Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie, ze szczegdlnym 5000,00 PLN brutto
uwzglednieniem stresu i konfliktéw w 5000,00 PLN netto
1), ENERGIA zespole 166,67 PLN brutto/h

¢ DLA BIZNESU

Numer ustugi 2025/07/02/149371/2853012 166,67 PLN netto/h

Energia Dla Biznesu

! © zdalna w czasie rzeczywistym
Krystyna Zmijewska

& Ustuga szkoleniowa

WY 4975 © 30h
68 ocen B 08.09.2025 do 10.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Identyfikatory projektow Matopolski Pocigg do kariery

Menedzerowie, liderzy zespotéw, kadra kierownicza sredniego i wyzszego
szczebla, osoby pracujgce i bezrobotne, chcace rozpoczaé prowadzenie
wiasnej dziatalnosci gospodarczej, w celu zwiekszenia swoich
kompetencji w zakresie zarzagdzania zespotem w sposéb umiejetny,
radzac sobie ze stresem oraz konfliktami, niezaleznie od ich
wczesniejszego doswiadczenia.

Grupa docelowa ustugi L o .
Ustuga adresowana réwniez dla uczestnikéw projektu:

¢ Kierunek - Rozwdéj WUP Torun,

¢ Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikéw projektu
"Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”;

e Ustuga rowniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu MP i dla
Uczestnikéw Projektu NSE

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 04-09-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 30

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci skutecznego zarzadzania w trudnych sytuacjach interpersonalnych, ze
szczegodlnym uwzglednieniem stresu i konfliktéw w zespole. Uczestnicy poznajg techniki do zarzadzania wtasnymi
emocjami oraz zespotu, a takze zdobeda wiedze na temat typologii konfliktéw i efektywnych styléw ich rozwigzywania.
Szkolenie pozwoli prze¢wiczy¢ konstruktywng komunikacje w sytuacjach napiecia i opracowa¢ indywidualny plan
wdrozenia poznanych metod w codziennej pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zdobycie wiedzy w zakresie
zarzadzania w aspekcie radzenia sobie
ze stresem i konfliktami w zespole.

Nabycie umiejetnosci interpersonalnych
w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach

Nabycie umiejetnosci opracowania

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wie jakie mie¢ podejscie do
wspotpracownikéw i potrafi
rozwigzywac konflikty, wynikajace z
nieporozumien, jednoczesnie radzac
sobie ze stresem

Uczestnik potrafi radzi¢ sobie ze
stresem i konfliktem w ramach
zarzadzania zespotem, dzieki licznym
éwiczeniom praktycznym.

Samodzielne opracowanie planu 7
dniowego

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Prezentacja

planu 7 dniowego

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

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

Modut 1: Wprowadzenie do tematyki zarzadzania

e Powitanie i przedstawienie celéw
Kontrakt grupowy
¢ Definicje: zarzadzanie, przywddztwo, stres, konflikt

¢ Rola lidera w zarzadzaniu trudnymi sytuacjami
Cwiczenie: ,M&j styl zarzadzania” — szybka autodiagnoza i dyskusja.
Modut 2: Zarzadzanie stresem — w sobie i zespole

e Czym jest stres — fizjologia, emocje, psychologia

e Dystres vs eustres — jak stres moze pomagaé?

e 5 7Zrédet stresu w miejscu pracy

e Techniki radzenia sobie ze stresem:

e model 4Z (Zidentyfikuj, Zatrzymaj, Zmien, Zaakceptuj)
e zasada ,work-life integration”

¢ techniki oddechowe i uwaznosci w zarzadzaniu

¢ regulacja emocji lidera

¢ Rola lidera w przeciwdziataniu wypaleniu w zespole

Cwiczenie: ,Mapa stresoréw i zasobéw” — praca indywidualna
Cwiczenie: ,Interwencje antystresowe w zespole” — scenki + oméwienie
Modut 3: Konflikt w zespole - jak nim zarzadzaé

e Czym jest konflikt — typy i poziomy konfliktow

¢ Style reagowania w konflikcie (test stylow wg Thomasa-Kilmann'a)
¢ Konflikt jawny vs ukryty

¢ Techniki mediacji i facylitacji konfliktéw

¢ Eskalacja a deeskalacja — co robi lider, co robi zespét?

¢ Rola komunikacji nieagresywnej (NVC)

”

Cwiczenie: Analiza przypadkéw (case study): ,Konflikt w zespole projektowym
Cwiczenie: Symulacja rozmowy mediacyjnej (rola lidera)
Modut 4: Komunikacja w sytuacjach napiecia

e Komunikacja jako narzedzie zarzadzania emocjami i konfliktem
Btedy w komunikacji stresowej

¢ 4 kroki komunikatu NVC (obserwacja, emocje, potrzeby, prosba)
e Parafraza, pytania otwarte, ton gtosu

Cwiczenie: ,Zamien krytyke w komunikat konstruktywny”
Cwiczenie: Trening reakcji w stresie — dialogi z kamera
Modut 5: Podsumowanie i plan dziatania

e Whioski indywidualne i zespotowe

¢ Koto kompetenciji: co wzmacniaé, co rozwijaé¢

e Opracowanie ,Planu wdrozeniowego 7 dni po szkoleniu”
e Ewaluacja i feedback

Cwiczenie: Moje 3 najwazniejsze lekcje i decyzje do wdrozenia

Szkolenie obejmuje 30 godzin dydaktycznych, z czego 10h to teoria, natomiast 20h to zajecia praktyczne. 1 godzina dydaktyczna to 45
min.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 6

Przedmiot / temat
. Prowadzacy
zajec
Agnieszka
Modut 1
odu Okototowicz
Agnieszka
Modut 2 Okototowicz
Agnieszka
Modut 3
odu Okototowicz
Agnieszk
@) Vodut 4 gnieszia
Okototowicz
Agnieszka
Modut 5
“ Okototowicz
@1 Windykacja -
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

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
08-09-2025 08:00 13:00
08-09-2025 13:00 18:00
09-09-2025 08:00 13:00
09-09-2025 13:00 18:00
10-09-2025 08:00 17:30
10-09-2025 17:30 18:00

Cena

5000,00 PLN

5000,00 PLN

166,67 PLN

166,67 PLN

Agnieszka Okototowicz

Liczba godzin

05:00

05:00

05:00

05:00

09:30

00:30



P _N Agnieszka Okototowicz — ekspertka w dziedzinie zarzgdzania, rozwoju kompetencji menedzerskich
oraz wdrazania nowoczesnych narzedzi, w tym sztucznej inteligencji (Al), w srodowisku
biznesowym. Z powodzeniem tgczy ponad 20-letnie doswiadczenie menedzerskie i wyktadowe z
praktykg w zakresie zarzgdzania zmiang, komunikacji oraz efektywnosci organizacyjne;.

Wspotpracuje z uczelniami wyzszymi (m.in. Politechnika Gdariska, Uniwersytet WSB Merito) jako
wyktadowczyni, gdzie prowadzi zajecia z wykorzystaniem case studies, analiz realnych sytuacji
menedzerskich i narzedzi cyfrowych, w tym Al. W pracy trenerskiej stawia na praktyczne
zastosowanie wiedzy, analityke danych oraz rozwéj umiejetnosci przywédczych.

Byta prezeska i cztonkini zarzadéw spotek strategicznych (m.in. ORLEN Ochrona, ENERGA
Wytwarzanie), gdzie odpowiadata za transformacje organizacyjne, cyfryzacje proceséw oraz
implementacje innowacyjnych rozwigzan - takze w obszarze HR Tech i Al. Ukonczyta Executive
MBA oraz liczne certyfikowane programy z zakresu zarzgdzania projektami i przywoédztwa (ICAN
Institute, PRINCE2, ValueTank).

Podczas szkolen z Chat GPT pokazuje, jak Swiadomie i etycznie wykorzystywac sztuczna
inteligencje w codziennej pracy — od zarzgdzania zespotem, przez automatyzacje proceséw, po
wspieranie decyzyjnosci i komunikac;ji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuje po szkoleniu nastepujgce materiaty / pomoce szkoleniowe:
a) opracowane materiaty edukacyjne -skrypt szkoleniowy w wersji online
b) prezentacja ktora byta wyswietlana podczas szkolenia.

Wszystkie materiaty zostang wystane uczestnikom szkolenia w wersji elektronicznej ma adres mailowy podany przez uczestnika podczas
rejestraciji.

Warunki uczestnictwa

Aby skorzysta¢ ze szkolenia, uczestnik powinien znaé podstawy obstugi komputera.

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Szczecinie na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych bonéw
szkoleniowych w ramach Projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”
Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwd;j.

Zawarto umowe z MP w Krakowie w ramach projektu ,Matopolski pocigg do kariery — sezon 1".

Warunki techniczne

- Procesor 2-rdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany 4-rdzeniowy);

- 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB)



- System operacyjny Windows 8 (zalecany Windows 10),

Mac 0OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja)

- Przegladarka internetowa Google Chrome (zalecana), Mozilla Firefox lub Safari (zaktualizowane do najnowszej wersji)
- State tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jako$ci HD)

- kamera, mikrofon oraz gtosniki lub stuchawki - wbudowane lub zewnetrzne

Aplikacja Clikmeeting/ZOOM lub inna w zaleznosci do platformy szkoleniowej. Link do szkolenia zostanie przekazany uczestnikom droga

mailowa najpdzniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia. Dane dostepowe do ustugi zostang opublikowane w karcie ustugi nie pézniej niz
w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Kontakt

m E-mail energiabiznesu@gmail.com

Telefon (+48) 505 027 741

Monika Zmijewska



