Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie- LATWA KOMUNIKACJA- JASNY 1 448,00 PLN brutto
- UMYSL- SZTUKA SWIADOMEGO 1448,00 PLN netto
= PRZYWODZTWA 181,00 PLN brutto/h
CROUP
Numer ustugi 2025/04/08/8291/2678429 181,00 PLN netto/h
CTE GROUP S.A. © Bielsko-Biata / stacjonarna
(dawniej Lauren ® Ustuga szkoleniowa
Peso Polska S.A.) ® 8h
%% % K K 5 07.06.2025 do 07.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

wsparcie dla os6b indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do:

¢ specjalistéw ds. HR oraz dziatu szkolen

¢ kierownikéw zespotéw i menedzeréw projektéw, ktérzy maja kluczowa
role w zarzadzaniu przeptywem informacji

e pracownikow dziatéw operacyjnych i produkcyjnych

e 0s6b pracujacych w dziale sprzedazy i obstugi klienta

¢ nowych pracownikéw i oséb dopiero wchodzacych na rynek pracy,
ktérzy chca zbudowaé solidne podstawy umiejetnosci
komunikacyjnych

e dla wszystkich os6b indywidulanych zainteresowanych rozwojem
osobistym i doskonaleniem umiejetnosci miekkich, aby lepiej poradzi¢
sobie w codziennych sytuacjach zawodowych i osobistych, ktére
wymagaja skutecznej komunikaciji.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakornczenia rekrutacji 06-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdéw do samodzielnego efektywnego komunikowania sie w ramach organizacji, co
obejmuje umiejetnos$é jasnego i precyzyjnego przekazywania komunikatéw, zaréwno w formie pisemne;j, jak i ustne;.
Szkolenie uczy wyrazania potrzeb i oczekiwan w sposéb asertywny, taki ktéry nie atakuje drugiej osoby, jednoczesnie
pozwala skupi¢ na potrzebach i perspektywie, co pozwala budowa¢ dialog oparty na wzajemnym zrozumieniu i

szacunku.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik zdobedzie wiedze w zakresie:
asertywnego komunikowania sie,
zarzadzaé swoimi emocjami,
zapobiega¢ konfliktom.

Uczestnik udoskonali umiejetnosci w
zakresie radzenia sobie z presjg i
manipulacja. Uczestnik rozpoznaje
symptomy sytuacji manipulacyjnych i
dobiera techniki zapobiegania ich
rozwoju oraz asertywnie komunikuje sie
w sytuacji manipulacyjnej.

Uczestnik identyfikuje swoje mocne
strony i swoje warto$ci oraz buduje
komunikaty w trudnych sytuacjach
zgodnie z nimi. Kontroluje swoje
emocje, buduje poczucie wtasnej
wartosci i pewnosci siebie.

A takze w sposéb stanowczy wyraza
swoja osobe w komunikacji: Buduje
komunikaty w sposéb jasny, zrozumiaty,
klarowny, uwzgledniajac poszanowanie
rozmoéwcy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik definiuje pojecia: skuteczne;j i
asertywnej komunikacji, zarzadzania
emocjami, konfliktu. Wskazuja
najwazniejsze zasady efektywnej
komunikacji nastawionej na aktywne
stuchanie, wyrazanie emocji i
szanowanie drugiej osoby

Uczestnik rozréznia i definiuje cechy
sytuacji stresogennej i manipulacyjnej.
Wskazuje cechy charakterystyczne
zjawiska manipulacji i cechy
charakterystyczne manipulanta. Dobiera
odpowiednie techniki profesjonalnej
reakgcji na tego typu sytuacje.
Asertywnie reaguje na manipulacyjne
komunikaty na konkretnych
przyktadach.

Uczestnik definiuje i wskazuje elementy
oraz skuteczne narzedzia w zakresie
budowania wtasnej wartosci w
komunikacji miedzyludzkiej i trudnych
sytuacjach. Kreuje komunikaty
wspierajgce budowanie wiasnej
wartosci i pewnosci siebie. Definiuje i
wskazuje kluczowe elementy
asertywnej komunikac;ji i stanowczosci.
Buduje jasne i klarowne komunikaty w
konkretnych trudnych sytuacjach,
zapobiegajac wystgpieniu/eskalacji
trudnej sytuaciji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny



Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Po ukonczeniu szkolenia Uczestnik otrzymuje imienne zaswiadczenie o ukoficzeniu szkolenia wraz z opisem
osiggnietych efektéw uczenia sie.

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

Tak, zaswiadczenie stanowi potwierdzenie osiggniecia zatozonych efektéw uczenia sie w programie szkolenia na
podstawie walidacji w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria weryfikaciji.

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

Dokument potwierdza ukorczenie procesu szkoleniowego, zapewniajgc zastosowanie rozwigzan rozdzielajgcych
procesy ksztatcenia od walidacji szkolenia.
Test zostanie zweryfikowany przez wskazanego w ustudze walidatora.

Program

Program szkolenia:

I. Cze$¢ teoretyczna (tgczny czas trwania 4 godziny)

¢ Definicja asertywnosci: Zrozumienie, czym doktadnie jest asertywnos$¢ i jakie ma znaczenie w codziennym zyciu.

¢ Jak przejawia sie asertywne zachowanie: Konkretne przyktady zachowan i postaw.

¢ Roéznice miedzy postawami (ulegto$¢, asertywnosé, agresja): Rozpoznawanie tych postaw oraz ich wptywu na relacje i samoocene.
¢ Techniki asertywnosci: Narzedzia i strategie pomagajgce wyraza¢ swoje potrzeby i emocje w sposdb konstruktywny.

¢ Model skutecznej komunikacji: Praktyczne wskazowki dotyczace budowania dialogu, ktéry sprzyja zrozumieniu i wspotpracy.

Il. Cze$¢ praktyczna (tgczny czas trwania 4 godziny)

 Cwiczenie wyrazania opinii i potrzeb: Nauka formutowania jasnych, bezposrednich komunikatéw z poszanowaniem uczué drugiej
strony.

¢ Praktyka odmawiania: Jak powiedzie¢ "nie" w sposéb stanowczy, ale uprzejmy, bez poczucia winy.

¢ Rozpoznawanie manipulacji: Identyfikowanie i reagowanie na sytuacje, w ktérych ktos prébuje wptyngé na Twoje decyzje w sposéb
nieuczciwy.

¢ Budowanie pewnosci siebie: Techniki zwiekszajgce samo$wiadomosé i poczucie wiasnej wartosci.

¢ Feedback i refleksja: Otrzymywanie i udzielanie konstruktywnej informacji zwrotnej oraz analiza wtasnych postepéw.

Szkolenie podzielone jest na moduty, dotyczace pojedynczych zagadnien. Kazdy blok tematyczny zawiera niezbedng, ilos¢ teorii oraz
praktyke (w formie warsztatow, gier i ¢wiczen). Zastosowanie technik interakcyjnych i interaktywnych stwarza optymalne warunki do
pobudzenia wsréd uczestnikédw zaangazowania, pozwalajgc na szybkie przyswojenie niezbednych informacji i umiejetnosci.

Kazdy z uczestnikéw éwiczy nowe techniki w warunkach symulujgcych srodowisko pracy i konkretne sytuacje. Uczestnicy stymulowani i
aktywizowani sg do samodzielnej pracy, do wytworzenia wewnetrznej motywacji, do samodzielnego szukania rozwigzan oraz wdrozenia w
zyciu zawodowym i/lub osobistym przetestowanych na szkoleniu metod.

o Cwiczenia do poszczegélnych paneli wykonujemy w parach lub indywidualnie, gdzie uczestnicy pracujg nad zadaniami.
e Wykorzystujemy techniki dzielenie si¢ wiedza.

e Dziatamy mapowo, tworzac tablice flipchart z notatkami.

e Demonstracja praktyczna z objasnieniem.

« Cwiczenia umystu.

e Kwestionariusze i testy z autoanalizg oraz oméwieniem.

e Mini-wyktady interaktywne (z przekierowywaniem pytan).

e Dyskusje moderowane.

e Opracowywanie dziatan zaradczych.

Charakterystyka szkolenia:



e Catos¢ kursu opiera sie na teoretycznym omoéwieniu wybranych zagadnien oraz ich odzwierciedleniu w praktycznych zadaniach, ktére
uczestnicy wykonujag pod okiem prowadzgcego. Dzigki temu wiedza teoretyczna jest bezposrednio stosowana w praktyce.

e W trakcie trwania szkolenia przewidziane sg przerwy, ktére nie sg wliczone w czas trwania szkolenia. Godziny trwania szkolenia
liczone sg w godzinach zegarowych - 8 godzin (1 godzina=60 minut). Czas trwania teorii- 4h, czas trwania praktyki- 4h

e Harmonogram jest orientacyjnym czasem realizacji poszczegdlnych etapow szkolenia. Godziny realizacji poszczegdélnych czesci
moga ulec zmianie.

e Warunki otrzymania zaswiadczenia o ukoriczeniu szkolenia nalezy:
1. Minimalna frekwencja Uczestnika na poziomie 90% czasu trwania szkolenia oraz

2. Uzyskanie co najmniej 70% mozliwych poprawnych odpowiedzi w tescie wiedzy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 14

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

i Prowadzacy L . ) . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Powitanie

uczestnikow, Aleksandra

omowienie i 07-06-2025 09:00 09:15 00:15
k Kwasna

programu i zasad

wspoétpracy.

Definicja

asertywnosci i jej

znaczenie Co to

jest

asertywnosc¢? Aleksandra
Dlaczego Kwasna
asertywnosc¢ jest

istotna w zyciu

codziennymii

zawodowym?

07-06-2025 09:15 09:45 00:30

Przyktady
asertywnego
zachowania
Omoéwienie Aleksandra
, 07-06-2025 09:45 10:30 00:45
konkretnych Kwasna
przyktadéw
asertywnych

postaw.

Dyskusja

na temat réznic

miedzy

zachowaniami Aleksandra 07-06-2025 10:30 11:30 01:00
. . Kwasna

biernymi,

asertywnymi i

agresywnymi.



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

(nie wliczona
wczas trwania
szkolenia)

Charakterystyka i
skutki kazdej z
postaw.
Rozpoznawanie
postaw w
sytuacjach.
Asertywnos¢.
Narzedzia
wyrazania
wiasnych
potrzeb, opinii i
emoc;ji. Techniki:
,Komunikat Ja”,
zdarta ptyta,
parafraza.

Model

skutecznej
komunikaciji
Zasady
prowadzenia
dialogu opartego
na zrozumieniu i
wspoétpracy.
Przyktady i
analiza
scenariuszy
komunikacyjnych

Przerwa

(nie wliczona
wczas trwania
szkolenia)

Cwiczenie
wyrazania opinii i
potrzeb.

Praktyka

odmawiania.
Techniki
wzmachiania
samoswiadomos
ci

Prowadzacy

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Aleksandra
Kwasna

Data realizacji
zajeé

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

11:45

12:15

13:00

13:15

14:15

Godzina
zakonczenia

11:45

12:15

13:00

13:15

14:15

14:45

Liczba godzin

00:15

00:30

00:45

00:15

01:00

00:30



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Cwiczenie: ,Moje
mocne strony”.
Nauka pewnosci
siebie a
asertywnosc¢-jak
zamieni¢
wyrazanie opinii
w konstruktywna
informacje
zwrotna.

Aleksandra
Kwasna

Oméwienie
postepow
uczestnikow
podczas
warsztatow.
Kluczowe

Aleksandra
Kwasna

whioski i
rekomendacje do
dalszej pracy nad
asertywnoscia.

Podsumowanie i
zakonczenie

warsztatow.
. Aleksandra
Rozdanie i
L Kwasna
materiatow

uzupetniajacych i
certyfikatow
uczestnictwa

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
07-06-2025 14:45 15:30
07-06-2025 15:30 16:30
07-06-2025 16:30 17:00
07-06-2025 17:00 17:30

Cena

1 448,00 PLN

1 448,00 PLN

181,00 PLN

181,00 PLN

Liczba godzin

00:45

01:00

00:30

00:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O,
M

1z1

Aleksandra Kwasna

Aleksandra Kwasna od ponad 5 lat jest certyfikowanym Coachem i Trenerem Biznesu, z pasjg
oddana wspieraniu kobiet w ich podrézy rozwojowej.

Jest absolwentkg SCHOOL OF BUSINESS TRAINERS - TOOLS MODERATOR we WROCLAWIU |
BUSINESS & LIFE COACHING ACADEMY METRUM w KATOWICACH.

Specjalizuje sie w tzw. life coachingu, pomagajac kobietom odkrywa¢ ich pragnienia, marzenia i
wyznaczac nowe cele.

Jej misja polega na wspieraniu procesu zmian, ktéry wzmacnia poczucie wtasnej wartosci, budzenia
odwagi i inspiruje do odwaznego kroczenia nowymi sciezkami zycia. Wspieram kobiety w
odkrywaniu ich zdolnosci i wewnetrznej mocy, ktérej wyjgtkowos$é czesto jest uspiona, ale gotowa
do przebudzenia. Podczas pracy szkoleniowej dgzy do wypracowania konkretnych i indywidualnych
rozwigzan prorozwojowych wsrod kursantow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Warsztaty bedg prowadzone w formie interaktywnej, z wykorzystaniem przyktadéw i symulacji, ktére angazujg uczestnikéw. Uczestnicy
otrzymajg podczas szkolenia materiaty piSmiennicze, notes, skrypt szkoleniowy- Pigutka wiedzy omawiana podczas szkolenia, testy.
Uczestnicy otrzymajg zaswiadczenie ukoniczenia szkolenia po weryfikacji spetnienia warunkéw walidaciji.

Informacje dodatkowe

W przypadku otrzymania dofinansowania ponizej 70% wartosci ustugi, do ceny nalezy doliczy¢ VAT 23%. Wéwczas ustuga nie podlega
zwolnieniu z podatku VAT.

Podstawa zwolnienia z VAT: Podstawa zwolnienia z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy o VAT

Adres

ul. Zywiecka 191/-

43-310 Bielsko-Biata

woj. $laskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wil

Kontakt

Alina Krason-Stajniak



O E-mail a.krason@ctegroup.pl
Telefon (+48) 739 017 507



