Mozliwos$¢ dofinansowania

EMOCJE POD KONTROLA® Jak swiadomie 1 500,00 PLN brutto

) zarzgdzac stresem, emocjami i 1500,00 PLN netto
\”\ odpornoscia psychiczng - szkolenie 93,75 PLN brutto/h
ACADEMY Numer ustugi 2026/07/21/184659/3701325 93,75PLN netto/h

181,67 PLN cena rynkowa @

KINGA KLEJMENT & Ustuga szkoleniowa
ACADEMY

[ zdalna w czasie rzeczywistym
Kk ke 4675 {2 Zajecia grupowe
4 oceny ® 16:00h

9 07.11.2026 do 08.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do kobiet, ktére chca:

e skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem,
e rozwija¢ odpornos$é psychiczna,
* lepiej rozumie¢ wtasne emocje,
* Swiadomie zarzadzac¢ reakcjami emocjonalnymi,
e zwiekszy¢ swojg efektywnos¢ w sytuacjach wymagajacych,
¢ poprawi¢ komunikacje pod wptywem emoc;ji,
Grupa docelowa ustugi ¢ zapobiega¢ przecigzeniu i wypaleniu zawodowemu,
¢ rozwijaé inteligencje emocjonalng,
¢ budowa¢ dobrostan psychiczny,
o zwigkszy¢ swojg skutecznos¢ w relacjach zawodowych i osobistych.

Warsztat przeznaczony jest dla przedsiebiorczyn, menedzerek, liderek,
specjalistek, pracownic etatowych oraz wszystkich kobiet, ktére chca
rozwija¢ kompetencje zwigzane z zarzgdzaniem sobg, komunikacjg i
odpornoscia psychiczna.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakornczenia rekrutacji 23-10-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

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

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia ,EMOCJE POD KONTROLA® - Jak $wiadomie zarzgdzaé stresem, emocjami i
odpornoscia psychiczng” jest rozwdéj kompetencji uczestniczek w zakresie inteligencji emocjonalnej, Swiadomego
zarzadzania stresem, samoregulacji emocjonalnej oraz budowania odpornosci psychicznej wspierajacej efektywne
funkcjonowanie w zyciu zawodowym i osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje pojecia inteligencji

emocjonalnej, stresu i odpornosci Test teoretyczny z wynikiem
psychicznej oraz wskazuje ich generowanym automatycznie
znaczenie w $rodowisku pracy

Charakteryzuje znaczenie inteligenciji
emocjonalnej oraz jej wptyw na o . . Test teoretyczny z wynikiem
opisuje swoje schematy reagowania w

funkcjonowanie zawodowe i osobiste . generowanym automatycznie
trudnych sytuacjach

Identyfikuje gtéwne stresory oraz

Dobiera odpowiednie techniki regulacji o
. . " Test teoretyczny z wynikiem
emoc;ji do analizowanych sytuac;ji .
. . generowanym automatycznie
zawodowych i osobistych

Rozréznia techniki regulacji emocji do

Test teoretyczny z wynikiem
analizowanych sytuacji zawodowych i yezny zwy

generowanym automatycznie

osobistych

Definiuje strategie samoregulacji

emocjonalnej oraz zasady skutecznej

komunikacji Uzasadnia sposoby reagowania
wspierajgce wspotprace, rozwigzywanie Test teoretyczny z wynikiem
konfliktéw i budowanie relacji opartych generowanym automatycznie

na szacunku.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

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 walidacji?

TAK



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

TAK
Program

DZIEN |
ZROZUMIEC EMOCJE, ABY SWIADOMIE NIMI ZARZADZAC

9:00-10:30 | Modut |

Inteligencja emocjonalna jako kompetencja przysztosci - rozmowa na
zywo, ¢wiczenia

Cel modutu

Rozwijanie $wiadomosci znaczenia inteligencji emocjonalnej w zyciu zawodowym i osobistym oraz poznanie mechanizméw
wptywajacych na sposéb reagowania w réznych sytuacjach.

Zakres tematyczny
e czym sg emocje i jakg petnig funkcje,
¢ inteligencja emocjonalna w srodowisku pracy,
e wplyw emocji na decyzje i relacje,
¢ automatyczne reakcje emocjonalne,
¢ Swiadome reagowanie zamiast impulsywnosci,

¢ odpowiedzialnos$¢ za wlasne emocije,
¢ samoswiadomos¢ jako fundament samoregulaciji.

Cwiczenia praktyczne

¢ diagnoza wtasnego stylu reagowania,
¢ analiza sytuacji zawodowych,
¢ Céwiczenie ,Mapa moich emocji”.

10:30-10:45 | Przerwa
10:45-12:30 | Modut II

Jak dziata stres i dlaczego reagujemy tak réznie? -
rozmowa ha zywo, ¢wiczenia

Cel modutu

Poznanie mechanizmoéw powstawania stresu oraz rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania jego objawdw i zrodet.

Zakres tematyczny

¢ biologiczne mechanizmy stresu,



¢ stres mobilizujgcy i destrukcyjny,

¢ indywidualne reakcje na stres,

e wptyw stresu na komunikacje i decyzje,
e objawy przecigzenia,

e pierwsze sygnaty wypalenia,

¢ odpowiedzialno$¢ za wtasny dobrostan.

Cwiczenia praktyczne
¢ analiza wiasnych stresorow,

e karta pracy ,M¢j profil stresu”,
e ¢wiczenia zwiekszajgce samoswiadomosé.

12:30-13:15

Przerwa obiadowa

13:15-14:45 | Modut Ill

Rozpoznawanle | regulowanle €emocCjl - roZmowa na zywo,
cwiczenia

Cel modutu

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania wtasnych emocji oraz stosowania metod wspierajacych swiadoma samoregulacje.
Zakres tematyczny

* rozpoznawanie emocji,

e emocje a potrzeby,

¢ $wiadome zatrzymanie reakcji,

¢ regulacja napiecia,

e zmiana perspektywy,

¢ odpowiedzialno$¢ za reakcje,
¢ budowanie réwnowagi emocjonalne;.

Cwiczenia praktyczne

¢ analiza emocji w konkretnych sytuacjach,
e ¢wiczenia autorefleksji,
¢ trening samoregulacji.

14:45-15:00 | Przerwa
15:00-17:00 | Modut IV

Emocje w relacjach zawodowych i osobistych - rozmowa na
Zywo, ¢wiczenia

Cel modutu

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania wptywu emocji na komunikacje i wspétprace z innymi.

Zakres tematyczny

e emocje w komunikaciji,



¢ konflikty,

¢ aktywne stuchanie,

e empatia,

e granice,

¢ odpowiedzialno$¢ za komunikacje,

¢ budowanie relacji opartych na szacunku.

Cwiczenia praktyczne
e analiza przypadkéw,

¢ ¢wiczenia komunikacyjne,
e scenki sytuacyjne.

DZIEN II
ODPORNOSC PSYCHICZNA W PRAKTYCE

9:00-10:45 | Modut V

Budowanie odpornosci psychicznej - rozmowa na zywo,
éwiczenia
Cel modutu

Rozwijanie umiejetnosci zachowania skutecznosci dziatania w sytuacjach trudnych i wymagajacych.

Zakres tematyczny

e czym jest odpornos¢ psychiczna,
¢ elastycznos¢ psychiczna,

¢ adaptacja do zmian,

¢ radzenie sobie z porazka,

e wycigganie wnioskéw,

e budowanie sprawczosci,

e wzmacnianie poczucia wptywu.

Cwiczenia praktyczne

¢ analiza wtasnych doswiadczen,
e ¢wiczenia coachingowe,
¢ budowanie strategii odpornosci.

10:45-11:00 | Przerwa
11:00-13:00 | Modut VI

Zarzadzanie stresem w codziennym zyciu i pracy -
rozmowa ha zywo, ¢wiczenia

Cel modutu

Rozwijanie praktycznych umiejetnosci ograniczania skutkdw stresu i przecigzenia.



Zakres tematyczny

¢ planowanie regeneraciji,

e zarzadzanie energig,

e priorytety,

e praca pod presja,

e techniki redukcji napigcia,

¢ profilaktyka wypalenia,

e budowanie zdrowych nawykoéw.

Cwiczenia praktyczne
¢ plan regeneracji,

¢ analiza organizacji dnia,
e ¢wiczenia relaksacyjne.

13:00-13:45

Przerwa obiadowa

13:45-15:15 | Modut VI

Emocje pod kontrolg w trudnych rozmowach - rozmowa na
Zywo, ¢wiczenia

Cel modutu

Rozwijanie kompetencji komunikacyjnych umozliwiajacych prowadzenie konstruktywnych rozmdéw mimo napiecia emocjonalnego.

Zakres tematyczny

¢ komunikacja pod wptywem emociji,
¢ konflikty,

¢ udzielanie informacji zwrotnej,

e przyjmowanie krytyki,

e rozmowy trudne,

* negocjowanie,

e zachowanie spokoju.

Cwiczenia praktyczne

e scenki,
e analiza przypadkéw,
¢ trening komunikaciji.

15:15 - 15:30 Przerwa
15:30-16:45 | Modut VIlI

Maj plan budowania odpornosci psychicznej - rozmowa na
Zywo, ¢wiczenia

Cel modutu



Przygotowanie uczestniczek do $wiadomego wdrazania poznanych narzedzi wspierajacych dobrostan psychiczny oraz efektywnos¢
zawodowa.

Zakres tematyczny

¢ indywidualne cele,

¢ plan dziatania,

e monitorowanie postepow,

e utrwalanie nowych nawykow,

¢ rozwdj inteligencji emocjonalnej,

e réwnowaga miedzy zyciem zawodowym i prywatnym,
e plan wdrozenia.

Cwiczenia praktyczne

¢ przygotowanie indywidualnego planu rozwoju,
e opracowanie strategii zarzadzania stresem,

¢ podsumowanie szkolenia,

¢ sesja pytan i odpowiedzi.

16:45-17:00 | Walidacja
Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie celu gtéwnego:

Po zakonczeniu szkolenia przewidziana jest walidacja nabytej wiedzy w postaci jednego testu teoretycznego jednokrotnego wyboru
(ABCD), ktorego wynik generowany jest automatycznie. Warunkiem zaliczenia szkolenia jest uzyskanie co najmniej 80% poprawnych
odpowiedzi.

Uczestnik szkolenia ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajeé. Sposéb potwierdzania frekwencji na szkoleniu - lista obecnosci
podpisywana przez prowadzacego oraz raport z logowan.

Z przyczyn niezaleznych od Wykonawcy (np. losowych) harmonogram szkolenia moze zosta¢ nieznacznie zmieniony.

Wszystkie informacje dostepne w jednostce szkolgcej zostang przekazane Operatorowi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot /
temat

Inteligencja
emocjonalna
jako
kompetencja
przysztosci -
rozmowa na
Zywo,
éwiczenia

am-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Kinga
Klejment

Data realizacji
zajec

07-11-2026

07-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

Liczba godzin

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

o

dziata stres i
dlaczego
reagujemy tak
réznie? -
rozmowa na
Zywo,
éwiczenia

s

Rozpoznawan
iei
regulowanie
emocji -
rozmowa na
Zywo,
éwiczenia

-

Emocje

w relacjach
zawodowych i
osobistych -
rozmowa na
Zywo,
éwiczenia

Budowanie
odpornosci
psychicznej -
rozmowa na
Zywo,
éwiczenia

an-

Zarzadzanie
stresem w
codziennym
zyciu i pracy -
rozmowa na
Zywo,
éwiczenia

o

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Kinga
Klejment

Kinga
Klejment

Kinga
Klejment

Kinga
Klejment

Kinga
Klejment

Data realizacji
zajeé

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:30

13:15

14:45

15:00

09:00

10:45

11:00

13:00

Godzina
zakonczenia

12:30

13:15

14:45

15:00

17:00

10:45

11:00

13:00

13:45

Liczba godzin

01:45

00:45

01:30

00:15

02:00

01:45

00:15

02:00

00:45



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Emocje pod

kontrolg w

trudnych L.
rozmzwach - Zajecia
rozmowa na
Zywo,
éwiczenia

13215 Przerwa

BB Vi
plan
budowania
odpornosci
psychicznej -
rozmowa na
Zywo,

Zajecia

éwiczenia

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Kinga
Klejment

Kinga
Klejment

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

13:45

15:15

15:30

16:45

Liczba godzin

16:00
13:15
00:15
02:30
18:00
Cena
1 500,00 PLN

Godzina
zakonczenia

15:15

15:30

16:45

17:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

00:15

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

1500,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 93,75 PLN

Koszt osobogodziny netto 93,75 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121
o Kinga Klejment

‘ ' Doswiadczona trenerka z ponad 15-letnim doswiadczeniem w pracy z ludZzmi. Specjalizuje sie w
rozwoju osobistym, technikach radzenia sobie ze stresem, budowaniu odpornosci psychicznej oraz
zarzadzaniu emocjami. Wspiera klientéw w odzyskiwaniu kontroli nad swoim samopoczuciem,
energig i jakoscig zycia. Wierzy, ze efektywne zarzadzanie stresem jest kluczem do petni potencjatu,
zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym.

Jej szkolenia charakteryzuje praktyczne podejscie, empatia i dostosowanie do indywidualnych
potrzeb uczestnikéw, by kazdy mégt znalez¢ dla siebie skuteczne i trwate rozwigzania.

Osoba prowadzgaca zajecia spetnia warunek: doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w zakresie
powierzonych zadan zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie prowadzone jest w formie interaktywnego warsztatu online z wykorzystaniem platformy Zoom. Program opiera sie na
metodach aktywizujgcych uczestniczki, umozliwiajgcych rozwoj kompetenciji emocjonalnych, interpersonalnych i zawodowych poprzez
praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy.

Podczas szkolenia wykorzystywane sg nastepujgce metody dydaktyczne:

e wyktfad interaktywny,

e prezentacja multimedialna,

e ¢wiczenia indywidualne,

e éwiczenia w parach i matych grupach,

¢ analiza studiéw przypadkow,

e scenki sytuacyjne,

¢ dyskusje moderowane,

e burza moézgéw,

e éwiczenia coachingowe,

¢ éwiczenia rozwijajace inteligencje emocjonalna,



¢ analiza wlasnych doswiadczen zawodowych i osobistych,

¢ trening komunikacji w sytuacjach trudnych,

¢ éwiczenia rozwijajgce odpornosé psychiczng,

e opracowanie indywidualnego planu zarzadzania stresem i emocjami,
e przygotowanie planu wdrozenia zdobytych kompetencji.

Szkolenie ma charakter praktyczny.

Warunki techniczne

Forma szkolenia: Online, na zywo, z interaktywnym udziatem Trenerki. Platforma:
Profesjonalna platforma wideokonferencyjna (np. Zoom), zapewniajgca stabilnos¢ i komfort komunikacji.

Minimalne wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2GB pamieci RAM ( lun 4-rdzeniowy) System operacyjny Windows 8 ( zalecany
Windows 10) Mac wersja 10.13, Przegladarka internetowa GOOGLE Chrome, Mozilla,Firefox State tacze internetowe o predkosci 1,5 mbps
kamera, mikrofon i gtosniki lub stuchawki,(ZOOM wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami).

Nie jest wymagana instalacja oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotgczyé¢ sie do szkolenia.
Dotaczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny link wystany mailem do uczestnika projektu przed szkoleniem.

Uczestnik szkolenia kazdorazowo przed zajeciami grupowymi otrzymuje zaproszenie na spotkanie on-line.

Kontakt

ﬁ E-mail dwrobelgorecka@gmail.com

Telefon (+48) 501 719 171

DOROTA WROBEL-GORECKA



