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Brak ocen dla tego dostawcy

© Wista / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 14h

) 22.04.2026 do 23.04.2026

Informacje podstawowe

2 447,70 PLN brutto
1990,00 PLN netto
174,84 PLN brutto/h
142,14 PLN netto/h
136,25 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Menedzerowie i liderzy zespotéw
Specjalisci i pracownicy dziatéw HR
Pracownicy obstugi klienta

Grupa docelowa ustugi Cztonkowie zespotdw projektowych

Osoby chcace poprawi¢ umiejetnosci interpersonalne i wspotprace w

zespole

Osoby zainteresowane skutecznym prowadzeniem rozmow i

rozwigzywaniem konfliktéw

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 100

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 14

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Poszerzenie wiedzy na temat emocji, sprawowania nad nimi kontroli

Zdobycie wiedzy z zakresu metod i technik radzenia sobie z trudnymi emocjami
Znajomos¢ podstaw empatii, asertywnosci, radzenia sobie w sytuacjach stresowych
Zdobycie umiejetnosci autodiagnozy wtasnych mocnych i stabych stron

Zdobycie umiejetnosci okreslenia co nas motywuje

Okreslenie wtasnych potrzeb, pragnien, zalet, wad

Mniejsza podatnos¢ na wypalenie zawodowe

Poprawa jakosci kontaktow ze wspétpracownikami i klientami

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wybér adekwatnych narzedzi

zarzadzania relacjami, Swiadomos¢é

korzystania ze swoich osobistych

zasobdw na co dzien w sytuacjach

zawodowych i prywatnych, obnizenie

poziom stresu i konfliktow,

wzmochnienie motywacji do dziatania, - . . . L.
. i o . Umiejetnos$¢ radzenia sobie w réznych X

zmniejszenie podatnos$ci na wypalenie . . . Wywiad swobodny

) ] sytuacjach, poznawanie emocji

zawodowe, przyjmowanie postawy

asertywnej wobec wspétpracownikéw,

poprawa jakosci kontaktéw ze

wspotpracownikami i klientami,

umiejetnos¢ autodiagnozy swoich

mocnych i stabych stron w zakresie

zarzadzania emocjami.

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 walidac;ji?

TAK



Program

Program:

1. Czym sa emocje. Co to jest inteligencja emocjonalne:
Doprecyzujemy istotne pojecia z zakresu EQ

Rézne rodzaje emocji

Mapa emoc;ji Roberta Plutchika

Koto uczué Kaitlin Robbs

Rozpoznaj swoje emocje i uczucia

Zastanowimy sie — jak reaguje na sytuacje trudne emocjonalnie? | co mi to daje

Stworzymy ,Moja mape emoc;ji” — zidentyfikujesz zrédta emocji w swoim zyciu

spojrzymy na czynniki fizyczne, psychologiczne, spoteczne — czy wszystko wywotuje w nas reakcje emocjonalne?
Zastanowimy sig, czy warto rozwija¢ emocjonalnos¢, jaki ma wptyw na komfort zycia, skuteczno$g, relacje, osigganie celdw itd.

2. Ksztattowanie inteligencji emocjonalnej
3. Poznamy i rozszyfrujemy:
e Sze$¢ zasad inteligencji emocjonalnej

e Odporno$¢ psychiczna i jej wptyw na rozwéj osobisty oraz relacje

e Mity zwigzane z inteligencjg emocjonalng

4. Rozwijamy kompetencje
5. Poznamy i rozszyfrujemy 5 obszaréw inteligencji emocjonalnej i ich roli:

Samoswiadomos$é — czy mam swiadomos$¢ wiasnych potrzeb, pragnien, zalet, wad i ograniczen

Samokontrola — czy mam kontrole nad wtasnymi zachowaniami oraz emocjami?

Automotywacja — co mnie motywuje? Co sprawia, ze mam cheé¢ wykonywac zadania w zyciu zawodowym i osobistym?

Empatia — Czy potrafie identyfikowa¢ emocje i uczucia innych oséb oraz utozsamiac sie z nimi?

Kompetencje spoteczne - czy potrafie komunikowac¢ sie jasno z innymi ludzmi, biorgc pod uwage ich styl zachowania i myslenia,

emocije i uczucia?

6. Stres, negatywne emocje i nieporozumienia

7. Stres — co musisz o nim wiedzieé:

¢ Definicja stresu — czy istnieje tylko jedna, czy tez jest ich wiecej?

» Jak reagujemy na sytuacje stresowe — rodzaje naszych zachowan, wywotywanych przez stres emocji
e Mapa emocji — co sie z nami dzieje w trudnych dla nas sytuacjach?

¢ Inteligencja emocjonalna a stres.

8. Odpowiedzi na pytania uczestnikow.

Metody szkoleniowe: Szkolenie jest prowadzone w formie wyktadu, warsztatu z éwiczeniami oraz studium przypadku.

Profil uczestnikow:

Adresatem szkolenia sg osoby zainteresowane rozwojem INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ, kluczowej, zw

rozproszonej, w zmianie i kryzysie oraz wzmocnieniem motywacji do dziatania.

Celem szkolenia jest:

Cel szkolenia:

Poszerzenie wiedzg na temat emocji

Zdobycie wiedzy z zakresu metod i technik radzenia sobie z trudnymi emocjami wtasnymi i innych lud
Znajomos¢é podstaw empatii, asertywnosci, radzenia sobie w sytuacjach stresowych

Zdobycie umiejetnosci autodiagnozy wtasnych mocnych i stabych stron w obszarze zarzgdzania emo
Zdobycie umiejetnosci okreslenia co nas motywuje i co sprawia, ze mamy che¢ wykonywac zadania w
zawodowym i osobistym

Umiejetnos¢ sprawowania kontroli nad wtasnymi emocjami i zachowaniami

Okreslenie wtasnych potrzeb, pragnien, zalet, wad i ograniczen zwigzanych ze swoimi emocjami
Przejawianie postawy asertywnej wzgledem wspétpracownikéw

Posiadanie wiekszej $wiadomosci roli inteligencji emocjonalnej w zyciu zawodowym i osobistym
Mniejsza podatnos$¢ na wypalenie zawodowe

Poprawa jakosci kontaktéw ze wspdtpracownikami i klientami

Motywacja do budowania poprawnych relacji interpersonalnych



Wybér adekwatnych narzedzi zarzadzania relacjami, $wiadomo$¢ korzystania ze swoich osobistych zaso
w sytuacjach zawodowych i prywatnych, obnizenie poziom stresu i konfliktéw, wzmocnienie motywacji dc

Korzysci: zmniejszenie podatnos$ci na wypalenie zawodowe, przyjmowanie postawy asertywnej wobec wspoétpraco
jakosci kontaktow ze wspotpracownikami i klientami, umiejetno$¢ autodiagnozy swoich mocnych i stabyc
zakresie zarzagdzania emocjami.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Brak wynikéw.

Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 447,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 174,84 PLN
Koszt osobogodziny netto 142,14 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi



Uwaga: cena szkolenia dotyczy tylko kosztow kwalifilkowanych, bez kosztéw noclegéw i wyzywienia.
Kazdy uczestnik otrzyma imienny certyfikat oraz materiaty szkoleniowe.
INNE TERMINY:

26-27 marzec Zakopane, hotel Stamary

22-23 kwietnia Wista, hotel Gotebiewski

26-27 maj Mikotajki, hotel Gotebiewski

29-30 czerwiec Wista, hotel Gotebiewski

22-23 lipiec Zakopane, hotel Stamary

26-27 sierpnia Karpacz, hotel Gotebiewski

23-24 wrzesnia Pobierowo, hotel Gotebiewski

28-29 wrzesnia Wista, hotel Gotebiewski

21-22 pazdziernik Zakopane, hotel Stamary

24-25 listopada Wroctaw, hotel Mercure

25-26 listopada Wista, hotel Gotebiewski

9-10 grudnia Zakopane, hotel Stamary

Szczegdty na naszej stronie -> www.esalszkolenia.pl

Adres

Wista
Wista

woj. $laskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail agoslawska@esalszkolenia.pl

Telefon (+48) 531 618 855

ARLETA GOStAWSKA-KONDYS



