Mozliwo$¢ dofinansowania

»Zrozum, Zidentyfikuj, Zarzadzaj - 5166,00 PLN brutto
Skuteczna komunikacja i odpornosé 4200,00 PLN  netto
3'/ ocrovowik  psychiczna w srodowisku zawodowym” - 32288 PLN brutto/h
' szkolenie rozwijajgce umiejetnosci 262,50 PLN netto/h
rozpoznawania, identyfikowania i
OGRODOWIAK zarzadzania trudnymi sytuacjami
SPOLKA Z Numer ustugi 2025/06/18/173263/2824260

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
*AhKkKkk 49/5 (@ qgh

16 ocen 9 23.09.2025 do 24.09.2025

© zdalna w czasie rzeczywistym

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b pracujgcych w srodowisku
zawodowym o wysokim poziomie stresu, czesto zarzadzajgcych ludzmi
lub wspotpracujgcych w zespotach, gdzie wystepujag konflikty i napiecia.
Grupa docelowa ustugi
¢ Menadzerowie i liderzy zespotow
¢ Czlonkowie zespotow
¢ Specjalisci i pracownicy

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 16-09-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie przygotowuje uczestnika do samodzielnego stosowania narzedzi komunikacyjnych i technik wzmacniania

odpornosci psychicznej w srodowisku zawodowym, w tym do rozpoznawania i zarzgdzania dynamika relacji
interpersonalnych w zespole z wykorzystaniem Analizy Transakcyjnej oraz metod przeciwdziatania grom

psychologicznym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Identyfikuje style komunikacji w
$rodowisku zawodowym.

Charakteryzuje mechanizmy gier
psychologicznych w relacjach
zawodowych.

Dobiera narzedzia do zarzadzania
stresem i napigciem emocjonalnym w
pracy.

Projektuje dziatania naprawcze w
relacjach zawodowych w sytuacjach
konfliktowych.

Stosuje model Functional Fluency w
analizie zachowan komunikacyjnych.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Kryteria weryfikacji

Rozréznia podstawowe style
komunikac;ji.

Przyporzadkowuje style komunikacji do
przedstawionych przyktadéw
sytuacyjnych

Definiuje pojecie gier psychologicznych
w kontekscie Analizy Transakcyjne;j.

Wskazuje typowe schematy gier w
relacjach zawodowych.

Analizuje przyktady gier w
przedstawionych scenariuszach.

Wymienia co najmniej dwa skuteczne
narzedzia redukc;ji stresu.

Przyporzadkowuje narzedzia do
wskazanych sytuacji stresowych.

Identyfikuje etapy odbudowy relaciji
zawodowych.

Dobiera odpowiednie techniki
komunikacyjne do sytuacji naprawczej.

Charakteryzuje sktadniki modelu
Functional Fluency.

Identyfikuje przejawy poszczegodlnych
trybéw w zachowaniach
komunikacyjnych.

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

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



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

TAK

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

TAK

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

TAK

Program

»Zrozum, Zidentyfikuj, Zarzadzaj — Skuteczna komunikacja i odpornosc¢ psychiczna w srodowisku zawodowym” - szkolenie rozwijajgce
umiejetnosci rozpoznawania, identyfikowania i zarzadzania trudnymi sytuacjami.

Adresaci ustugi:

Szkolenie skierowane jest do os6b pracujgcych w zespotach, w szczegdlnosci:

¢ menedzerdw, lideréw, koordynatoréw projektéw,
e pracownikéw HR i os6b odpowiedzialnych za komunikacje w organizacji,
¢ specjalistéw narazonych na stres i konflikty w miejscu pracy.

Tryb realizacji ustugi:

Szkolenie prowadzone jest w trybie godzin zegarowych (60 minut).

« Catkowity czas trwania ustugi: 16 godzin zegarowych / 2 dni (8 godz./dzien)
e Zajecia teoretyczne: 6 godzin
e Zajecia praktyczne: 10 godzin

Organizacja przerw:
Kazdego dnia przewidziane sa:

¢ 1 przerwa 15-minutowa
¢ 1 przerwa obiadowa 45-minutowa
¢ Przerwy sa wliczone w koszt szkolenia. Terminy przerw ustalane s indywidualnie z uczestnikami w dniu szkolenia.

- Program szczegoétowy:

DZIEN 1 - 8h zegarowych (9:30-17:30, z przerwami)

Sesja przedpotudniowa (9:30-13:00, w tym 15-min przerwy)
Cele: Rozpoznanie osobistych wzorcéw stresu i komunikacji, wprowadzenie do podstawowych modeli psychologicznych.

e Zajecia teoretyczne: 2h
e Zajecia praktyczne: 2h

Etapy:

1. Otwarcie szkolenia i kontrakt psychologiczny
2. Teoria stresu interpersonalnego, Stany Ja, Koto gtodu
3. Wzorce dziatania pod presjg — ¢wiczenia w parach



4. Gry psychologiczne i Tréjkat Dramatyczny — symulacje
5. Podsumowanie sesji porannej

Przerwa obiadowa: 13:00-13:45 (45 min)
Sesja popotudniowa (13:45-17:30)
Cele: Rozpoznanie mechanizméw relacyjnych, model Functional Fluency, praca z realnymi przypadkami.

e Zajecia teoretyczne: 1h
e Zajecia praktyczne: 3h

Etapy:

6. Relacyjne mikroswiaty i ,imago grupy”

7. Model 4 Drzwi Kontaktu i Functional Fluency
8. Superwizja przypadkoéw uczestnikéw

9. Plan wdrozeniowy i refleksja koricowa
DZIEN 2 - 8h zegarowych (9:30-17:30, z przerwami)

Sesja przedpotudniowa (9:30-13:00, w tym 15-min przerwy)
Cele: Rozwdj $wiadomosci komunikacyjnej, praca z ograniczajgcymi schematami dziatania.

e Zajecia teoretyczne: 1h
e Zajecia praktyczne: 3h

Etapy:

1. Rozgrzewka refleksyjna i podsumowanie dnia 1

2. Functional Fluency — autoanaliza styléw dziatania
3. Drivery i praca z przekonaniami

4. Symulacje trudnych rozméw

Przerwa obiadowa: 13:00-13:45 (45 min)
Sesja popotudniowa (13:45-18:00, w tym walidacja)
Cele: Dojrzatos¢ zespotowa, mikrointerwencje relacyjne, samoswiadomos¢ potrzeb w relacjach.

e Zajecia teoretyczne: 2h
e Zajecia praktyczne: 2h

Etapy:

5. ,Imago zespotu” — ¢wiczenia i refleksja

6. STAT — STOP — CONTINUE - analiza norm zespotowych
7. Tworzenie relacji naprawczych — scenki, analiza

8. Koto gtodu - praca z potrzebami

9. Walidacja efektéw uczenia sie (17:30-18:00)
Walidacja efektéw uczenia sie:
Walidacja odbywa sie w ostatnim bloku szkolenia i ma na celu potwierdzenie osiggniecia efektéw uczenia sie okreslonych w ustudze.

Formy:

1. Test teoretyczny z automatycznym sprawdzeniem - 15 pytan jednokrotnego wyboru (20 minut)



2. Obserwacja éwiczen praktycznych — analiza scenek i symulacji z dnia 2
3. Formularz autoewaluac;ji - krétka refleksja pisemna: ,Co zmieniam w swoim stylu dziatania?”

Osoba prowadzaca walidacje:

¢ Dla testu teoretycznego - nie jest wymagana osoba prowadzaca walidacje (system automatyczny).
¢ Dla éwiczen i autoewaluacji — walidacje przeprowadza prowadzacy szkolenie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 22

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. ., . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Rozgrzewka i

kontrakt

grupowy,

Wprowadzenie Hana Gradziel 23-09-2025 09:30 10:30 01:00
teoretyczne -

(éwiczenia w

grupie, rozmowa

na zywo)

Interaktywna

praktyka - Hana Gradziel 23-09-2025 10:30 11:30 01:00
(éwiczeniaw

grupie, scenki)

Przerwa Hana Gradziel 23-09-2025 11:30 11:45 00:15

Teoria i

praktyka: Gry

psychologiczne -

(wyktad, Hana Gradziel 23-09-2025 11:45 12:45 01:00
symulacje,

rozmowa na

Zywo)

Podsumowanie

sesji + pytania -

(refleksja Hana Gradziel 23-09-2025 12:45 13:00 00:15
indywidualna,

dyskusja

moderowana)

Przerwa Hana Gradziel 23-09-2025 13:00 13:45 00:45



Przedmiot / temat

zajec

Imago
grupy i
mikroswiaty
relacyjne -

(¢wiczenia, mapa

relacji — praca
ekranowa)

F%28 Drzwi
kontaktu i
komunikacja

transformujaca -

(wyktad,
dyskusja)

Interaktywna
superwizja
przypadkow -
(praca w
grupach,
wspotdzielenie
ekranu, analiza

sytuaciji)

Integracja

i plan
wdrozeniowy -
(praca wtasna,
planowanie

dziatan, rozmowa

na zywo)

»Z czym
dzis
przychodze?” -
Rozgrzewka
refleksyjna -
(éwiczenie
refleksyjne)

Funkcjonalna
Ptynnos¢ - styl
wptywu w
relacjach -
(wyktad,
autoocena

online, éwiczenia

indywidualne)

Prowadzacy

Hana Gradziel

Hana Gradziel

Hana Gradziel

Hana Gradziel

Hana Gradziel

Hana Gradziel

Data realizacji
zajeé

23-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

Godzina
rozpoczecia

13:45

14:45

15:30

16:30

09:30

09:45

Godzina
zakonczenia

14:45

15:30

16:30

17:30

09:45

10:30

Liczba godzin

01:00

00:45

01:00

01:00

00:15

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji
iy Prowadzacy L,
zajeé zajeé

,Drivery

kontra
Autonomia” -
Praca z
ograniczajgcymi
przekonaniami
(praca w parach,
éwiczenia)

Hana Gradziel 24-09-2025

Przerwa Hana Gradziel 24-09-2025

Scenki

transformujace:

JZatrzymaj sie i

wybierz inaczej” - Hana Gradziel 24-09-2025
(symulacje,

odgrywanie rol,

feedback)

Check-

out: ,Mdj styl

dziatania — moja

zmiana”- Hana Gradziel 24-09-2025
(podsumowanie

w grupie,
refleksja
indywidualna)

Przerwa Hana Gradziel 24-09-2025

simago
Zespotu”
doswiadczenia w
zespole w i

L. Hana Gradziel 24-09-2025
kontekscie
zachowan -
(dyskusja na
Zywo)

STAT -

STOP -

CONTINUE -

(praca w

grupach, analiza Hana Gradziel 24-09-2025
norm

zespotowych,

wspotdzielenie

dokumentoéw)

Godzina
rozpoczecia

10:30

11:30

11:45

12:30

13:00

13:45

14:30

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

12:30

13:00

13:45

14:30

15:30

Liczba godzin

01:00

00:15

00:45

00:30

00:45

00:45

01:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Tworzenie

relacji

naprawczych —

mikrointerwencje

w praktyce - Hana Gradziel
(éwiczenia

sceniczne,

feedback,

rozmowa)

Koto

Gtodu wg Berne'a

- jak nasycam

swoje potrzeby w Hana Gradziel
pracy? -

(rozmowa na

zywo, dyskusja)

pY¥¥7l Walidacja
efektéw uczenia
sig (test online,
rozmowa Hana Gradziel
refleksyjna,
omoéwienie
wynikow)

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

1z1

Hana Gradziel

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
24-09-2025 15:30
24-09-2025 16:30
24-09-2025 17:00

Cena

5166,00 PLN

4200,00 PLN

322,88 PLN

262,50 PLN

Godzina

; X Liczba godzin
zakonczenia

16:30 01:00
17:00 00:30
17:30 00:30



HANNA GRADZIEL - certyfikowana przez EMCC Executive Coach oraz Team Coach, praktyk Analizy
o Transakcyjnej w Organizacjach, konsultantka rozwoju zespotéw i przedsiebiorcow.

a— 0d ponad 30 lat zwigzana z biznesem — byta wtascicielkg Osrodka Badan Klinicznych Lexmedica
oraz wspotwiascicielkg osrodka turystycznego ,Cicha Struga”.
0d 2020 roku prowadzi firme consultingowg Teaminder, wspierajac lideréw i zespoty w budowaniu
zdrowych, odpornych organizacji. taczy psychologie i praktyke zarzadzania, specjalizujgc sie w
komunikaciji, zarzadzaniu stresem oraz transformacji zespotéw w kryzysie.
W pracy wykorzystuje autorskie narzedzia w oparciu m.in. koncepcje Analizy Transakcyjne;j,
powstajgcej zmiany( Emerging change) i gier psychologicznych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

1. Test wiedzy i autoanaliza Driveréw i stylow AT.

2. Praca wtasna: ,Mapa mojego kontaktu i stresu” — prezentacja z omoéwieniem.

3. Zadanie koncowe: ,Interwencja transformujgca” — analiza wybranego konfliktu i zastosowane;j strategii.
4. Feedback grupowy i indywidualny od trenera.

5. Certyfikat z opisem nabytych kompetencji i zastosowanych kryteriéw weryfikacji.

Szkolenie prowadzone jest metodami aktywnymi, z wykorzystaniem:
- wiedzy z zakresu Analizy Transakcyjnej

- Warsztatow praktycznych

- Studiéw przypadku

- Symulacji sytuacji rzeczywistych

- Cwiczen grupowych

- Sesji feedback

Uczestnicy szkolenia otrzymaja nastepujgce materiaty dodatkowe:

e Zestaw ¢wiczen do samodzielnej pracy - — formularze i narzgdzia do autorefleks;ji i analizy wtasnych schematéw komunikacyjnych,
stresowych oraz relacyjnych.

e Kwestionariusze autodiagnostyczne — narzedzia do samooceny stylu komunikacji i dominujgcych wzorcéw zachowan,
wykorzystywane w trakcie i po szkoleniu.

Informacje dodatkowe

¢ W przypadku dofinansowania mniejszego niz 70% wartosci netto szkolenia,

¢ Dostawca Ustugi naliczy VAT do kwoty netto.

¢ Ustuga szkoleniowa zwolniona z VAT tylko w przypadku gdy dofinansowanie ze srodkéw publicznych wynosi co najmniej 70%.
e Szkolenie przeprowadzane jest w godzinach zegarowych. Przerwy wliczane sg w koszt szkolenia.

Warunki techniczne

Ustuga realizowana jest w formule zdalnej w czasie rzeczywistym za posrednictwem platformy Google Meet. Uczestnicy otrzymajg przed
szkoleniem link do spotkania oraz instrukcje logowania.

Aby wzig¢ udziat w szkoleniu, uczestnik musi spetni¢ nastepujgce minimalne wymagania techniczne:

1. Sprzet:
e Komputer stacjonarny lub laptop z aktualnym systemem operacyjnym
e Kamera internetowa (wbudowana lub zewnetrzna) — wymagana do udziatu w pracy warsztatowej.



e Sprawny mikrofon oraz stuchawki/gtosnik — wymagane do komunikacji z trenerem i grupa.
e Zalecana myszka i klawiatura (w przypadku tabletéw - rysik).

2. tacze internetowe:
¢ Stabilne tacze internetowe.

3. Oprogramowanie:
e Zainstalowana aplikacja Zoom (zalecana najnowsza wersja) lub mozliwos¢ korzystania z przegladarki (Google Chrome / Mozilla
Firefox / Microsoft Edge) z aktywng obstugg dZwieku i wideo.

4. Dodatkowe wymagania:
e Ciche, spokojne miejsce umozliwiajgce aktywny udziat w pracy warsztatowej i symulacjach.
e Zalecana praca na jednym ekranie (lub dwdch, jesli mozliwe — np. prezentacja + dokumenty).

Kontakt

m E-mail biuro@heksogen.pl

Telefon (+48) 530 244 174

Karolina Mucha



