Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie i komunikacja w firmie - 4 674,00 PLN brutto
. tworzenie zdrowych Srodowisk pracy. - 3800,00 PLN netto
( szkolenie 194,75 PLN  brutto/h
AKADEMIA KSZTALCENIA KADR Numer ustugi 2025/02/13/21308/2558323 158,33 PLN netto/h
AKADEMIA
KSZTALCENIA © Augustow / stacjonarna
KADR KONRAD & Ustuga szkoleniowa
TAGOWSKI ® 24h
% % K ¥e B 27.05.2025 do 30.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest dla:

-Managerdw i liderow zespotdw, ktérzy chca skutecznie zarzadzaé stresem w
swoich zespotach oraz budowa¢ zdrowa komunikacje i atmosfere
wspotpracy.

-Specjalistow HR, ktérzy chcg wspierac zespoty w radzeniu sobie z réznicami
pokoleniowymi i wprowadzaniu konstruktywnej komunikaciji.

Grupa docelowa ustugi -Pracownikéw réznych szczebli, ktérzy chca rozwija¢ swoje umiejetnosci
interpersonalne, zarzadzania stresem oraz wspétpracy w wielopokoleniowym
Srodowisku.

-0Os6b pracujacych w dynamicznych i wymagajacych warunkach, ktére chca
lepiej radzi¢ sobie z presjg i poprawi¢ swdj dobrostan psychiczny i fizyczny.

Szkolenie ma charakter interaktywny, tgczac teorie z praktyka, co pozwala na
natychmiastowe zastosowanie zdobytej wiedzy w codziennej pracy. Brak
wymagar co do stazu pracy.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 26-05-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 24

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do zwiekszenia umiejetnosci zarzagdzania stresem, zwiekszenia $wiadomosci w komunikacji
migdzypokoleniowej, lepszej komunikacji i asertywnosci, zrozumienia réznic osobowosciowych, budowania zdrowych
Srodowisk pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach

stosuje techniki zarzadzania stresem
symulowanych

Uczestnik rozréznia techniki radzenia
sobie ze stresem.

rozréznia réznice miedzy stresem Obserwacja w warunkach
pozytywnym a negatywnym symulowanych
definiuja réznice pokoleniowe jakie wykorzystujg narzedzia do budowania Obserwacja w warunkach
wptywajg na prace zespotowa lepszej wspotpracy symulowanych

prowadza rozmowy i rozwigzujg X
Obserwacja w warunkach

rozrézniajg modele komunikacji problemy w oparciu o modele FUKO i
symulowanych
SsC
dostosowuja style komunikacji do oséb Obserwacja w warunkach

charakteryzuja réznice osobowosciowe .
ekstrawertycznych i introwertycznych symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Dokument zawiera opis efektow uczenia sieg, ktére zostaty zawarte w karcie ustugi.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji?

Dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria
ich weryfikacji



Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Dokument potwierdza, ze procesy ksztatcenia i walidacji zostaty rozdzielone.

Program

DZIEN I: Kultura organizacji oparta na szacunku

1. Civility - co oznacza kultura szacunku w miejscu pracy?

o Wyjasnienie pojecia civility (grzecznosci i szacunku) w kontekscie organizacyjnym.
o Analiza korzysci wynikajgcych z wprowadzenia kultury szacunku dla zespotu i firmy.
2. Opis polityki Civility — budowanie zdrowej kultury organizacyjnej:

o Jak stworzy¢ jasne zasady i standardy zachowan w firmie.

o Przyktady dobrych praktyk z rynku.

3. Nowa jakos$¢ dialogu — porozumienie bez przemocy:

o Wprowadzenie metod komunikacji opartej na empatii i zrozumieniu.

o Warsztat: budowanie komunikatéw bez ocen i osadéw.

4. Dobre praktyki — jak budowaé relacje w zespole:

o Rozwigzywanie konfliktéw poprzez zrozumienie perspektyw.

o Techniki wzmacniajgce wspétprace w zespotach.

5. Sita konstruktywnej informacji zwrotnej:

o Warsztat praktyczny: udzielanie feedbacku wzmacniajgcego i korygujacego.

DZIEN II: Budowanie réznorodnej i zdrowej kultury organizacyjnej

1. Réznorodnosé jako element wzbogacajacy organizacje:

o Réznorodnos¢ demograficzna, kulturowa i miedzypokoleniowa jako potencjat organizacji.
2. Charakterystyka generaciji:

Dogtebna analiza kazdego pokolenia (Baby Boomers, X, Y, Z, Ptatki Sniegu): ich wartosci, podejécia do pracy i motywacji.

o]

3. Inni — nie znaczy gorsi:

o Budowanie akceptacji réznic miedzypokoleniowych poprzez warsztaty i dyskusje.

4. Czego wzajemnie moga sie uczy¢ pokolenia?

o Transfer kompetencji i do$wiadczen, tworzenie programéw mentoringowych.

DZIEN IlI: Dobrostan psychiczny i Réwnowaga zyciowa — zarzadzanie stresem i wellbeing w organizacji

1. Czym jest stres i jego rola w zyciu zawodowym? o Wyjasnienie mechanizmow stresu oraz jego wplywu na organizm i psychike. o
Rozpoznawanie symptomoéw stresu wsrod pracownikow i liderow.

2. Techniki radzenia sobie ze stresem: o Bank praktycznych narzedzi do szybkiego zastosowania w codziennej pracy:
o Cwiczenia oddechowe.

o Relaksacja progresywna.



o Proste techniki mindfulness.

3. Wplyw nastawienia na stres i efektywnos$¢ pracy: o Warsztaty z identyfikowania przekonan wspierajacych i destrukcyjnych.

4. Wellbeing jako klucz do zadowolenia i efektywnosci: o Analiza znaczenia réwnowagi zycia zawodowego i prywatnego w
zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.

5. Moja samoswiadomos¢ i spéjnosé wewnetrzna: o Warsztat: identyfikacja zasobéw i deficytéw w zyciu zawodowym i osobistym.

6. Zaawansowane techniki relaksacyjne i regeneracyjne: o Jak efektywnie regenerowac¢ sie po pracy. o Praktyczne metody planowania
i realizacji celow zawodowych oraz prywatnych.

7. Powrét do réwnowagi: o Budowanie osobistego planu wellbeingowego: dziennik celéw, priorytetyzacja zadan.
Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu: 80 % obecnosci na zajeciach.

Szkolenie realizowany jest w formie wyktadu, prezentacji PPT, case study, ¢wiczenia i zadania, sesji pytan i odpowiedzi po omdwieniu
poszczegdlnych blokéw.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarne;.
Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych z przerwami.

Po szkoleniu przewidziana jest walidacja realizowana w formie obserwacji w warunkach symulowanych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 6

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . . . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

STRES

JAKO ELEMENT
ZYCIA,
SYTUACUJE |
ZACHOWANIA W
STANIE STRESU,
METODY |
TECHNIKI
RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM

28-05-2025 09:00 15:00 06:00

E3) Walidacja Michat Dudon 28-05-2025 15:00 17:00 02:00

Charakterystyka

pokolenia BB,X,Y

i Z w pracy,

Asertywnosé w

pigutce — rola - 29-05-2025 09:00 15:00 06:00
komunikatu ,JA”

Modele FUKO,

SSC, Praca na

postawach i

przekonaniach



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

&0 walidacja

realizowana w
formie
obserwacji w
warunkach
symulowanych.

Michat Dudon

Znaczenie
informacji
zwrotnej we
wzajemnych
relacjach,
Narzedzia -
komunikacji
nastawionej na
rezultat,
Ekstrawertyzm i
introwertyzm

@3 walidacja

realizowana w
formie
obserwacji w
warunkach
symulowanych.

Michat Dudon

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Michat Dudon

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
29-05-2025 15:00
30-05-2025 09:00
30-05-2025 15:00

Cena

4 674,00 PLN

3800,00 PLN

194,75 PLN

158,33 PLN

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia

17:00 02:00
15:00 06:00
17:00 02:00



Wieloletni trener wewnetrzny w duzych korporacjach, manager praktyk. Jako kierownik biura
o zarzadzat zespotami wielopokoleniowymi i wielonarodowymi. Specjalizuje sie w szkoleniach z

a— zakresu kompetencji przywddczych: motywowania zespotéw, wyznaczania celéw, rozwigzywania
konfliktéw i komunikacji nastawionej na rezultat. Prowadzi indywidualne sesje mentoringowe,
koordynuje procesy rozwojowe klientéw. Z wyksztatcenia logistyk (ukoriczyt L6dzkag Spoteczng
Akademie Nauk z oddziatem w Swidnicy) z pasji- trener i konsultant. Absolwent Akademii ,Blizej”
Centrum Szkolen i Certyfikacji w Rybniku, gdzie uzyskat certyfikat trenera i wyktadowcy. Wsréd
swoich grup docelowych ma zaréwno kadre instytucji publicznych (np. Min. Finanséw, inspektoraty,
administracja uczelni) jaki i pracownikéw firm. Od 2005 roku nieustannie poszerza wiedze z obszaru
rozwoju osobistego. W pracy stawia na doskonalenie umiejetnosci praktycznych u uczestnikow,
stosuje éwiczenia aktywizujgce, case-study, techniki multimedialne.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik szkolenia otrzymuje na wskazany adres mailowy materiaty pomocnicze (prezentacja PPT, materiaty dydaktyczne , konieczne
dokumenty) niezbedne do realizacji ustugi na dwa dni przed szkoleniem.

Adres

ul. Zdrojowa 1
16-300 Augustow

woj. podlaskie

Uczestnictwo w szkoleniu w formule wyjazdowej to wyjgtkowa okazja do poszerzenia wiedzy i ugruntowania
dotychczasowych kompetencji, szczegdlnie w kontekscie najnowszych zmian prawnych i ustawowych. Dzieki
doswiadczeniu naszego eksperta majg Pafstwo mozliwo$¢ poznania praktycznych rozwigzan, ktére pomoga w
codziennych wyzwaniach zawodowych. Bezposredni kontakt z ekspertem pozwala nie tylko na uzyskanie odpowiedzi na
nurtujgce pytania, ale rowniez stanowi inspirujgcg przestrzen do wymiany doswiadczen i nawigzania cennych relacji
zawodowych.

Cena obejmuje wszystkie elementy konieczne do realizacji ustugi w tym: uczestnictwo w szkoleniu, materiaty
szkoleniowe, certyfikat ukoniczenia szkolenia.

Cena szkolenia z pobytem 4400,00 (pokdj dwu lub trzyosobowy)

Doptata do pokoju jednoosobowego 210,00

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail mserwan@akk.com.pl

Telefon (+48) 883 003 795

Magdalena Serwan



