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Brak ocen dla tego dostawcy

Komunikacja w trudnych sytuacjach: jak
wyznaczac zdrowe granice, zarzadzac
emocjami i budowa¢ asertywnos¢ w zyciu
zawodowym oraz prywatnym.

Numer ustugi 2025/03/26/171157/2650104

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

® 14h

£ 31.05.2025 do 01.06.2025

Informacje podstawowe

3 500,00 PLN brutto
3 500,00 PLN netto
250,00 PLN brutto/h
250,00 PLN netto/h

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutaciji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Szkolenie skierowane do:

v 0s6b indywidualnych chcacych poprawi¢ swoje umiejetnosci
komunikacyjne

v Pracownikéw réznych branz, ktérzy mierzg sie z trudnymi rozmowami
v Kadry zarzadzajacej i HR

v Psychologdw, nauczycieli, pedagogéw, pracownikéw instytucji
pomocowych

v 0s6b doswiadczajacych stresu i napiecia w codziennych relacjach

15

22-05-2025

zdalna w czasie rzeczywistym

14

Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do skutecznej komunikacji w trudnych sytuacjach, rozwijania asertywnosci oraz
zarzgdzania emocjami i stresem. Uczestnicy nauczg sieg, jak wyznaczaé zdrowe granice w relacjach zawodowych i
prywatnych, unikaé konfliktéw oraz efektywnie radzi¢ sobie z presja i napieciem emocjonalnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik efektywnie zarzadza
Potrafig skutecznie komunikowac sie w y 2

trudnych sytuacjach

Umiejg wyznaczaé i chroni¢ swoje
granice w relacjach zawodowych i

rozmowa w trudnych warunkach,
stosujac techniki deeskalacji konfliktow

Uczestnik rozpoznaje fizyczne i
psychiczne symptomy stresu i

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

prywatnych wypalenia zawodowego

Uczestnik rozréznia techniki, metody i
narzedzia redukujace stres oraz
zapobiegajace jego negatywnym
skutkom

Znaja strategie radzenia sobie ze

i L Wywiad swobodny
stresem i emocjami

o - - . Uczestnik stosuje strategie asertywnej
Posiadaja umiejetnosci asertywnej

komunikacji w symulowanych Wywiad swobodn
komunikaciji ! .I )i w symulowany ywi W y
sytuacjach
Uczestnik efektywnie zarzadza
Potrafig skutecznie zarzadzaé trudnymi y 2 .
rozmowa w trudnych warunkach, Wywiad swobodny

rozmowami i konfliktami stosujac techniki deeskalacji konfliktow

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 efektéw uczenia sie

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

Walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane efekty uczenia sie

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?



Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od

walidacji

Program

Dzien 1 - 7 godzin

1. Podstawy komunikacji w trudnych sytuacjach (90 min)
e Bariery komunikacyjne i ich wptyw na relacje
e Sposoby rozwigzywania konfliktow
e Praca z emocjami w procesie komunikacji

2. Zdrowe granice w relacjach zawodowych i prywatnych (90 min)
e Czym sg zdrowe granice i jak je ustalac¢?
e Skuteczne strategie ich ochrony
¢ Jak reagowac na proby ich przekraczania?

3. Przerwa (30 min)

4. Asertywno$é jako klucz do efektywnej komunikacji (90 min)
e Rdéznice miedzy asertywnoscia, agresja i ulegtoscia
e Jak wyrazaé swoje potrzeby i emocje w sposob asertywny?
« Cwiczenia praktyczne

Dzien 2 - 7 godzin

1. Zarzadzanie emocjami i stresem (90 min)
e Mechanizmy stresu i jego wptyw na organizm
 Strategie radzenia sobie z trudnymi emocjami
¢ Techniki relaksacyjne i oddechowe w praktyce

2. Techniki skutecznej komunikacji w kryzysie (90 min)
¢ Model komunikacji bez przemocy (NVC)
e Jak prowadzi¢ trudne rozmowy?
e Metody deeskalacji konfliktéw

3. Przerwa (30 min)

4. Praktyczne scenariusze i case study (90 min)
e Symulacje rozmow w trudnych sytuacjach
¢ Analiza przypadkéw z zycia zawodowego i prywatnego
e Podsumowanie i wypracowanie indywidualnych strategii

5. Walidacja (15 min)
¢ Podsumowanie zdobytych umiejetnosci
o Krétki test teoretyczny
¢ Indywidualny feedback od trenera

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L. Prowadzacy . i
zajec zajec rozpoczecia

Podstawy

komunikacji w
trudnych
sytuacjach

Klaudia Kimel 31-05-2025 10:00

Godzina
zakonczenia

12:00

Liczba godzin

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Zdrowe

granice w
relacjach
zawodowych i
prywatnych

Przerwa

kawowa

479
Asertywnos¢
jako klucz do
efektywnej
komunikacji

Zarzadzanie
emocjami i
stresem

@X) Techniki

skutecznej
komunikacji w
kryzysie

Przerwa

kawowa

Praktyczne
scenariusze i
case study

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Klaudia Kimel

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

31-05-2025 12:00
31-05-2025 14:00
31-05-2025 14:30
01-06-2025 10:00
01-06-2025 12:00
01-06-2025 14:00
01-06-2025 14:30
01-06-2025 16:30

Cena

3 500,00 PLN

3 500,00 PLN

250,00 PLN

250,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

14:30

17:00

12:00

14:00

14:30

16:30

17:00

Liczba godzin

02:00

00:30

02:30

02:00

02:00

00:30

02:00

00:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Klaudia Kimel

‘ ' Pani Klaudia Kimel jest doswiadczong i dyplomowang psycholozka, specjalizujgca sie w psychologii
klinicznej i osobowosci, a takze dyrektorka wielu przedszkoli. Swojg wiedze i doswiadczenie
wykorzystuje w pracy z placéwkami o$wiatowymi, firmami oraz organizacjami, prowadzac liczne
szkolenia dla kadry pedagogicznej, firm ustugowych i fundaciji.

Specjalizuje sie takze w rozwoju osobistym oséb fizycznych oraz doradztwie zawodowym,
wspierajgc nauczycieli, rodzicéw i innych specjalistdw w ich sciezkach edukacyjnych i zawodowych.
Dzieki swojemu wieloletniemu doswiadczeniu oraz ciggtemu podnoszeniu kwalifikacji w zakresie
psychologii i psychoterapii, skutecznie pomaga w odkrywaniu i rozwijaniu potencjatu zaréwno w
zyciu zawodowym, jak i prywatnym.

Jej praca jest $cisle zwigzana z pasjg do psychologii i checig wspierania ludzi na ré6znych etapach
ich rozwoju. Wierzy, ze kluczem do sukcesu jest wzajemny szacunek, zaufanie oraz indywidualne

podejscie do kazdego cztowieka. Dzieki temu nie tylko pomaga zdobywac nowe umiejetnosci, ale
takze inspiruje do zmiany i samorozwoju.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

v Szkolenie prowadzone na platformie online (np. Zoom, Microsoft Teams)
v Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w formie PDF
v Po ukonczeniu szkolenia kazdy uczestnik otrzyma zaswiadczenie potwierdzajgce udziat

v Mozliwos¢ indywidualnej konsultacji z trenerem po szkoleniu

Warunki uczestnictwa

Szkolenie bedzie prowadzone za pomoca platformy Microsoft Teams/Zoom. Aby wzig¢ w nim udziat, uczestnik powinien dysponowaé
komputerem wyposazonym w kamere i mikrofon oraz stabilnym dostepem do Internetu. Kamera nie bedzie wymagana natomiast gtos$nik
zalecamy mie¢ witgczony w celu czynnego udziatu w szkoleniu dla oséb chetnych. Zalecane jest korzystanie z najnowszej wersji
przegladarek Microsoft Edge, Internet Explorer, Safari lub Chrome, a minimalna wymagana predko$¢ tgcza to 500 kb/s dla pobierania i
wysytania danych. Przed rozpoczeciem szkolenia kazdy uczestnik otrzyma link umozliwiajgcy dotgczenie do spotkania. Link pozostaje
aktywny na czas trwania szkolenia i mozna go otworzy¢ w przegladarce bez koniecznosci instalowania dodatkowego oprogramowania.

Warunki techniczne

Szkolenie bedzie prowadzone za pomoca platformy Microsoft Teams/Zoom. Aby wzigé w nim udziat, uczestnik powinien dysponowac
komputerem wyposazonym w kamere i mikrofon oraz stabilnym dostepem do Internetu. Zalecane jest korzystanie z najnowszej wersji
przegladarek Microsoft Edge, Internet Explorer, Safari lub Chrome, a minimalna wymagana predkosc¢ tacza to 500 kb/s dla pobierania i
wysytania danych. Przed rozpoczeciem szkolenia kazdy uczestnik otrzyma link umozliwiajgcy dotgczenie do spotkania. Link pozostaje
aktywny na czas trwania szkolenia i mozna go otworzy¢ w przegladarce bez koniecznosci instalowania dodatkowego oprogramowania.



Kontakt

ﬁ E-mail adamswift@onet.pl

Telefon (+48) 517 573 440

Adam Friedlander



