Mozliwo$¢ dofinansowania

Efektywna komunikacja interpersonalna z 1881,90 PLN bruto
‘ elementami inteligencji emocjonalne;j i 1 530,00 PLN netto
AVENI:ANSEN‘ asertywnos'ci 110,70 PLN brutto/h

o Numer ustugi 2025/07/21/5061/2891193 90,00 PLN netto/h
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& Ustuga szkoleniowa

Kh KK 44/5  © 17h
1371 ocen B 17.11.2025 do 18.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do wszystkich osob, ktére chcg ¢wiczyc i

Grupa docelowa ustugi L, . o o
rozwija¢ swoje umiejetnosci interpersonalne.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 13-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 17

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR .
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnicy zostang przygotowani do panowanie nad swoimi emocjami i wtasciwej komunikacji wspomagajacej
prawidtowe relacje interpersonalne co pozwali im na podejmowanie dojrzatych i rozwaznych decyzji opierajgcych sie na
logice i rozumowaniu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje istotne dla komunikacji
elementy

Charakteryzuje czym jest asertywnos¢ i

dlaczego to nie to samo, co umiejetnosé

mowienia ,nie”

Wymienia i opisuje kluczowe techniki
asertywne

Charakteryzuje czym jest inteligencja
emocjonalna i opisuje metod jej
wykorzystywania do budowania
dobrych relacji interpersonalnych

Definiuje strategie komunikacyjne
utatwiajgce porozumiewanie sie ze
wspotpracownikami

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Wymienia podstawowe elementy
komunikacji

Definiuje czym jest asertywnos¢ i
wymienia korzysci z niej ptynace

Charakteryzuje min. 3 techniki
asertywne

Opisuje czym jest inteligencja
emocjonalna

Wymienia min. 3 sposoby
wykorzystania inteligencji emocjonalnej
do budowania dobrych relacji z
otoczeniem

Wymienia poznane typy btedéw i blokad
komunikacyjnych

Opisuje wybrang strategie
komunikacyjna utatwiajaca
porozumiewanie si¢ ze
wspotpracownikami

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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 walidacji?

TAK



Program

Warsztat szkoleniowy pokazuje i uSwiadamia, w jaki sposéb ludzie na siebie oddziatujg i z czego sktada sie komunikacja miedzyludzka.
Uczestnicy zapoznajg sie w praktyce z najskuteczniejszymi stylami i strategiami komunikacyjnymi, umozliwiajgcymi doktadne
zrozumienie drugiej strony.

Umiejetnosc¢ efektywnego komunikowania sie nigdy wczesniej nie byta tak istotna.

¢ Jaki jest Twoj osobisty potencjat w zakresie komunikac;ji interpersonalnej?

e Jak dzieki komunikacji osiggngé sukces w budowaniu relacji zawodowych z innymi?

e Czy krytyczna informacja zwrotna moze ,dodac skrzydet"?

¢ Jakie sg roznice miedzy styszeniem a stuchaniem?

e Czy mozna $wiadomie zarzadza¢ komunikacja niewerbalna, aby wzbudza¢ zaufanie i sympatie?
e Jak parafraza wptywa na redukcje konfliktéw i nieporozumien?

e Jak by¢ zrozumianym i zrozumiatym w kontaktach interpersonalnych?

e Jak stworzy¢ dobre relacje z rozméwca?

¢ Jak stowami mozemy wptywa¢ na zachowanie innych?

Na te i inne pytania otrzymacie Pafstwo odpowiedz przyjmujac zaproszenie na szkolenie.

MODUL I. EFEKTYWNE KOMUNIKOWANIE SIE JAKO ZRODLO SUKCESOW W BUDOWANIU RELACJI (mini wyktad, éwiczenia, dyskusja,
test)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢ jak wazne jest efektywne komunikowanie sie do budowania dtugotrwatych relacji zawodowych
i osobistych; jakie sg najwieksze ,bariery” komunikacyjne i jak je skutecznie przetamywac.

1.Czy mozna sie nie komunikowaé?
2. Znaczenie komunikowania sie w zarzadzaniu ludzmi i budowaniu relacji
3. Efektywna komunikacja a ,bariery” komunikacyjne - jak je pokonywa¢

MODUL Il. AUTOPREZENTACJA | KOMUNIKACJA NIEWERBERBALNA JAKO KOMUNIKAT (zadania indywidulane i grupowe, dyskusja,
prezentacja, gry symulacyjne)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢ i umieé zarzgdza¢ swojg komunikacjg niewerbalng: mowa ciata, wyglad zewnetrzny, ton gtosu
w taki sposéb, zeby by¢ wiarygodnym partnerem do rozmowy i budowaé profesjonalny zawodowy wizerunek.

1. Wiarygodnos¢ zawodowa — budowanie wizerunku profesjonalisty

2. Co to jest wizerunek wtasny i o czym informuje innych

3. Rola wizerunku w zyciu zawodowym

4. Elementy tworzenia wtasnego pozytywnego wizerunku — budowanie zawodowego autorytetu

5. Elementy komunikacji niewerbalnej istotne dla autoprezentacji i budowania relacji interpersonalnych -

* mowa ciata,

e ton gtosu

e postawa ciata i gesty,

e kontakt wzrokowy,

e uscisk dtoni,

e przestrzen osobistej komunikacji — inwazja na przestrzen osobista

6. Jak $wiadomie uzywaé komunikacji niewerbalnej, aby wzmocni¢ przestanie/ informacje/ intencje

7. Spojnos¢ komunikatu werbalnego i niewerbalnego

MODUL IlI. ABY SIE LEPIEJ ROZUMIEG ... SILA KOMUNIKACJI WERBALNEJ (mini wyktad, case study, éwiczenia, analiza, dyskusja)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢ i umie¢ umiejetnie wykorzystywaé zasady poprawnej komunikacji i przekazywania informacji;
jak formutowac jasne i konkretne komunikaty, zeby unika¢ nieporozumien i konfliktéw na tym tle; jak budowa¢ porozumienie z osobami, z

ktérymi do tej pory byto to trudne.

1. Anatomia wypowiedzi — ,staraj sie najpierw zrozumie¢, a potem by¢ zrozumianym”



2. Méwienie — prawidtowe odczytywanie ,kodéw” w przekazywaniu informacji na drodze nadawca - odbiorca

3. Odréznianie faktow od interpretaciji w rozmowie — skad sie biorg znieksztatcenia w komunikacji werbalnej i jak je eliminowaé¢
4. Jak i co méwic, aby informacja dotarta do wszystkich

5. Wykorzystanie jezyka wptywu i perswazji — czyli jak stowami wptywa¢ na zachowania innych

6. Jezyk ,szakala” i jezyk ,zyrafy” czyli o komunikacji ,bez przemocy”

MODUL IV. AKTYWNE SLUCHANIE (zadania indywidulane i grupowe, dyskusja)

Po zakoniczeniu modutu bedziesz wiedzie¢, jak wazne w zrozumieniu innych ludzi i dogadywaniu sie z nimi jest zadawanie efektywnych
pytan; jak zosta¢ dobrym stuchaczem i prowadzi¢ efektywne rozmowy z intencjg —, rozmawiam, zeby sie dowiedzieé i zrozumiec¢”.

1. Znaczenie stuchania — zasady rzadzace aktywnym stuchaniem

2. Sztuka zadawania pytan — sita DOBRYCH pytan w komunikacji

3. Rodzaje pytan mozliwych do zastosowania — pytania coachingowe
4. Korzy$ci z zadawania pytan

5. Pytania jako metoda zbierania informaciji oraz radzenia sobie z trudnymi sytuacjami
6. Technika parafrazy a wspélne zrozumienie komunikatéw

7. 4 rodzaje powodéw dla ktérych rozmowy sie nie udajg

8. 4 — stopniowy model rozmowy

9. 7 sposobow na podniesienie jakosci rozmowy

10. Metody prowadzenia rozméw poprzez zadawanie pytan

MODUL V. EMOCJE (mini wyktad, dyskusja, ¢wiczenia)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢ czym jest inteligencja emocjonalna; zdiagnozujesz osobisty poziom inteligencji emocjonalnej i
nauczysz sie metod jej efektywnego wykorzystywania do budowania dobrych relaciji interpersonalnych.

1. Rozumienie innych — postawa empatii
2. Swiadomo$¢ emocjonalna — rozumienie wiasnych emocji i ich wptywu na budowanie relacji z innymi
3. 3 dziedziny doskonatos$ci w pracy —

e iloraz inteligenciji
e wiedza fachowa
¢ inteligencja emocjonalna

MODUL VI. ROLA ASERTYWNEJ KOMUNIKACJI W KONTAKTACH INTERPERSONALNYCH (analizy przypadkéw, dyskusja, test,
odgrywanie rdl)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢, ze asertywno$¢ to nie tylko méwienie ,nie”; zdiagnozujesz wtasny poziom zachowan
asertywnych i dowiesz sie, jak je ¢wiczyé.

1. Czym jest asertywnos$é

2. Asertywne wyrazanie oczekiwan — komunikat JA

3. Pojecie transakcji i stanow ,ego” — jako zrodta nieporozumien i odkrywanie metod radzenia sobie z nimi

4. Autoanaliza wtasnego stanu ,ego”

MODUL VII. PODSUMOWANIE SZKOLENIA (analizy przypadkéw, dyskusja, informacje zwrotne dla uczestnikéw)
1. Indywidualny plan dziatania

MODUL VIII. WALIDACJA - test teoretyczny rozdawany przez Trenera a sprawdzany przez WALIDATORA



Metody pracy, ktore zastosujemy podczas szkolenia:

e Zajecia prowadzone sg metodg warsztatowg opartg na aktywacji uczestnikéw szkolenia poprzez:
e prace w zespotach

e gry symulacyjne/ éwiczenia praktyczne - oparte na rzeczywistych przyktadach

¢ dyskusje na forum grupy

* testy/ ankiety

e wyktad z prezentacjg multimedialng (20%)

Proporcja zaje¢ praktycznych do teoretycznych to 60/40
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin dydaktycznych (45min). Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania ustugi.
Wiecej informacji na temat szkolenia znajduje sie pod ponizszym linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/efektywna-komunikacja-interpersonalna-z-elementami-inteligencji-emocjonalnej-i-
asertywnosci-2025-08-25-warszawa.html

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L. . " . Liczba godzin

zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Efektywna

komunikacja
interpersonalna z
Aleksandra

elementami 17-11-2025 10:00 17:00 07:00
- . Chrapko
inteligencji

emocjonalnej i
asertywnosci

Efektywna
komunikacja

interpersonalna z
. Aleksandra
elementami 18-11-2025 09:00 15:45 06:45
T . Chrapko
inteligencji
emocjonalnej i
asertywnosci

WALIDACJA - 18-11-2025 15:45 16:00 00:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1881,90 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 530,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 110,70 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Aleksandra Chrapko

‘ ' Akredytowany Coach ICF (ACC) oraz Analityk Transakcyjny (TA101), realizujacy indywidualne i
zespotowe sesje coachingowe. Od ponad 15 lat pracuje z biznesem, wspierajgc zespoty i ich
pracownikéw, wykorzystujgc w pracy coachingowej podejscie ACT (Acceptance and Commitment
Training).

Posiada dwudziestoletnie doswiadczenie w realizacji projektéw szkoleniowych, coachingowych i
doradczych dla firm produkcyjnych i ustugowych, instytucji okotobiznesowych, a takze urzedow.
Jest wspottwdreczyng platformy rozwojowej dla lideréw ,Agile Leadership Tribe” oraz wyktadam na
kierunku Agile Leadership na Uniwersytecie SWPS.

Obszary specjalizacji:

1) Interwencje w zespotach: eliminowanie dysfunkcji pracy zespotowej, rozwigzywanie konfliktow,
budowanie i rozwijanie zespotdéw, facylitacja.

2) Rozwijania umiejetnosci spotecznych: efektywne radzenie sobie ze stresem i emocjami,
komunikacja, sztuka prezentacji, zarzgdzanie sobg w czasie, asertywnos¢, rozwoj zawodowy i
osobisty.

3) Team Coaching: budowanie i rozwijanie zespotdw, zwigkszenie zrozumienia w zakresie
wspdélnych wartosci, zwiekszenie poziomu samoorganizacji zespotu, poprawa komunikaciji i
poziomu kohezji zespotu, budowanie Swiadomosci rol zespotowych w projekcie,

zwiekszenie motywacji i determinacji zespotéw w zakresie realizacji wspélnych celéw. Wsparcie w
osigganiu celéw zespotu, usprawnienie wspotpracy zespotdw, zrozumienie wzajemnych zachowan
(analiza styléw myslenia i dziatania w zespole)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie materiaty szkoleniowe (skrypt, éwiczenia, testy) oraz certyfikat ukornczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%).

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” oraz AVENHANSEN.

Informacje dodatkowe



Mitg i fachowa obstuge

* Profesjonalizm trenera

« Ciekawe materiaty szkoleniowe

+ Dyplomy ukonczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%)

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

* Mozliwos¢ uzyskania pomocy od Treneréw poprzez profesjonalne forum szkoleniowe, stworzone specjalnie na tego rodzaju potrzeby.
+ Mozliwos$¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw

Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskéw z innymi uczestnikami szkolenia: Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

* 1 godzina szkoleniowa = 45 minut

Adres

ul. Wspdlna 56
00-686 Warszawa

woj. mazowieckie

Centrum szkoleniowe WSPOLNA

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o  Wifi

e Udogodnienia dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

o Katarzyna Szypowska

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452



