki wywotujgce emocje — wewnetrzne (mysli, przekonania) i zewnetrzne (sytuacje, relacje).
e Proces powstawania emocji — od bodzZca do reakcji emocjonalnej.
e Utrzymywanie sie emocji i mechanizmy eskalacji napiecia.
e Analiza przyktadowych sytuacji z zycia codziennego i zawodowego.

3. Style radzenia sobie z emocjami — adaptacyjne i nieadaptacyjne
¢ Przeglad stylow radzenia sobie ze stresem i emocjami.
e Rozréznienie strategii adaptacyjnych (np. pozytywne przewartosciowanie, proaktywne dziatanie) i nieadaptacyjnych (np. unikanie,
ttumienie emocji).
 Cwiczenie grupowe: identyfikacja wiasnych styléw reagowania na emocie.

. Techniki regulacji emoc;ji
. a) Techniki poznawcze - reinterpretacja poznawcza, zmiana perspektywy, Swiadomos¢ wtasnych mysli i przekonan.
. b) Techniki behawioralne — mindfulness, praca z ciatem, oddech, relaksacja progresywna.

N oo b

. ¢) Techniki komunikacyjne w sytuacjach trudnych - komunikaty ,ja", aktywne stuchanie, empatyczna odpowiedz, asertywnosé w
konflikcie.
¢ Praktyczne éwiczenia: scenki sytuacyjne, analiza wtasnych reakcji, wspélne omdwienie efektow.

8. Trening praktyczny — éwiczenia indywidualne i grupowe
« Cwiczenia w rozpoznawaniu i nazywaniu emocji w codziennych sytuacjach.
¢ Praktyka stosowania technik regulacji emociji w grupach lub parach.
e Symulacje trudnych sytuacji interpersonalnych (np. konflikt, krytyka, stres w pracy).
¢ Refleksja indywidualna i feedback od trenera oraz grupy.

9. Opracowanie indywidualnego planu regulacji emoc;ji
e Tworzenie wlasnego planu dziatania w sytuacjach stresowych i emocjonalnie trudnych.
e Wybér technik poznawczych, behawioralnych i komunikacyjnych adekwatnych do wtasnych potrzeb.
e Wyznaczenie celéw krétkoterminowych i dtugoterminowych w zakresie samoregulacji emocjonalne;.
* Podsumowanie dnia: refleksja, dzielenie sie wnioskami, wskazéwki do dalszej pracy wtasnej.

Przeznaczenie i zastosowanie szkolenia

Szkolenie stuzy rozwinieciu umiejetnosci $wiadomego zarzadzania emocjami w zyciu osobistym i zawodowym. Zdobyta wiedza i
praktyczne narzedzia pozwalajg uczestnikom:

e o skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem,
e poprawiac relacje interpersonalne,
 unika¢ nieadaptacyjnych strategii reagowania,
e wzmacniaé odpornos$¢ psychiczng i poczucie sprawczosci.

Program szkolenia ma charakter uniwersalny — metody i ¢wiczenia mozna z powodzeniem wykorzysta¢ zaréwno w pracy z dorostymi (np.
w $rodowisku zawodowym, menedzerskim, edukacyjnym), jak i z mtodziezg (np. w szkotach, placéwkach wychowawczych, programach
profilaktycznych). Dzieki temu uczestnicy szkolenia — trenerzy, nauczyciele, pedagodzy czy psychologowie — moga dalej stosowaé
poznane techniki w swojej praktyce zawodowej, wspierajac rozne grupy wiekowe w rozwoju kompetencji emocjonalnych.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Liczba godzin kursu: 8 godzin zegarowych, w tym teorii 3,5 godziny i praktyki 4 godziny
, walidacja 30 minut. Przerwy sg wliczone w liczbe godzin ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 8



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . } . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie

do tematyki KAROLINA
emocji — czym MAKSYM
s3, jakie petnia

funkcje

01-04-2026 09:00 09:30 00:30

Mechanlzmy . KAROLINA
powstawania i 01-04-2026 09:30 10:30 01:00

. MAKSYM
utrzymywania
emocji

Style

radzenia sobie z KAROLINA

emocjami — 01-04-2026 10:30 11:30 01:00
o MAKSYM

adaptacyjne i

nieadaptacyjne

Techniki

regulacji emociji:

techniki KAROLINA
poznawcze, MAKSYM
behawioralne,

komunikacyjne

01-04-2026 11:30 12:30 01:00

Przerwa KAROLINA

. 01-04-2026 12:30 13:30 01:00
obiadowa MAKSYM

Trening

praktyczny -
. . KAROLINA
¢éwiczenia 01-04-2026 13:30 15:30 02:00

. . . MAKSYM
indywidualne i
grupowe

Opracowanie
. . KAROLINA
indywidualnego 01-04-2026 15:30 16:30 01:00

" MAKSYM
planu regulacji
emocji

Walidacja - 01-04-2026 16:30 17:00 00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1440,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1440,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 180,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

KAROLINA MAKSYM

0d 2020 roku trener, coach, doradczyni, kompetencji miekkich i konsultantka z doswiadczeniem w
pracy edukacyjnej i rozwojowej z mtodziezg oraz osobami dorostymi. Ukonczyta studia na kierunku
psychologia w zarzadzaniu, pedagogiczne oraz studia podyplomowe z doradztwa edukacyjno-
zawodowego i terapii uzaleznien. Posiada bogate doswiadczenie w pracy z grupami mtodziezowymi
i dorostymi — jako instruktorka oraz trenerka umiejetnosci spotecznych. Prowadzita réwniez zajecia
z zakresu rozwoju osobistego i spoteczno-emocjonalnego. Od lat prowadzi warsztaty i kursy roczne,
a takze zajecia z zakresu podstaw psychologii, kompetencji miekkich, rozwoju zawodowego,
doradztwa, przedsiebiorczosci oraz komunikacji interpersonalnej. Wspiera rozwoj kompetenciji
psychospotecznych zaréwno u mtodziezy, jak i dorostych. W pracy trenerskiej tgczy wiedze
pedagogiczng i psychologiczng z praktycznym doswiadczeniem i nowoczesnymi narzedziami
edukacyjnymi. Prowadzita firmy szkoleniowo-doradcze (2021 — 2024) oraz jest cztonkiem i
praktykiem w Fundacji ,Pracownia Rozwoju" zajmujgca sie wsparciem rozwojowo-edukacyjnym
mtodziezy i os6b dorostych.

W ramach swojej praktyki prowadzi indywidualne sesje oraz warsztaty z zakresu rozwoju osobistego
i zawodowego, wspiera osoby we wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci, motywac;ji i
samoakceptaciji, regulacji emocji, wypalenia zawodowego rowniez pomaga w planowaniu kariery
czy zwalczaniu pracoholizmu. Posiada takze doswiadczenie w konsultacjach i dziatach HR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne:

e skrypt szkoleniowy,
e zestaw ¢wiczen do
e karty pracy.

Metody szkoleniowe:

samodzielnej pracy,

¢ mini-wyktad interaktywny,

e praca w grupach,
e case study,

e céwiczenia indywidualne i warsztatowe,

e trening uwaznosci.



Informacje dodatkowe

e Po ukonczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje imienny certyfikat
e Szkolenie moze by¢ realizowane takze w formule zamknietej
e Dodatkowe informacje mozna znalez¢ na

Www.pracownia-rozwoju.net
zaktadka grupowe
- dostepne szkolenia,

zaktadka dokumenty

- informacje o dofinansowaniu

Dostawca Ustug zapewnia realizacje ustugi przez osoby, ktdre posiadajg odpowiednie co do rodzaju i zakresu swiadczonych ustug:
doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed data publikacji ustugi w BUR i/lub kwalifikacje nabyte nie wczesniej niz 5
lat przed data publikacji ustugi w BUR.

Cena zawiera koszt walidacji

Adres

ul. Jankowicka 2
44-200 Rybnik

woj. Slaskie

ul. Jankowicka 2
44-200 Rybnik
woj. Slaskie

Kontakt

ﬁ E-mail pracownia.rozwoju@op.pl

Telefon (+48) 698 136 417

KAROLINA MAKSYM



