O minasas BsslG SZKOLENIE ONLINE
x Demokracji Lokalnej 9 Iistopada 2026 r.

im. Jerzego Regulskiego

WELLBEING | ROWNOWAGA ZAWODOWO-PRYWATNA
W ADMINISTRACIJI PUBLICZNEJ. SAMOREGULACIA
EMOCJONALNA, INTELIGENCJA EMOCJONALNA | ODPORNOSC
PSYCHICZNA KADRY KIEROWNICZEJ

WAZNE INFORMACJE O SZKOLENIU:
e Szkolenie wzmacnia samoswiadomos$é, samokontrole, empatie oraz kompetencje spoteczne potrzebne do
skutecznego zarzadzania ludZmi.
e Uczestnicy nauczg sie:
- praktycznych sposobdw regulowania napiecia w sytuacjach presji, konfliktu, odpowiedzialnosci i koniecznosci
podejmowania trudnych decyzji.
- technik pozwalajacych zachowac spokdj, koncentracje i racjonalne myslenie w sytuacjach trudnych rozmow,
konfliktow, krytyki, presji czasu i duzej odpowiedzialnosci.
- rozpoznawa¢ wtasne granice, komunikowac¢ je w sposéb asertywny oraz ogranicza¢ zjawisko ciggtej
dostepnosci zawodowe;j.
- sposobow prowadzenia rozmdéw wymagajacych emocjonalnie, udzielania informacji zwrotnej, reagowania na
napiecie oraz komunikowania oczekiwan bez niepotrzebnej eskalacji.
- prostych technik uwaznosci mozliwych do zastosowania w codziennej pracy administracyjnej, miedzy
spotkaniami, przed trudng rozmowa czy w sytuacji przecigzenia.

CELE | KORZYSCI:

e Zwiekszenie kompetencji kadry kierowniczej JST w zakresie budowania dobrostanu psychicznego, réwnowagi
zawodowo-prywatnej oraz skutecznego zarzadzania wiasnymi emocjami i reakcjami w warunkach presji,
odpowiedzialnosci i zmiennosci charakterystycznej dla pracy w administracji publicznej.

e Po szkoleniu uczestnicy beda potrafili:

- rozpoznawac fizjologiczne, emocjonalne i poznawcze sygnaty narastajgcego napiecia,
- stosowac techniki samoregulacji emocjonalnej w sytuacjach zawodowych,

- zwiekszac koncentracje i Swiadome kierowanie uwaga,

- rozpoznawac emocje witasne oraz emocje innych oséb,

- wykorzystywac elementy inteligencji emocjonalnej w zarzadzaniu zespotem,

- reagowac na trudne sytuacje bez impulsywnosci i niepotrzebnej eskalacji,

- odmawiad i delegowad zadania bez poczucia winy,

- prowadzié trudne rozmowy z zachowaniem spokoju i szacunku,

- rozpoznawac sygnaty przecigzenia i ryzyka wypalenia,

- budowac zdrowe granice miedzy pracg a zyciem prywatnym.

PROGRAM:
1. Wellbeing lidera w administracji publicznej:
Czym jest wellbeing i dlaczego nie oznacza wytgcznie ,dobrego samopoczucia”.
Dobrostan psychiczny, emocjonalny, spoteczny i zawodowy.
Specyfika obcigzenia oséb petnigcych funkcje kierownicze w JST.
Odpowiedzialno$¢, presja spoteczna, oczekiwania mieszkancédw i pracownikow.
Koszt ciggtej dostepnosci i przekonania, ze ,dobry szef musi by¢ zawsze dostepny”.
Réwnowaga zawodowo-prywatna jako element diugofalowej efektywnosci.
Rdéznica miedzy zaangazowaniem a permanentnym przecigzeniem.
Indywidualny bilans zasobdw i obcigzen.
2. Stres i przeciazenie. Zrozumieé, co dzieje sie ze mna pod presja:

e Czym jest stres i jak wptywa na funkcjonowanie cztowieka.



Reakcja organizmu na presje i zagrozenie.

Stres krétkotrwaty a stres przewlekty.

Jak przecigzenie wptywa na uwage, pamiec, podejmowanie decyzji i komunikacje.
Sygnaty przecigzenia fizycznego, emocjonalnego i poznawczego.

Jak rozpoznaé moment, w ktdrym napiecie zaczyna przejmowac kontrole.
Najczestsze btedy osdb zarzagdzajgcych pod wptywem stresu.

Indywidualna mapa stresoréw zawodowych.

Samoregulacja emocjonalna lidera:

Czym jest samoregulacja emocjonalna.

Emocja, interpretacja i reakcja. Co dzieje sie pomiedzy bodzcem a zachowaniem.
Rozpoznawanie wtasnych wyzwalaczy emocjonalnych.

Automatyczne reakcje: walka, ucieczka, zamrozenie i nadmierna kontrola.

Jak zrobi¢ ,,pauze” przed reakcja.

Techniki obnizania napiecia w sytuacji konfliktu i presji.

Od impulsu do sSwiadomej odpowiedszi.

Samoregulacja podczas trudnej rozmowy z pracownikiem.

Samoregulacja podczas krytyki, pretensji i sytuacji konfliktowe;.

Cwiczenia praktyczne rozwijajace kontrole reakcji emocjonalnych.

Inteligencja emocjonalna w zarzadzaniu:

Czym jest inteligencja emocjonalna.

Samoswiadomos$¢ emocjonalna lidera.

Samoregulacja i kontrolowanie reakgc;ji.

Motywacja i zarzagdzanie wtasng energia.

Empatia bez przejmowania odpowiedzialnosci za emocje innych.

Kompetencje spoteczne w codziennym zarzadzaniu.

Jak emocje lidera wptywajg na zespot.

Zjawisko emocjonalnego ,zarazania sie” napieciem.

Jak rozpoznawaé emocje pracownika bez pochopnego interpretowania jego zachowania.
Jak reagowac na emocje innych oséb bez ich wzmacniania i bez ich uniewazniania.
Asertywnos¢ i zdrowe granice zawodowe:

Czym jest asertywnos¢ i czym rdzni sie od agresji oraz ulegtosci.

Dlaczego osobom odpowiedzialnym za innych trudno moéwic ,,nie”.

Granice odpowiedzialnosci lidera.

Jak odmawia¢ bez poczucia winy.

Jak reagowac na oczekiwanie ciaggtej dostepnosci.

Jak komunikowa¢ ograniczenia czasowe i priorytety.

Jak delegowaé zamiast bra¢ wszystko na siebie.

Asertywne reagowanie na presje, naciski i préby przerzucania odpowiedzialnosci.
Komunikat asertywny w praktyce.

Techniki reagowania na krytyke i nieuzasadnione zadania.

Cwiczenia z asertywnego stawiania granic.

Trudne emocje i trudne rozmowy w pracy lidera:

Jak zachowa¢ spokdj podczas konfliktu.

Jak nie przejmowad emocji rozmdwcy.

Aktywne stuchanie i empatyczna komunikacja.

Jak rozmawiac z osobg zdenerwowang, roszczeniowg lub sfrustrowana.

Jak przekazywac trudng informacje bez eskalowania napiecia.

Jak reagowac na ptacz, ztosé, pretensje i silne emocje pracownika.

Oddzielanie faktéw, emociji i interpretacji.

Jak nie wchodzi¢ w ,,emocjonalny ping-pong”.

Samoregulacja lidera przed, w trakcie i po trudnej rozmowie.

Praktyczne ¢wiczenia na bazie sytuacji wystepujacych w administracji publicznej.

ADRESACI:

Wojtowie, burmistrzowie i prezydenci miast,

Sekretarze gmin i powiatéw,

Skarbnicy oraz osoby petnigce funkcje kierownicze,
Dyrektorzy i kierownicy wydziatow,

Naczelnicy i osoby odpowiedzialne za zarzadzanie zespotami,
Kadra kierownicza urzedéw administracji publicznej,



e (Osob odpowiedzialne za organizacje pracy i zarzgdzanie personelem.

PROWADZACY:

Trener z 16-letnim doswiadczeniem w pracy szkoleniowej, coachingowej i mentorskiej. Ekspert w obszarze komunikacji,
mechanizmdéw wptywu spotecznego oraz Swiadomego odbioru przekazéw medialnych. Dyrektor Wykonawczy Maxwell
Leadership, certyfikowany trener, méwca i coach The John Maxwell Team. Dydaktyk Akademii Humanistyczno-
Ekonomicznej w todzi, autor programéw szkoleniowych i publikacji z zakresu komunikacji, przywddztwa i rozwoju
kompetencji spotecznych. Specjalizuje sie w zagadnieniach zwigzanych z komunikacjg interpersonalng, rozpoznawaniem
mechanizmdéw perswazji i manipulacji, budowaniem odpornosci na wptyw oraz $wiadomym analizowaniem przekazéw
medialnych i internetowych. W pracy szkoleniowej wykorzystuje wiedze z zakresu NLP, Transforming Communication
oraz praktyczne case study, pokazujgc uczestnikom, jak rozpoznawac techniki wptywu, dezinformacje i manipulacje w
mediach spotecznosciowych oraz przestrzeni internetowej. Wspodtpracuje z administracjg publiczng, uczelniami i
firmami, prowadzgc warsztaty oparte na praktycznych przyktadach i aktualnych wyzwaniach komunikacyjnych. Stawia
na wiedze, ktérg mozna od razu wykorzysta¢ w codziennej pracy i Swiadomym korzystaniu z informacji.



A AR INFORMACJE ORGANIZACYJNE
BRIl | KARTA ZGtOSZENIA

im. Jerzego Reguiskiego

Wellbeing i rwnowaga zawodowo-prywatna w administracji
publicznej. Samoregulacja emocjonalna, inteligencja emocjonalna i
odpornosc psychiczna kadry kierowniczej

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium online.
9 listopada 2026 r. Szkolenie w godzinach 9:00 - 14:00
@ Cena: 479 PLN netto/os. Przy zgtoszeniu do 26 pazdziernika 2026 r. cena
wynosi 449 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku

finansowania szkolenia ze srodkéw publicznych.

CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line z mozliwoscig zadawania pytan,
materiaty szkoleniowe w wersji elektroniczne;j,
certyfikat ukonczenia szkolenia.

DANE Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Mazowsze;

DO ul. Jelinka 6, 01 646 Warszawa

tel. 698 343 042;
KONTAKTU: szkolenia@frdl.org.pl

DANE UCZESTNIKA ZGtASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres nabywcy
NIP Nabywcy

(dane do faktury)
Nazwa i adres odbiorcy
NIP Odbiorcy

Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikow jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub co TAK O
najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ witasciwe) NIE O
Faktura zostanie wystawiona jako faktura ustrukturyzowana w Krajowym Systemie e-Faktur (KSeF).

UWAEBI: ceeirieeierrceerncesaeesreescessseesssessnssssessseesasssassssssssssnnssessssesnnsnsns

Prosze o przestanie certyfikatu Na adres MaIlOWY: ........ccceiiiiiiiiieinecnscnecnnnissess e sessessnssnsssesssessassassassnssssssnesesssesns ses sssssassnssnssassnns
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rownoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen
Fundacji Rozwoju Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.mazowsze.pl oraz zawartej
w nim Polityce prywatnosci i ochrony danych osobowych.

Zgltoszenia prosimy przesytac do 4 listopada 2026 r. na szkolenia@frdl.org.pl
UWAGA! Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostaé potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest réwnoznaczny

z obcigzeniem Panstwa naleznosciag za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnos¢ nalezy uregulowac przelewem na podstawie
faktury w KSeF.

Podpis osoby upowaznionej



mailto:szkolenia@frdl.org.pl

