Mozliwo$¢ dofinansowania

Akademia efektywnosci i wspotpracy 3 726,90 PLN brutto

7xcircinus

training center

Circinus Training
Center Adam
Plucinski

W 4575 () 42h

1256 ocen £ 27.10.2025 do 20.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Numer ustugi 2025/07/28/9472/2907721

© Wroctaw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

3 030,00 PLN netto
88,74 PLN brutto/h
72,14 PLN netto/h

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Pracownicy firmy wspotpracujacy ze sobg wewngtrznie oraz z klientami
zewnetrznymi;

10

18

24-10-2025

stacjonarna

42

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji miekkich uczestnikéw w zakresie efektywnej komunikacji, wspétpracy
zespotowej, zarzagdzania konfliktem, efektywnosci osobistej oraz radzenia sobie ze stresem w srodowisku zawodowym.
Po projekcie Uczestnik ma wiedze i umiejetnosci niezbedne do skuteczniejszego dziatania w zespole oraz
rozwigzywania konfliktdw, korzysta z technik zarzgdzania sobg w czasie oraz potrafi zarzgdza¢ stresem i emocjami w

sytuacjach zawodowego napiecia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Opisuje typy osobowosci oraz ich wptyw
na styl komunikacji i wspétpracy.

Rozpoznaje rodzaje konfliktow i
dopasowuje techniki zarzadzania nimi

Zna techniki zarzadzania czasem,
energig i priorytetami

Zna mechanizmy stresu i pojecie
odpornosci psychicznej

Stosuje techniki komunikacji i
rozwigzywania konfliktow

Kryteria weryfikacji

Uczestnik charakteryzuje
zachowania/cechy przedstawicieli
poszczegolnych koloréw osobowosci

Wskazuje 4 podstawowe style (kolory) i
ich cech

Opisuje mocne i stabe strony stylow

Wyjasnia zaleznos$ci miedzy
osobowoscig a komunikacja

Rozréznia rodzaje konfliktow

Opisuje style rozwigzywania konfliktow
wg modelu Thomasa-Kilmanna

Zna narzedzia wspierajgce mediacje

Definiuje min. 2 techniki zarzadzania
soba w czasie

Opisuje metody Eisenhowera,
Pomodoro, Pareto

Wskazuje zrédta ,ztodziei czasu”

Opisuje model 4 zrédet energii

Wymienia objawy stresu i stresory

Wyjasnia réznice miedzy eustresem a
dystresem

Zna podstawowe techniki redukcji
stresu

Modyfikuje spos6b wypowiedzi
adekwatnie do odbiorcy

Stosuje aktywne stuchanie i
parafrazowanie

Stosuje schemat mediacyjny krok po
kroku

Proponuje rozwigzanie uwzgledniajace
potrzeby obu stron

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach

Tworzy indywidualny plan dziatania
symulowanych

Wdraza dobre praktyki zwiekszajace

efektywno$¢ osobistg i zespotowa
Obserwacja w warunkach

Wyznacza cele i mierniki postepu
y postep symulowanych

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

Sesja 1: Wprowadzenie do integracji zespotu i komunikaciji

¢ Co to znaczy ,zintegrowany zespét”? Kluczowe cechy efektywnych zespotéw.
¢ Etapy rozwoju zespotu (model Tuckmana: formowanie, burzliwo$¢, normowanie, dziatanie).
¢ Komunikacja jako fundament budowania relacji w zespole.

Cwiczenie:

¢ Dyskusja grupowa: Czym jest sukces zespotowy?
¢ Analiza swojego zespotu: Na jakim etapie rozwoju jest moj zespét?

Sesja 2: Kluczowe zasady skutecznej komunikacji w zespole

¢ Elementy komunikacji: werbalna, niewerbalna, parawerbalna.

* Rozne typy osobowosci, a styl komunikacyjny

e Charakterystyka koloréw (czerwony, niebieski, zielony, z6tty) ich mocne i stabe strony, motywacje i wyzwania

e Wyzwania i trudnosci w komunikacji z poszczeg6lnymi typami

¢ Budowanie samoswiadomosci wtasnego stylu komunikacyjnego i jej wptyw na zwigkszenie efektywnosci osobistej
¢ Aktywne stuchanie jako narzedzie integracji i budowania zaufania.

e Bariery komunikacyjne i jak je pokonac.



Warsztaty:

 Cwiczenia z aktywnego stuchania.
¢ Symulacje komunikacji w parach.

Sesja 3: Budowanie zaufania w zespole

¢ Dlaczego zaufanie jest fundamentem zintegrowanego zespotu?
e Zachowania wspierajgce zaufanie w zespole.
¢ Jak naprawia¢ zaufanie, kiedy zostato naruszone?

Cwiczenia:

¢ Gra zespotowa ,Zaufanie w praktyce” — budowanie wzajemnego wsparcia.
* Analiza sytuaciji: Jak lider moze odbudowaé¢ zaufanie?

Sesja 4: Integracja zespotu przez wspoétprace

¢ Rola wspolnych celéw w integracji zespotu.
¢ Wyznaczanie rél i odpowiedzialnosci w zespole.
¢ Jak budowa¢ wspotprace, a nie rywalizacje?

Warsztaty:

* Tworzenie mapy rél w zespole.
¢ Case study: Rozwigzanie problemu ,kto za co odpowiada?”.

Dzien 2: Zarzadzanie konfliktami i wzmacnianie wspétpracy

Sesja 1: Konflikty w zespole — rozumienie i identyfikacja

e Czym jest konflikt i jakie petni funkcje w zespole?

Rodzaje konfliktdw: relacyjny, wartosci, intereséw, strukturalny.
e Weczesne sygnaty konfliktu — jak je rozpoznaé?
e Emocje w konflikcie — jak je zrozumie¢ i kontrolowac?

Cwiczenie:

¢ Analiza przypadkéw: Rozpoznawanie przyczyn konfliktow.
¢ Test: Jaki jest moj styl reagowania na konflikt?

Sesja 2: Style zarzadzania konfliktem

¢ Pigc stylow rozwigzywania konfliktéw (model Thomasa-Kilmanna):
e Rywalizacja.
e Wspotpraca.
e Kompromis.
e Unikanie.
¢ Dostosowanie sie.

¢ Kiedy stosowacé rézne style?
¢ Budowanie kultury wspétpracy podczas konfliktéw.

Warsztaty:

¢ Symulacje sytuacji konfliktowych w grupach.
 Cwiczenie: Dobér odpowiedniego stylu zarzadzania konfliktem do sytuaciji.

Sesja 3: Techniki rozwigzywania konfliktéw w praktyce

 Kroki rozwigzywania konfliktu:
1. Rozpoznanie problemu.
2. Wyjasnienie stanowisk stron.
3. Poszukiwanie wspélnych rozwigzan.
4. Wdrozenie dziatah naprawczych.

¢ Narzedzia wspierajgce mediacje:
e Komunikacja ,ja".



¢ Parafrazowanie i klaryfikacja.
¢ Odwotywanie sie do wspolnych wartosci i celdw.

Warsztaty:

¢ Role-playing: Rozwigzywanie trudnych sytuacji w zespole.
e Studium przypadku: Mediacja w konflikcie miedzy pracownikami.

Sesja 4: Tworzenie kultury otwartosci i wspétpracy

e Jak budowac¢ kulture, ktéra minimalizuje konflikty?
e Znaczenie transparentnosci i otwartej komunikac;ji.
e Wspieranie zespotu w okresach zmian i wyzwan.

Cwiczenie:

e Tworzenie ,Kodeksu wspétpracy zespotowe;j”.
¢ Plan dziatan: Co wdroze w swoim zespole po szkoleniu?

Dzien 3: Fundamenty efektywnosci osobistej

Sesja 1: Czym jest efektywnos$¢ osobista?

 Definicja efektywnosci osobistej
¢ Kluczowe obszary wptywu: czas, energia, priorytety, koncentracja.
e Roéznica miedzy "byciem zajgetym" a "byciem skutecznym".

Cwiczenie:

e Autoanaliza: Jak definiuje swojag efektywnos¢?
¢ Test: Ocena obecnej efektywnosci w réznych obszarach.

Sesja 2: Priorytetyzacja — robienie wtasciwych rzeczy we wtasciwym czasie

* Metody ustalania priorytetéw:
* Macierz Eisenhowera.
e Zasada Pareto (80/20).
e Koncepcja "Big Rocks" (najwazniejsze zadania jako priorytet).

¢ Planowanie strategiczne vs operacyjne.
e Jak méwic ,nie” i zarzadza¢ oczekiwaniami otoczenia?

Warsztaty:

¢ Praktyczne ¢wiczenia z uzyciem macierzy Eisenhowera.
¢ Planowanie tygodnia pracy menedzera z uwzglednieniem priorytetow.

Sesja 3: Zarzadzanie czasem i eliminowanie ztodziei czasu

* |dentyfikacja najczestszych ,ztodziei czasu” w pracy..
e Zarzadzanie zadaniami: multitasking vs fokus na jednej rzeczy.
e Techniki zwigkszania produktywnosci:

e Metoda Pomodoro.

e Zasada 2 minut.

 Batch working (grupowanie podobnych zadarn).

e Automatyzacja i delegowanie zadan.
Cwiczenia praktyczne:

¢ Analiza dnia pracy — mapowanie ,ztodziei czasu”.
¢ Delegowanie: Jak wybraé wtasciwe zadania i wtasciwe osoby?

Sesja 4: Koncentracja i zarzadzanie uwaga

¢ Dlaczego koncentracja jest kluczowa dla efektywnosci?
» Radzenie sobie z rozpraszaczami: technologia, ludzie, wtasne mysli.
» Narzedzia do wzmacniania koncentraciji i pracy w ,stanie flow”.



Warsztaty:

* Tworzenie ,strefy gtebokiej pracy” (deep work).
e Techniki mindfulness.

Dzien 4: Wzmochnienie efektywnosci i utrzymanie réwnowagi
Sesja 1: Zarzadzanie energig, nie tylko czasem
e Model 4 Zrédet energii: fizycznej, emocjonalnej, mentalnej, duchowej.
e Cykl energii w ciggu dnia — kiedy jestem najbardziej produktywny?
¢ Regeneracja i dbatos¢ o siebie: sen, aktywno$¢ fizyczna, odzywianie.
Cwiczenia:

¢ Self-assessment: Ocena poziomu energii w réznych obszarach.
e Tworzenie indywidualnego planu regeneraciji energii.

Sesja 2: Zarzadzanie nawykami dla dtugoterminowej efektywnosci
e Czym sg nawyki i jak wptywaja na nasza skutecznosc?
¢ Model ksztattowania nawykow (cykl: bodziec — nawyk — nagroda).

e Jak zastgpi¢ zte nawyki dobrymi?
¢ Kluczowe nawyki efektywnych lideréw.

Warsztaty:

e Wybodr jednego nawyku do zmiany.
e Opracowanie planu wdrozenia nowego nawyku.

Sesja 3: Efektywnos¢ w relacjach i komunikacji

Jak efektywnie zarzadza¢ zespotem bez marnowania czasu?

e Jasna i precyzyjna komunikacja jako klucz do skutecznosci.

e Feedback — dawanie i otrzymywanie informacji zwrotnej w sposéb efektywny.
* Radzenie sobie z trudnymi rozmowami i konfliktami.

Warsztaty:

¢ Symulacje: Szybkie i skuteczne spotkania 1:1.
 Cwiczenie: Feedback w praktyce.

Sesja 4: Tworzenie osobistego planu efektywnosci

e Jak zastosowac poznane techniki w swojej pracy?
e Tworzenie indywidualnej mapy dziatan: cele, narzedzia, monitorowanie postepow.

Cwiczenie:
¢ Uczestnicy opracowujg swoj plan efektywnego dziatania.

Dzien 5: Zrozumienie stresu i zarzadzanie nim

Sesja 1: Wprowadzenie do tematyki stresu

¢ Definicja stresu — czym jest i jak dziata?
¢ Fizjologia stresu: reakcja walki lub ucieczki.
¢ Rodzaje stresu: eustres i dystres
* ldentyfikacja stresoréw w codziennej pracy
e Kluczowe zrédta stresu:
e Presja czasowa.
¢ Konflikty w zespole.
¢ Odpowiedzialnosé za wyniki.
e Brak rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym.

¢ Jak rozpoznac¢ wtasne stresory?
¢ Analiza wtasnych reakcji na stres.



Warsztaty:

e Praca w parach: Analiza indywidualnych stresoréw.
* Narzedzie: Matryca stresoréw (waznos$¢ vs kontrola).

Sesja w: Psychologia stresu

e Jak stres wptywa na decyzje?

¢ Stres a relacje w zespole.

¢ Mechanizmy obronne vs skuteczne zarzadzanie emocjami.
¢ Jak zmienia sie osobowos¢ pod wptywem stresu?

Cwiczenia:

e Test stylu zarzadzania stresem.
e Studium przypadku: Analiza btedéw decyzyjnych pod wptywem stresu.

Sesja 3: Zarzadzanie stresem krétkoterminowym

¢ Techniki szybkiej redukc;ji stresu:
e Oddechowe techniki relaksacyjne.
¢ Praca z ciatem - napiecie i rozluznienie miesni.
¢ Mindfulness w pracy.

e Tworzenie ,strefy spokoju” w chaosie.
Warsztaty:

e Praktyczne ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne.
¢ Praca indywidualna: Tworzenie osobistej listy technik redukciji stresu.

Sesja 4: Budowanie odpornosci psychicznej

e Czym jest odpornosé psychiczna?
¢ Kluczowe kompetencje odpornosci:
e Optymizm.
¢ Elastycznos$¢ w obliczu zmian.
e Pewnosc¢ siebie w trudnych sytuacjach.

e Jak rozwija¢ odpornos¢ na co dzieA?
Warsztaty:
 Cwiczenia wzmacniajgce odporno$é: wizualizacja sukcesu, afirmacje.

Dzien 6: Walidacja ustugi

Cele:

¢ Podsumowanie zdobytej wiedzy i umiejetnosci
e Sprawdzenie efektywnosci szkolenia w praktyce

Plan zajec:

e Powtodrzenie kluczowych elementéw: Przeglad najwazniejszych zagadnien z kazdego dnia szkolenia.
¢ Dyskusja moderowana na temat doswiadczen z wdrazania nowych umiejetnosci.

* Test wiedzy: Test podsumowujacy kluczowe tematy szkolenia.

e Case study: Praca indywidualna lub zespotowa nad scenariuszami z zycia zawodowego.

¢ Prezentacja wynikéw i oméwienie strategii dziatania.

e Tworzenie indywidualnych planéw rozwoju - start, stop, continue

¢ Ankiety ewaluacyjne: Wypetnienie ankiet podsumowujacych szkolenie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 6



Przedmiot / temat

L Prowadzacy
zajeé

Budowanie
integraciji
zespotu i
efektywnej
komunikacji

Jarostaw
Rozmiarek

Zarzadzanie
konfliktami i Jarostaw

wzmachianie Rozmiarek
wspotpracy

Fundamenty Jarostaw
efektywnosci RoZmiarek

osobistej

Wzmochnienie
efektywnosci i
utrzymanie
réwnowagi

Jarostaw
Rozmiarek

Zrozumienie Jarostaw
stresu i RozZmiarek
zarzadzanie nim

Walidacja
ustugi

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
zajeé rozpoczecia
27-10-2025 09:00
28-10-2025 09:00
20-11-2025 09:00
21-11-2025 09:00
19-01-2026 09:00
20-01-2026 09:00

Cena

3726,90 PLN

3030,00 PLN

88,74 PLN

72,14 PLN

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

16:00

16:00

16:00

16:00

Liczba godzin

07:00

07:00

07:00

07:00

07:00

07:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Jarostaw Rozmiarek

‘ ' 0d 10 lat zajmuje sie tworzeniem i realizacjg projektéw rozwojowych dla klientoéw biznesowych i
korporacyjnych. Posiada rozlegtg wiedze z zakresu sprzedazy i zarzadzania. Posiada certyfikat
metody Sandler Selling System, Sandler Management Solutions oraz tytut Master NLP. Jest
absolwentem Uniwersytetu Ekonomicznego w Poznaniu, Szkoty Treneréw Biznesu MODERATOR we
Wroctawiu, Podyplomowego Studium Zarzadzania Marka i Szkoty Treneréw Akademii Nauki.
Przeprowadzit ponad 900 dni szkoleniowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty on-line (PDF)

Materiaty piSmiennicze (notes, dtugopis, arkusze ¢wiczen)

Adres

ul. Kwidzynska 11
51-415 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Siedziba firmy

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail daniel.plucinski@circinus.pl

Telefon (+48) 690 908 508

Daniel Plucinski



