Mozliwo$¢ dofinansowania

Asertywnos$¢ w pracy zawodowej - jak 1709,70 PLN

lepiej wyrazac siebie, nie burzgc relacji z 1390,00 PLN

# innymi ludzmi? 2-dniowe warsztaty 142,48 PLN
SEMPER praktyczne. 115,83 PLN

Numer ustugi 2025/07/28/8282/2907821

Centrum Organizacji
Szkolen i
Konferencji SEMPER
Magdalena
Wolniewicz-Kesaria

W 45/5 (@ 124

2055 ocen B 22.06.2026 do 23.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

& Ustuga szkoleniowa

© zdalna w czasie rzeczywistym

Biznes / Organizacja

Pracownicy, kadra kierownicza, osoby pracujgce w zespotach,
kontaktujace sie z klientami. Wszyscy, ktérzy chcieliby:

- lepiej wyrazac siebie, nie burzac relacji z innymi ludzmi,

- nauczy¢ sie odmawiac,

- mowic¢ szczerze i otwarcie o swoich emocjach, potrzebach,
oczekiwaniach i opiniach,

- umie¢ konstruktywnie reagowacé na ocene i krytyke,

- czuc sie pewniej w kontaktach z innymi ludzmi,

- potrafi¢ zadbac¢ o wtasne interesy,

- wyznaczacé granice i komunikowac jasne zasady tego, jak chcg by¢
traktowani przez innych,

- nie rezygnujac z siebie, lepiej komunikowac sie w roli przetozonego,
podwtadnego, cztonka zespotu.
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zdalna w czasie rzeczywistym
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Cel

Cel edukacyjny

Wiedza:

- Uczestnik pozna zasady i dowie sie o niezbednych narzedziach do budowania poprawnych relacji interpersonalnych .
Umiejetnosci:

- Dzieki dyskusjom na forum grupy oraz ¢wiczeniom uczestnik nauczy sie odpowiednio reagowa¢ w réznych sytuacjach
zawodowych jak i zyciowych

Kompetencje spoteczne :

- Uczestnik zrozumie znaczenie komunikacji interpersonalnej, rozwinie umiejetnosci komunikacji i postawy asertywne.
Zdobedzie tatwos¢ w nawigzywaniu i podtrzymywaniu kontaktow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne:

- ocenia jak odpowiednio reagowaé¢ w
réznych sytuacjach zwigzanych z
wykonywanym zawodem

- identyfikuje wtasny styl uczenia sie i
wybiera sposoby dalszego ksztatcenia,

- Umiejetnos¢ dostosowania reakcji do
réznorodnych kontekstéw zawodowych
- Wybér adekwatnych metod do
dalszego ksztatcenia.

Wywiad swobodny
- okresla znaczenie komunikacji
interpersonalnej oraz potrafi
prawidtowo identyfikowac¢ i rozstrzygaé
dylematy zwigzane z wykonywaniem
zawodu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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

Grupa docelowa

Pracownicy, kadra kierownicza, osoby pracujgce w zespotach, kontaktujgce sie z klientami. Wszyscy, ktérzy chcieliby:
- lepiej wyrazac siebie, nie burzac relacji z innymi ludzmi,

- nauczy¢ sie odmawiac,

- moéwié szczerze i otwarcie o swoich emocjach, potrzebach, oczekiwaniach i opiniach,

- umie¢ konstruktywnie reagowac na ocene i krytyke,

- czu¢ sie pewniej w kontaktach z innymi ludzmi,

- potrafi¢ zadbac¢ o wtasne interesy,

- wyznaczac¢ granice i komunikowac jasne zasady tego, jak chcg by¢ traktowani przez innych,

- nie rezygnujac z siebie, lepiej komunikowac sie w roli przetozonego, podwtadnego, cztonka zespotu.

Program szkolenia

1. Czym jest asertywnosé:

- nie tylko umiejetnos¢ méwienia ,nie”,

- obszary asertywnosci,

- umiejetno$¢ wrodzona czy wyuczona,

- zachowania asertywne, agresywne, ulegte,

- diagnoza wtasnej asertywnosci.

2. Fundamenty asertywnosci:

- poczucie wtasnej wartosci,

- asertywny vs. nieasertywny monolog wewnetrzny,

- praca z zasobami: zalety, mocne strony, umiejetnosci,

- jajestem OKi Ty jeste$ OK — postawy zyciowe,

- moje prawa asertywne,

- moje terytorium i wyznaczanie granic.

3. Asertywna odmowa i asertywna prosba:

- dlaczego zachowujemy sie nieasertywnie,

- asertywna odmowa i techniki wspierajace,

- potrafie odmowié, potrafie prosié,

- formutowanie présb a wydawanie polecen.

4. Asertywne wyrazanie siebie:

- wyrazanie emocji negatywnych (gniewu, zdenerwowania),
- co zrobic¢ z zaktopotaniem,

- ujawnianie uczué¢ pozytywnych,

- wyrazanie wtasnego zdania,

- ja kontra opinie i poglady innych.

5. Asertywnos¢ w odpowiedzi na ocene, krytyke i atak:

- asertywne reagowanie na oceny,

- przyjmowanie pochwat i komplementdw,

- reakcja na rézne rodzaje krytyki,

- reagowanie w przypadku agresji stowne;j,

- obrona przed zachowaniami naruszajgcymi prywatnosé.
6. Umiejetnosci asertywne a rozne role i sytuacje zawodowe:
- asertywnos¢ przetozonego (motywowanie, dyscyplinowanie, egzekwowanie polecen, zwalnianie pracownika),
- asertywnos¢ podwtadnego,

- asertywnos¢ w zespole,

- techniki asertywne w konflikcie,

- asertywnos¢ wobec klienta,

- asertywnos¢ a realizacja wtasnych celéw i zarzadzanie czasem.
7. Zakonczenie warsztatéw:

- podsumowanie korzysci z asertywnosci w pracy,

- most w przysztosc¢ - zaplanowanie wprowadzenia w zycie asertywnych zachowan,
- podsumowanie warsztatow.

W przypadku szkolenia w formule on-line modyfikacji moga ulec forma i sposéb realizacji zaplanowanych dla Panstwa ¢wiczen.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 2

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Asertywnos$é w

pracy zawodowej

- jak lepiej Trener SEMPER 22-06-2026 09:00 15:00 06:00
wyrazac siebie,

nie burzac relaciji

z innymi ludzmi?

Asertywnosé w

pracy zawodowej

- jak lepiej Trener SEMPER 23-06-2026 09:00 15:00 06:00
wyrazac siebie,

nie burzac relacji

z innymi ludzmi?

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1709,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1390,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 142,48 PLN
Koszt osobogodziny netto 115,83 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Trener SEMPER

‘ ' To doswiadczony trener z zakresu umiejetnosci miekkich, posiadajgcy bogate doswiadczenie w
prowadzeniu szkolen i warsztatéw. Jego pasja do rozwoju osobistego oraz zdolnos¢ do
nawigzywania gtebokiej relacji z uczestnikami wyrézniajg go na rynku szkolen.



Przez ostatnie dziesie¢ lat pracowat z réznorodnymi grupami zawodowymi, od pracownikéw
korporacyjnych po przedsiebiorcow i urzednikéw. Jego umiejetno$¢ dopasowywania tresci szkolen
do potrzeb danej grupy sprawia, ze uczestnicy zawsze odchodza z wydarzenia z nowg wiedzg i
motywacja do dziatania.

Jego wyjatkowa zdolno$¢ do empatii pozwala mu tworzyé atmosfere zaufania i akceptacji, co jest
kluczowe podczas pracy nad umiejetnosciami miekkimi. Nie tylko przekazuje teorie, ale réwniez
inspiruje uczestnikow do praktycznych dziatan i refleksji. Jego szkolenia sg interaktywne i
angazujace, co pomaga uczestnikom w skutecznym przyswajaniu materiatu.

Ekspert posiada réwniez certyfikaty z dziedziny coachingu oraz komunikacji miedzyludzkiej, co
dodatkowo podkresla jego kompetencje jako trenera. Jego umiejetnosc¢ stuchania, zadawania
trafnych pytan i pomagania uczestnikom odkrywac ich wtasne potencjaty jest niezastgpiona
podczas indywidualnych sesji coachingowych.

Dzieki swojemu doswiadczeniu i pasji do pracy, jest idealnym wyborem jako trener do szkolen z
zakresu umiejetnosci miekkich. Jego pozytywne podejscie, zaangazowanie i profesjonalizm
gwarantujg skuteczne i inspirujgce szkolenia, ktére pozostawiajg trwaty wptyw na uczestnikach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

e materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej

¢ masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

e otrzymujesz indywidualng karte rabatowa upowazniajgcg do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki uczestnictwa

ZGLOSZENIE NA UStUGE

Rezerwacji miejsca szkoleniowego mozna dokonaé za posrednictwem BUR.

Informacje dodatkowe

¢ wygodna forma szkolenia - wystarczy dostep do urzadzenia z Internetem (komputer, tablet, telefon), stuchawki lub gtosniki i ulubiony
fotel

¢ szkolenie realizowane jest w nowoczesnej formie w wirtualnym pokoju konferencyjnym i kameralnej grupie uczestnikow

e bierzesz udziat w petnowartosciowym szkoleniu - Trener prowadzi zajecia "na zywo" - widzisz go i styszysz

¢ pokaz prezentacji, ankiet i ¢wiczen widzisz na ekranie swojego komputera w czasie rzeczywistym.

¢ podczas szkolenia Trener aktywizuje uczestnikéw zadajgc pytania, na ktére mozna odpowiedzie¢ w czasie rzeczywistym

e otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

¢ masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

e otrzymujesz indywidualng karte rabatowa upowazniajgca do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki techniczne

Wymagania techniczne:



* Platforma /rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga - Platforma Zoom (https://zoom-video.pl/)
Wymagania sprzetowe:

e Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer Uczestnika lub inne urzagdzenie do zdalnej komunikacji - komputer,
laptop lub inne urzadzenie z dostepem do internetu

¢ Minimalne wymagania dotyczgce parametréw tgcza sieciowego, jakim musi dysponowac¢ Uczestnik - minimalna predkos¢ tacza: 512
KB/sek

¢ Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw - komputer, laptop lub inne
urzadzenie z dostepem do internetu. Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania.

e Okres waznosci linku umozliwiajgcego uczestnictwo w spotkaniu on-line - od momentu rozpoczecia szkolenia do momentu
zakonczenia szkolenia

e Potrzebna jest zainstalowana najbardziej aktualna oficjalna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge
lub Opera. Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy); 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wigcej); System
operacyjny taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S. tacze
internetowe o minimalnej przepustowosci do zapewnienia transmisji dzwieku 512Kb/s, zalecane min. 2 Mb/s oraz min. 1 Mb/s do
zapewnienia transmisji tgcznie dZzwieku i wizji, zalecane min. 2,5 Mb/s.

Kontakt

ﬁ E-mail info@szkolenia-semper.pl

Telefon (+48) 570 590 060

Angelika Poznanska



