Mozliwos$¢ dofinansowania

Rozwdj inteligencji emocjonalnej jako 2 201,70 PLN brutto
sposéb na wzrost efektywnosci, spokoju i 1790,00 PLN netto
effect qroup  dobrych relacji - szkolenie 157,26 PLN brutto/h

127,86 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/08/24/5339/3762823

Effect Group Sp. z © Warszawa

0.0.
& Ustuga szkoleniowa

kK fe 4475 ¥ stacjonarna

530 ocen

{2 Zajecia grupowe
® 14:00 h
£ 23.11.2026 do 24.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére chca rozwijac inteligencje
emocjonalng oraz zwieksza¢ skuteczno$¢ funkcjonowania w sytuacjach
zawodowych i spotecznych. W szczegdlnosci adresowane jest do
pracownikéw, specjalistéw, lideréw, menedzeréw i oséb pracujacych w
zespotach, ktére w swojej pracy komunikujg sie z innymi, mierza sie ze
stresem, presja, trudnymi emocjami lub sytuacjami interpersonalnymi.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnikow do sSwiadomego wykorzystywania kompetenciji inteligencji emocjonalnej w sytuacjach

zawodowych i spotecznych.

16-11-2026

stacjonarna

Certyfikat ISO 21001: 2018 Organizacje edukacyjne — ,Systemy
zarzadzania dla organizacji edukacyjnych — wymagania ze wskazéwkami
dotyczacymi uzytkowania”



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje inteligencje
emocjonalng i jej znaczenie w
funkcjonowaniu osobistym i
zawodowym.

Rozpoznaje mechanizmy powstawania
emoc;ji oraz ich wptyw na zachowanie.

Charakteryzuje zasady
samos$wiadomosci emocjonalnej.

Dobiera sposoby samoregulaciji i
radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Charakteryzuje znaczenie empatii i
kompetencji emocjonalnych w
budowaniu relaciji.

Dobiera sposoby komunikowania
emocji i asertywnego reagowania w
trudnych sytuacjach interpersonalnych.

Kryteria weryfikacji

« definiuje pojecie inteligencji
emocjonalnej,

* rozréznia jej podstawowe sktadowe:
samoswiadomos¢, samoregulacje,
motywacje, empatie i umiejetnosci
spoteczne,

+ wskazuje korzysci wynikajace z
rozwijania inteligencji emocjonalne;j.

* wskazuje mechanizm powstawania
reakcji emocjonalnej,

* rozpoznaje funkcje i znaczenie emocji,
* rozréznia fakty od indywidualnych
interpretacji zdarzen,

» wskazuje wptyw emocji na sposéb
reagowania w sytuacjach zawodowych i
spotecznych.

« identyfikuje czynniki wptywajace na
wtlasne reakcje emocjonalne,

* rozpoznaje wplyw przekonan i
stereotypéw na sposéb myslenia i
zachowania,

+ wskazuje znaczenie
samos$wiadomosci w radzeniu sobie z
sytuacjami trudnymi emocjonalnie.

* rozroznia reakcje proaktywne i
reaktywne,

+ wskazuje sposoby reagowania na
gniew, zto$¢, irytacje, frustracje,
bezradnos¢ i wstyd,

+ dobiera sposoby samoregulacji w
sytuacji stresu, presiji i przecigzenia.

+ wskazuje znaczenie rozpoznawania
potrzeb, postaw i emocji innych oséb,
* rozpoznaje zachowania wspierajace
budowanie pozytywnych relacji,
+ wskazuje znaczenie empatii w
komunikaciji i relacjach zawodowych.

* rozpoznaje zasady konstruktywnego
komunikowania wtasnych emocji,

+ wskazuje techniki asertywnego
reagowania,

+ dobiera sposdb reakcji na atak
werbalny, manipulacje, krytyke,
obwinianie, ocenianie lub ignorowanie,
* rozpoznaje sposoby komunikacji
ograniczajace eskalacje trudnej
sytuaciji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow 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

WSTEP DO WARSZTATOW:

e Wzajemne poznanie sie Uczestnikéw oraz Trenerki
e Okreslenie celu warsztatow i zdefiniowanie potrzeb Uczestnikow
e Sprecyzowanie zasad obowigzujgcych na warsztatach oraz metodologii pracy

MODUL | — INTELIGENCJA, EMOCJE, CZLOWIEK, RELACJE — CZYLI WSTEP WYROWNUJACY POZIOM WIEDZY O INTELIGENCJI
EMOCJONALNEJ

Inteligencja Emocjonalna jako Meta Inteligencja — korzysci z jej rozwijania:

e Czym jest Inteligencja Emocjonalna? Czy to tylko sprawa emoc;ji?

¢ Sktadowe IE (samoswiadomos¢, samoregulacja, motywacja, empatia, umiejetnosci spoteczne) i ich wptyw na nasze zycie

¢ Najczestsze mity na temat emocji i Inteligencji Emocjonalnej oraz ich skutki

e Cechy oséb inteligentnych emocjonalnie — analiza pozgdanych cech oraz sposoby ich uzyskania

e Korzysci ptynace z poszerzania |IE — obszary zdrowia, relacji, komunikacji, samooceny

¢ Troche biologii, chemii, psychologii i fizyki kwantowej czyli emocjonalne reakcje na kryzys, stres, strach — jak na nie reagujemy? jakie
sg tego skutki? kto bierze odpowiedzialno$¢? kto ponosi konsekwencje?

e Zmiana zaczyna sie ode mnie czyli Inteligencja emocjonalna w praktyce — praktyczne wskazéwki do rozpoczecia i kontynuowania
procesu

MODUL Il - JAK ZWIEKSZAC SKUTECZNOSC OSOBISTA ORAZ ZAWODOWA POPRZEZ WYBRANE NARZEDZIA | KOMPETENCJE
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ (wybor i trenowanie w zaleznosci od realnych potrzeb Uczestnikéw szkolenia)

Samoswiadomosé emocjonalna:

e Jak pojmuje siebie — ,idea samego siebie” i jakie sg tego skutki?

e Jak reaguje na sytuacje trudne emocjonalnie i jakie sg tego skutki?

e Prawda kontra fakty — rozpoznawanie indywidualnych ograniczef w rozwoju emocjonalnym — przekonania i stereotypy ktére mi stuza,
a ktdre sabotuja

e Czy ja mysle swoje mysli czy mysli mysla mnie — skad sie biorg mysli? czy mam na nie wptyw? jakie skutki przynosi nawykowe
myslenie w konkretnych sytuacjach?

e Dziecko? Rodzic? Dorosty? — kto we mnie ,siedzi” i jakie moga by¢ tego konsekwencje dla mojej samooceny i funkcjonowania wsrod
ludzi?



Emocje — czym s, skad sie biora i jak moge je regulowac:

e Czym sg emocje — skad sie biorg, mechanizm powstawania

e Po co nam emocje - przydatnos¢ emocji w zyciu

¢ Emocje jako komunikat — o czym informuje mnie moje emocja i czy chce to zrozumie¢

e Roznice w postrzeganiu i interpretacji tych samych zdarzen — zauwazanie réznic miedzy faktami a prawda
e Sposoby rozumienia i radzenia sobie z emocjami — kazda podréz zaczyna sig od pierwszego kroku

Samokontrola i Samoregulacja:

¢ Wysoka samokontrola — od czego zalezy zdolno$¢ zarzadzania wtasnymi emocjami

¢ Proaktywnos¢ i reaktywnos$¢ w pracy z emocjami — jak panowac nad silnymi emocjami typu gniew, zto$¢, irytacja, frustracja,
bezradno$¢, wstyd — co robi¢? czego nie robié¢?

¢ Jak sobie radzi¢ z przecigzeniami/presja/stresem? Jak sie samo-regulowac?

e Czy zawsze musze zachowac ,Swiety spokdj” i zaakceptowaé sytuacje? A moze sg sposoby bardziej adekwatne?

e Wartosciowe sposoby na spedzanie czasu, edukacje, wzmacnianie relacji, czyli lepiej zapobiegaé niz leczy¢

Empatia i umiejetnosci spoteczne:

e Budowanie solidnych relacji - zdolno$¢é rozumienia potrzeb, postaw i emocji innych ludzi jako warunek sprawnego dziatania w
$rodowisku zawodowym

e Jak umiejetnie wyrazac¢ i komunikowa¢ emocje, aby budowac¢ zamiast rujnowaé — czy to Ty sie wyrazasz czy Twoje emocje?

¢ Techniki asertywnego reagowania i wyrazania emocji w trudnych sytuacjach interpersonalnych — np.: atak werbalny, zaczepki
manipulacyjne, krytykanctwo, obwinianie, ocenianie, ignorowanie itp.

e Zyski i straty — czy warto by¢ empatycznym w biznesie? Po co nam empatia w relacjach?

MODUL IIl -, KONCERT ZYCZEN":
e Odpowiedzi na indywidualne potrzeby i pytania Uczestnikéw
PODSUMOWANIE WARSZTATOW:

e Ewaluacja szkolenia
¢ Konkretne, spisane postanowienia wraz z metodologig
e Wreczenie dyploméw

Szkolenie prowadzone jest metoda treningu umiejetnosci, metoda interakcyjng z wykorzystaniem elementéw psychologii procesu oraz w
oparciu o cykl Kolba i neurodydaktyke.

Szkolenie rozpoczyna sie tzw. Kontraktem, ustalajgcym zasady wspétpracy i zachowania na zajeciach, Uczestnicy otrzymuja skrypt z
trescig merytoryczng szkolenia. Szkolenie podzielone jest na moduty, dotyczace pojedynczych zagadnien. Kazdy modut zawiera
niezbedng, minimalng ilo$¢ teorii oraz praktyke (w formie warsztatéw, gier i ¢wiczen) dla catej grupy Uczestnikdw, podgrup i
indywidualnych. Zastosowanie technik interakcyjnych i interaktywnych stwarza optymalne warunki dla rozwinigcia w Uczestnikach
zaangazowania, pozwala na szybkie przyswojenie niezbednych informacji i umiejetnosci, na skojarzenie ich z posiadang juz wiedzg i
doswiadczeniem. Kazdy z Uczestnikdw praktycznie ¢wiczy nowe techniki w warunkach symulujgcych srodowisko pracy. Uczestnicy
stymulowani i aktywizowani sg do samodzielnej pracy, do wytworzenia wewnetrznej motywacji, do samodzielnego szukania rozwigzan na
kazdym z poziomoéw, a takze wdrazania w zyciu przetestowanych na szkoleniu metod.

Formy przekazu informacji i utrwalania zdobytych umiejetnosci:

¢ Przystepne, interaktywne przekazanie tresci merytorycznych

¢ Opis i wyjasnienie konkretnej techniki czy metody

e Praktyczne trenowanie poznanych technik

e Wspdlna analiza przypadkéw i symulacje rzeczywistych sytuacji i zdarzerh zawodowych z zastosowaniem nowych wzorcéw zachowan
e Tematyczne gry i zajecia grupowe wspomagane przez Trenerke

e Zadania indywidualne wspomagane przez Trenerke

Szkolenie realizowane jest stacjonarnie w sali szkoleniowej.

Zajecia prowadzone sg w grupie liczacej od 3 do 12 os6b w formie wyktadéw, ¢wiczen i analizy przypadkdw.

Kazdy uczestnik ma zapewnione miejsce w sali, materiaty szkoleniowe oraz mozliwo$¢ zadawania pytan i dyskusji z trenerem.
taczny czas trwania szkolenia: 14 godzin zegarowych.

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie w formie testu teoretycznego z wynikiem wygenerowanym automatycznie, przeprowadzanego po
zakonczeniu szkolenia.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin

temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Rozwdj

inteligencji

emocjonalnej

jako sposob

na wzrost L. .

. Zajecia llona Rajchel 23-11-2026 10:00 11:00 01:00
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

- Przerwa - 23-11-2026 11:00 11:10 00:10

Rozwdj

inteligencji

emocjonalnej

jako sposob

na wzrost L. .

.. Zajecia llona Rajchel 23-11-2026 11:10 13:00 01:50
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

- Przerwa - 23-11-2026 13:00 13:45 00:45

Rozwdj

inteligencji

emocjonalnej

jako sposob

na wzrost . .

.. Zajecia llona Rajchel 23-11-2026 13:45 15:00 01:15
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

- Przerwa - 23-11-2026 15:00 15:10 00:10

Rozwdj

inteligencji
emocjonalnej
jako sposob
na wzrost
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

Zajecia llona Rajchel 23-11-2026 15:10 17:00 01:50



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

Rozwoj

inteligencji

emocjonalnej

jako sposob

na wzrost . .

, . Zajecia llona Rajchel 24-11-2026 09:00 11:00 02:00
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

- Przerwa - 24-11-2026 11:00 11:10 00:10

Rozwdj

inteligencji

emocjonalnej

jako sposob

na wzrost L. .

. Zajecia llona Rajchel 24-11-2026 11:10 13:00 01:50
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

- Przerwa - 24-11-2026 13:00 13:45 00:45

Rozwd

inteligencji
emocjonalnej
jako sposob
na wzrost
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

Zajecia llona Rajchel 24-11-2026 13:45 15:00 01:15

- Przerwa - 24-11-2026 15:00 15:10 00:10

Rozwdj

inteligencji

emocjonalnej

jako sposob

na wzrost L .

.. Zajecia llona Rajchel 24-11-2026 15:10 15:50 00:40
efektywnosci,
spokoju i
dobrych
relacji -
zajecia

- Walidacja llona Rajchel 24-11-2026 15:50 16:00 00:10

Podsumowanie



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 14:00
w tym suma godzin zajeé 11:40
w tym suma godzin walidacji 00:10
w tym suma przerw 02:10
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 15:35
Cennik
r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.
.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 201,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1790,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 157,26 PLN
Koszt osobogodziny netto 127,86 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 14:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O llona Rajchel

‘ ' Trenerka osobista, coach, mentorka i trenerka grup szkoleniowych z ponad 20-letnim
doswiadczeniem. Specjalizuje sie w rozwoju inteligencji emocjonalnej oraz kompetencji
spotecznych, wspottworczyni Szkoty Demokratycznej. Absolwentka psychologii oraz doradztwa na
studiach psychotronicznych. Od lat prowadzi autorskie warsztaty i projekty rozwojowe dla biznesu i
0s6b prywatnych.

Wspiera lideréw, zespoty i organizacje w obszarach: zarzagdzania emocjami, komunikacji,
wspotpracy, wystgpien publicznych, motywacji, kreatywnosci, zarzadzania sobg w czasie, radzenia
sobie ze stresem oraz budowania relacji. Wspétpracuje m.in. z dzie¢mi, mtodzieza i dorostymi w
obszarze samorozwoju.

0d 2008 roku Scisle wspotpracuje z firma szkoleniowg Effect Group. Wyrdznia jg taczenie wiedzy z
psychologii, neuronauki i podej$cia holistycznego. Ceni praktyczne podejscie, elastycznos$é, humor i
budowanie atmosfery sprzyjajgcej refleksji i rozwojowi.

Prowadzita szkolenia i coachingi dla m.in.: PZU, PGNiG, Polpharma, MAN, BASF, LG Energy Solution,
ARIMR, Capgemini, Viessmann, Polsat, TVP, Sgdow, ministerstw, Electrolux, AMICA, NBP, JTI, ENEA,
BOSCH, WARTA, BRE Bank, CUPT, Rockfin, MOWI, VOSS, MAGAM, Teneco, GEDEON RICHTER i wielu
innych. Prowadzaca posiada doswiadczenie zawodowe w obszarze tematycznym szkolenia w
ostatnich 5 latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Komplet materiatéw dydaktycznych w wersji drukowane;j.

Informacje dodatkowe

Cena udziatu w szkoleniu wynosi: 1790 zt + 23% VAT

Cena szkolenia dotyczy udziatu 1 osoby i zawiera: udziat w zajeciach, komplet materiatéw, dyplom ukonczenia, mozliwos¢ indywidualnych
konsultacji podczas szkolenia, przerwy kawowe oraz obiad.

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest: przestanie do nas formularza zgtoszenia na e-mail. Nie wymagamy przedptat, ptatnos¢ realizowana
jest po szkoleniu.

Rezerwacja noclegéw: pomagamy przy rezerwacji noclegdéw na preferencyjnych warunkach w hotelu, w ktérym odbywa sie szkolenie.
Szkolenia zamkniete

Jesli sg Panistwo zainteresowani realizacjg szkolenia wewnetrznego z przedstawionego tematu prosimy o kontakt.



Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 165
00-876 Warszawa

woj. mazowieckie

Hotel IBIS Centrum

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Ewelina Paniec
ﬁ E-mail szkolenia@effectgroup.pl

Telefon (+48) 224 165 555



