Mozliwos$¢ dofinansowania

Inteligencja emocjonalna: zarzadzanie
stresem i emocjami - szkolenie

Numer ustugi 2026/04/24/140920/3511981

1 990,00 PLN brutto
1990,00 PLN netto
124,38 PLN brutto/h
124,38 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

lead the way

4GROW Sp. z 0.0. © warszawa / stacjonarna

Kk okkk 47/5 @& Ustuga szkoleniowa
83 oceny ®© 16h
5 29.06.2026 do 30.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do os6b aktywnych zawodowo, ktére w pracy
funkcjonuja pod presja, podejmuja odpowiedzialne decyzje oraz mierza sie z
obcigzeniem psychicznym. W szczegoélnosci do: kadry zarzadzajacej i liderow
zespotdéw, pracownikéw obstugujgcych klientéw i kontrahentéw, specjalistéw
podejmujacych decyzje w warunkach stresu, oséb wykonujacych prace
tworcza lub podlegajaca ocenie, a takze pracownikéw realizujgcych zadania

Grupa docelowa ustugi rutynowe, narazonych na znuzenie i wypalenie zawodowe.

Ustuga adresowana jest réwniez do oséb doswiadczajacych silnych emocji w
pracy (np. napiecia, frustracji) oraz wykonujacych zadania obarczone
ryzykiem i wysoka odpowiedzialno$cia.

W szkoleniu moga uczestniczyé takze osoby z innych projektéw, w tym
uczestnicy projektu ,Kierunek — Rozwéj".

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikow 10
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Ustuga przygotowuje uczestnika do rozpoznawania i regulowania emocji oraz stresu w sytuacjach zawodowych.
Uczestnik stosuje techniki zarzgdzania emocjami, identyfikuje stresory i dobiera adekwatne strategie dziatania.
Wykorzystuje zasady inteligencji emocjonalnej w komunikacji oraz buduje odpornos$é psychicznag w celu zwiekszenia
efektywnosci i jakos$ci wspotpracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

uczestnik omawia proces powstawania

emocji,

uczestnik identyfikuje sygnaty
Uczestnik rozpoznaje emocje oraz fizjologiczne towarzyszace emocjom,
mechanizmy ich powstawania uczestnik nazywa emocje adekwatnie

do sytuacji, Obserwacja w warunkach

uczestnik rozr6znia podstawowe symulowanych

Wywiad ustrukturyzowany

mechanizmy obronne.

uczestnik identyfikuje zrédta stresu i

emociji w sytuacjach zawodowych, Wywiad ustrukturyzowany
uczestnik dobiera adekwatne techniki

regulacji emocji i napiecia,

Uczestnik stosuje techniki zarzadzania
) a uczestnik modyfikuje przekonania

emocjami i stresem X . .
wplywajace na reakcje emocjonalne,

uczestnik stosuje wybrane techniki (np.
oddechowe, relaksacyjne) w sytuacjach
symulowanych.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

uczestnik stosuje zasady empatycznej

komunikacji, Wywiad ustrukturyzowany
uczestnik reaguje na emocje rozméwcy

w sposob konstruktywny,

Uczestnik wykorzystuje inteligencje uczestnik formutuje wypowiedzi
emocjonalng w komunikacji uwzgledniajgce wtasne emocje i
potrzeby,

Obserwacja w warunkach

uczestnik prowadzi rozmowe
symulowanych

ukierunkowang na rozwigzanie w
sytuacji trudne;j.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z



zaplanowanymi metodami walidac;ji?
TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

1. Rozwijanie inteligencji emocjonalnej

¢ funkcje emociji i proces ich powstawania,

e rozpoznawanie emocji i sygnatow z ciata (fizjologia emocji),
® nazywanie emocji,

¢ mechanizmy obronne utrudniajgce regulacje emocji,

¢ najczestsze btedy w radzeniu sobie z emocjami.

1. Zarzadzanie emocjami

e praca z emocjami: zto$¢, frustracja, smutek, strach,

¢ pozytywne aspekty trudnych emocji,

e identyfikacja zrédet emocji i poszukiwanie rozwigzan,

¢ modyfikacja przekonan i praca z nawykowymi myslami,
¢ radzenie sobie z poczuciem winy i wstydem,

¢ techniki regulacji napiecia i uwalniania emocji.

1. Inteligencja emocjonalna w relacjach

e empatia w komunikacji zawodowej,

* reagowanie na emocje innych oséb,

e kierowanie rozmowy w strone rozwigzan,
e identyfikowanie potrzeb rozméwcy,

e konstruktywne wyrazanie emocji.

1. Zarzadzanie stresem - diagnoza

® pojecie i proces powstawania stresu,

¢ teoria poliwagalna w praktyce,

e Zrodta stresu w pracy (presja, konflikty, odpowiedzialnos¢),
® rozpoznawanie stresoréw i pierwszych objawéw stresu,

¢ skutki dtugotrwatego stresu.

1. Zarzadzanie stresem - dziatanie

e autodiagnoza stylu radzenia sobie ze stresem,

* strategie dziatania w sytuacjach trudnych,

¢ radzenie sobie z presja, konfliktem i odpowiedzialnoscig,
¢ oddzielanie zycia zawodowego i prywatnego,

e zmiana reakcji stresowej na podejs$cie zadaniowe.

1. Budowanie odpornosci psychicznej

e czynniki wspierajgce odpornos¢ psychiczng,

e techniki oddechowe i relaksacyjne (m.in. trening Jacobsona),

¢ mindfulness i trening uwaznosci,

¢ techniki obnizania napigcia i zwiekszania energii,

¢ elementy neuropsychologii — ksztattowanie pozytywnego nastawienia.

Szkolenie ma charakter warsztatowy i opiera sie na aktywnym udziale uczestnikéw w éwiczeniach rozwijajgcych umiejgtnosci zarzadzania
emocjami i stresem oraz komunikacji interpersonalnej. Uczestnicy biorg udziat w zadaniach praktycznych, analizie wtasnych doswiadczer oraz
symulacjach sytuacji zawodowych (np. trudne rozmowy, sytuacje stresowe).



W trakcie szkolenia wykorzystywane sg ¢wiczenia indywidualne i grupowe, elementy pracy z ciatem (np. techniki oddechowe), scenki oraz
omédwienia przypadkéw. Uczestnicy otrzymujg informacje zwrotng od trenera oraz — w wybranym zakresie — od innych uczestnikéw.

Szkolenie obejmuje czes¢ teoretyczng oraz praktyczng, ukierunkowang na rozwoj konkretnych umiejetnosci, takich jak rozpoznawanie emocji,
regulacja napiecia, radzenie sobie ze stresem oraz stosowanie zasad inteligencji emocjonalnej w relacjach zawodowych.

Do udziatu w szkoleniu nie jest wymagane specjalistyczne przygotowanie ani wczesniejsze doswiadczenie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Rozwijanie Monika
inteligenciji 29-06-2026 09:00 10:30 01:30

. . Dabrowska
emocjonalnej
P¥EF) Przerwa Monika
zer ' 29-06-2026 10:30 10:45 00:15
kawowa Dabrowska
. Monika
Zarzadzanie 29-06-2026 10:45 12:15 01:30
. Dabrowska
emocjami
731 Lunch Monika 29-06-2026 12:15 13:00 00:45
Dabrowska ’ ’ '
Inteligencja Monika
B 29-06-2026 13:00 14:45 01:45
emocjonalna w Dabrowska
relacjach
P Monik
rzenva onika 29-06-2026 14:45 15:00 00:15
kawowa Dabrowska
Inteli j
qenqa Monika
emocjonalna w 29-06-2026 15:00 17:00 02:00
. . Dabrowska
relacjach - ciag
dalszy
Zarzadzanie Monika
30-06-2026 09:00 10:30 01:30
stresem - Dabrowska
diagnoza
Przerwa Monika
30-06-2026 10:30 10:45 00:15

kawowa Dabrowska



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Zarzadzanie Monika
30-06-2026 10:45 12:15 01:30
stresem - Dabrowska
dziatanie
Monika
Lunch 30-06-2026 12:15 13:00 00:45
Dabrowska
Budowanie Monika
L. 30-06-2026 13:00 14:45 01:45
odpornosci Dabrowska

psychicznej

Przerwa Monika

30-06-2026 14:45 15:00 00:15
kawowa Dabrowska

Budowanie i
Monika

odpornosci 30-06-2026 15:00 16:00 01:00
. . Dabrowska
psychiczne;j -

ciag dalszy

Walidacja - 30-06-2026 16:00 17:00 01:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1990,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 124,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 124,38 PLN

Liczba prowadzacych: 1



Monika Dagbrowska

Trenerka i menedzerka z ponad 20-letnim doswiadczeniem w Srodowisku biznesowym.
Certyfikowana trenerka, akredytowana konsultantka Insights Discovery oraz superwizorka treneréw
4GROW. Odpowiada za obszary marketingu i HR, wspottworzy narzedzia oraz gry szkoleniowe
wspierajgce rozwéj kompetencji zawodowych.

Doswiadczenie zdobywata jako Senior Communications Manager w miedzynarodowej organizacji,
gdzie wspierata realizacje celéw biznesowych oraz budowanie zaangazowania pracownikow w
Polsce i za granica (m.in. Francja, Irlandia). Wspotpracowata z kadrg zarzadzajgca, doradzajac w
zakresie komunikacji, zarzadzania zmiang oraz wzmacniania efektywnosci zespotéw.

Specjalizuje sie w rozwijaniu kompetencji zwigzanych z inteligencjg emocjonalng, zarzagdzaniem
stresem oraz komunikacjg interpersonalng. W pracy szkoleniowej wykorzystuje narzedzia Insights
Discovery oraz elementy programowania neurolingwistycznego, wspierajgc uczestnikow w
budowaniu skutecznosci osobistej i wspétpracy zespotowej.

Certyfikowana praktyczka Personal Agility System. Absolwentka studiéw podyplomowych z zakresu
Public Relations na Uniwersytecie Warszawskim oraz programu ,Persuasive Presentations” w
Duarte Academy (USA).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymuja komplet materiatéw szkoleniowych wspierajacych proces uczenia sig, obejmujacych:

¢ drukowane materiaty zawierajgce éwiczenia oraz opis omawianych zagadnien,
¢ dostep do platformy online zawierajgcej materiaty szkoleniowe oraz prezentacje.

Materiaty umozliwiaja utrwalenie wiedzy oraz praktyczne zastosowanie omawianych narzedzi po zakorczeniu ustugi.

Podstawa prawna zwolnienia z VAT

Ustuga szkoleniowa korzysta ze zwolnienia z podatku VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia
2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug.

Podziat ustugi na czes$¢ teoretyczng i praktyczna

Szkolenie ma charakter praktyczny — 75% czasu stanowig zajecia praktyczne (¢wiczenia, symulacje, analiza przypadkéw), natomiast 25%
obejmuje czes¢ teoretyczng, wprowadzajgca modele, narzedzia i koncepcje niezbedne do realizacji éwiczen.

Czas trwania ustugi
taczny czas trwania szkolenia wynosi:
¢ 16 godzin zegarowych (60 minut), co odpowiada ok. 21 godzinom dydaktycznym (45 minut).

Wskazany czas obejmuje zaréwno realizacje zaje¢ dydaktycznych, jak i przerwy organizacyjne, w tym przerwy kawowe oraz przerwe lunchowa.

Informacje dodatkowe

Gwarancja realizacji ustugi

Ustuga zostanie zrealizowana po osiggnigciu minimalnej liczby uczestnikéw, tj. 4 oséb. W przypadku nieosiggnigcia wymaganej liczby
uczestnikéw Dostawca Ustug zastrzega mozliwo$é zmiany terminu realizacji ustugi lub jej odwotania.

Dodatkowe wsparcie dla uczestnikow



Uczestnicy otrzymuja mozliwos$¢ skorzystania z indywidualnej sesji rozwojowej (1:1) z trenerem w wymiarze 90 minut w okresie do 12 miesiecy
od zakonczenia szkolenia oraz konsultacji telefonicznych wspierajgcych wdrazanie zdobytych umiejetnosci w praktyce zawodowe;j.

Diagnoza potrzeb uczestnikéw

Przed rozpoczeciem ustugi trener kontaktuje sie z uczestnikami w celu identyfikacji ich potrzeb i oczekiwan. Zebrane informacje stuza
dostosowaniu programu szkolenia do specyfiki grupy.

Wiecej informacji:

https://4grow.pl/szkolenia/zarzadzanie-stresem-szkolenie-zarzadzanie-emocjami-szkolenie

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37
00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

Dojazd i parking

Komunikacja miejska
Najblizszy przystanek: Wola-Ratusz

tramwaje: 10,13, 15, 20, 23, 26
autobusy: 190, 171,157

Metro

Ratusz Arsenat — ok. 6 min komunikacjg miejska

Rondo Daszynskiego — ok. 10 min (komunikacja miejska + krotki spacer)
Rondo ONZ - ok. 8 min komunikacjg miejska

Dworce kolejowe (ok. 12 min komunikacjg miejska):

Warszawa Centralna

Warszawa Srédmiescie WKD

Warszawa Ochota

Parking

W okolicy al. Solidarnosci dostepne sg miejsca parkingowe w strefie miejskiej oraz parkingi prywatne.
Przyktadowe lokalizacje:

parking Hotelu Ibis Warszawa Centrum (ok. 200 m od sali szkoleniowej)

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

WOJCIECH WALCZAK



o E-mail wojciech.walczak@4grow.pl
Telefon (+48) 531 314 431



