Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie realizowane w ramach projektu 3 500,00 PLN brutto
,Postaw swoj biznes na nogi” - 3500,00 PLN netto
Efektywnos$¢ osobista 218,75 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/07/30/133960/2912469

FHU ORDINAT
MARCIN BIELSKI

WIWW W 4975 (@ 16h

1640 ocen 3 10.09.2025 do 24.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakornczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

218,75 PLN netto/h

© Choszczéwka Stojecka / stacjonarna

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Odbiorcami szkolenia sg wtasciciele i pracownicy mikro, matych i
$rednich przedsiebiorstw, ktérzy chca rozwija¢ kompetencje w obszarze
zarzadzania emocjami, komunikacji interpersonalnej oraz radzenia sobie
ze stresem. Szkolenie skierowane jest do oséb na réznych szczeblach
organizacyjnych, w szczegélnosci do menedzerdw, lideréw i oséb
pracujgcych w zespotach oraz w srodowisku wymagajgcym odpornosci
psychiczne;j.
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09-09-2025

stacjonarna

16

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia jest rozwiniecie tworczego potencjatu uczestnikédw poprzez poznanie modeli i metod wspierajgcych
kreatywnos¢, nabycie umiejetnosci stosowania technik heurystycznych i intuicyjnych, eliminowania barier myslowych



oraz budowania postawy innowacyjnej sprzyjajgcej tworzeniu nowych, wartosciowych rozwigzan w srodowisku

zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje skuteczng komunikacje
w zespole i jej wptyw na jakosé
wspotpracy

Rozréznia fakty i interpretacje w
kontekscie wypowiedzi
interpersonalnych

Opisuje model 4C odpornosci
psychicznej

Wyjasnia znaczenie technik regulacji
stresu w sytuacjach zawodowych

Planuje dziatania z zastosowaniem
metody ALPEN i matrycy Eisenhowera

Projektuje informacje zwrotng w sposéb

wspierajacy i konstruktywny

Monitoruje skutki nieefektywnego
delegowania zadan

Monitoruje symptomy przecigzenia
stresem i jego wptyw na efektywnosé

Ocenia wptyw stylu komunikacji na
relacje i atmosfere w zespole

Adaptuje styl komunikacji do
réznorodnych cztonkéw zespotu

Ksztattuje postawe otwartosci na
trudne rozmowy i konstruktywna

krytyke

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Porzadkuje elementy skutecznej
komunikaciji i analizuje ich znaczenie

Wskazuje wypowiedzi bedace faktami
lub interpretacjami w analizie
przypadku

Dopasowuje komponenty modelu 4C do
odpowiednich opiséw zachowan

Dobiera odpowiednie techniki redukc;ji
stresu do opisanych sytuacji

Porzadkuje zadania wedtug priorytetéw
i metod planowania

Dobiera typ informacji zwrotnej do
sytuacji komunikacyjnej

Analizuje konsekwencje
nieefektywnego delegowania zadan

Rozpoznaje objawy stresu i ich skutki w
opisie sytuacyjnym

Analizuje sytuacje komunikacyjne i
przewiduje ich konsekwencje

Dopasowuje styl komunikacji do
charakterystyki rozméwcy

Uzasadnia znaczenie otwartosci i
empatii w procesie komunikacji

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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 weryfikacji?

TAK

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

TAK

Program

PROGRAM
DZIEN 1
1. Obstuga klienta wewnetrznego i zewnetrznego

¢ Rola celu w procesie komunikacji — cele organizacji a cele osobiste,

e Komunikacja migdzy zespotami zadaniowymi/komdrkami organizacyjnymi, przeptyw informacji wewnatrz organizaciji.
e Dobre praktyki zwigzane z obstuga klienta

¢ Profesjonalny sekretariat

1. Komunikacja w zréznicowanym zespole.

e Spojnos¢ w komunikacji a wiarygodnosé,

e Bariery w komunikacji

e Qdréznianie faktéw od interpretacji

e Rozwigzywanie problemdw, poszukiwanie i analiza informacji

¢ Nastawienie reaktywne i proaktywne w rozwigzywaniu probleméw

1. Asertywnos¢é:

e Jak asertywnie wyznaczaé cele i je egzekwowac

e Struktura wypowiedzi i stworzenie algorytméw do nastepujacych sytuacji: jak rozmawiaé z kolega o przyspieszeniu
pracy/wyegzekwowaniu okreslonej realizacji zadania, jak komunikowa¢ trudnosci, problemy i porazki np. kierownikowi,
wspotpracownikom itp...

¢ Rodzaje informacji zwrotnej:

1. Rozmowa:

¢ Techniki radzenia sobie w trudnych sytuacjach: techniki reagowania na krytyke (np. ukonkretnianie zarzutéw, odréznienie opinie od
faktéw, stawianie granic)

DZIEN 2
1. Cztowiek w dziataniu.

e Matryca Eisenhowera

* Delegowanie i rozliczanie (w kontekscie zarzadzania zadaniami i priorytetami)
e Metoda ALPEN

e Zastosowanie zasady Pareto w zarzadzaniu czasem

e Zasada 60/40

e Zfota godzina

e Jak nadawac priorytety zadaniom.

e Uktadanie planu dziennego, tygodniowego i innych.

e Kontrola realizacji planu.

e Schemat I-BEAM, jako narzedzie, ktére pomaga nam w planowaniu i kontrolowaniu naszego planu dnia.
e Okreslanie ramy czasowej dla realizacji zadania



e Gra symulacyjna Zegarmistrz
1. Wprowadzenie do odpornosci psychicznej

e Czym jest odpornos¢ psychiczna?

e Dlaczego odpornos$¢ psychiczna jest wazna w mojej pracy?
e Czym jest narzedzie MTQ48

¢ 4 mity o odpornosci psychicznej

e Czym charakteryzuja sie osoby silne i odporne psychicznie
e Koncepcja4 C

e Zaangazowanie (Commitment) — nieustepliwosé

¢ Kontrola (Control) — poczucie sprawczosci, skutecznosci

* Wyzwanie (Challenge) — dostrzeganie szans, niezagrozen

¢ Pewnos¢ siebie (Confidence) — wiara w siebie

1. Stres w codziennym zyciu - éwiczenia praktyczne (wskazane maty do relaksaciji)

e Jak rozpozna¢ obcigzenie stresem.

e Autonomiczny, wspétczulny uktad nerwowy, czyli dlaczego oddech jest najwazniejszym narzedziem w redukciji stresu
¢ Narzedzia:

e Technika GROM

e Wybrane technika oddechu do zastosowania w kilka minut

e Trening progresywny

e Trening Schulza

e Samoregulacja i nerw btedny — metody praktycznej samoregulacji
e Odwracanie uwagi — strategie stosowane na co dzien

» Swiadomos$¢ emocjonalna, akceptowanie emocji przekierowanie
e Trening pamietnikowy

e Trening wdziecznosci

e Metoda TPS.

1. WALIDACJA

Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 15

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina X .
L Prowadzacy . . . . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Obstuga

klienta
X Anna Gucwa 10-09-2025 08:00 09:45 01:45
wewnetrznego i

zewnetrznego

Przerwa

Anna Gucwa 10-09-2025 09:45 10:00 00:15
kawowa

Komunikacja w
zréznicowanym
zespole.

Anna Gucwa 10-09-2025 10:00 12:00 02:00

Przerwa

. Anna Gucwa 10-09-2025 12:00 12:30 00:30
obiadowa



Przedmiot / temat
zajec

Asertywnosé

Przerwa

kawowa

Rozmowa

Cztowiek w

dziataniu

Przerwa

kawowa

Wprowadzenie
do odpornosci
psychicznej

Przerwa

obiadowa

IPZ2E) Stres w
codziennym
zyciu — éwiczenia
praktyczne
(wskazane maty
do relaksacji)

przerwa

kawowa

Stres w

codziennym
zyciu — éwiczenia
praktyczne
(wskazane maty
do relaksacji)
c.d.

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Anna Gucwa

Data realizacji
zajeé

10-09-2025

10-09-2025

10-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

Cena

Godzina
rozpoczecia

12:30

14:00

14:15

08:00

09:45

10:00

12:00

12:30

14:00

14:15

15:45

Godzina
zakonczenia

14:00

14:15

16:00

09:45

10:00

12:00

12:30

14:00

14:15

15:45

16:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:45

01:45

00:15

02:00

00:30

01:30

00:15

01:30

00:15



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 500,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 218,75 PLN

Koszt osobogodziny netto 218,75 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Anna Gucwa

Trenerka, coach, certyfikowana konsultantka DISC D3 i MTQPLUS, kilkunastoletnia praktyczka
biznesu, absolwentka filologii polskiej Uniwersytetu Wroctawskiego oraz studiow podyplomowych
»Zarzgdzania Zasobami ludzkimi” Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej oraz ,Psychologii
Pozytywnej: budowanie dobrostanu i przezwyciezanie kryzysow” ma WSB MERITO. Ukonczyta
rowniez Szkote Treneréw ,METRUM, absolwentka kursu Mindfulness oraz rocznej Szkoty Inteligenc;ji
Emocjonalnej. Specjalizuje sie w obszarach zarzadzania zmianami wynikajgcymi z przeobrazen na
rynku pracy, zarzgdzania wiekiem i wspotpracg miedzypokoleniowg, zarzadzania réznorodnoscig i
wielokulturowoscig w organizaciji, zarzadzania pracg zdalng i hybrydowa, zréwnowazonego
zarzadzania potencjatem pracownikdéw — zgodnie z nowymi wyzwaniami rynku pracy rozwoju
kompetencji liderskich. Specjalizuje sie w rozwoju kadry zarzagdzajacej w obszarach tj: zarzadzanie
zespotem, optymalizacja proceséw w projekcie, motywacja 3.0, zwiekszenie zaangazowania i
odpowiedzialnosci zespotu, budowanie odpornosci psychicznej lideréw. Szkolita i doradzata m.in.
dla: ZUS, Alior, Akzo Nobel Car Refinishes Polska, Amplus, Aster, Astor, Aviko, Bystronic, BP Instal,
Crowley Data Poland, Energa, Eko Cykl, Frosta. Posiada ponad 120h do$wiadczenia w prowadzeniu
szkolen o podobnej tematyce w przeciggu ostatnich 24 miesiecy, liczone wstecz od rozpoczecia
szkolenia. W ciggu ostatnich 5 lat liczgc od daty ustugi, prow. szkol. o tej samej oraz pokrewnej tem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty szkoleniowe obejmujgce swoim zakresem tematyke szkolenia (prezentacje) oraz skrypt

Warunki uczestnictwa

Uczestnicy szkolenia powinni mie¢ mozliwos¢ swobodnego zajecia swojego miejsca na szkoleniu, mozliwos$¢ robienia notatek oraz zapewnienie
odpowiedniej odlegtosci do czytania wyswietlanej prezentaciji.

W przypadku zapewnienia sali szkoleniowej przez zamawiajgcego szkolenie, odpowiedzialnos$¢ za powyzsze warunki spoczywa na

zamawiajgcym. Wielko$¢ sali powinna by¢ dostosowana do liczby uczestnikéw, zapewniajgc odpowiednig przestrzen na kazdego uczestnika,
zgodnie z normami bezpieczenstwa (przyktadowo, 1,5-2 m? na osobe).



Dla oséb z niepetnosprawnosciami sala szkoleniowa powinna obejmowac¢ podjazdy i windy, odpowiednio szerokie drzwi, przestrzen
umozliwiajgcg swobodne poruszanie sie wozkiem inwalidzkim, przystosowane toalety, a takze stanowiska dla os6b z niepetnosprawnosciami
(np. stoty z regulowana wysokoscig).

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi tj. symulacje, case study, scenki treningowe, ¢wiczenia grupowe i
indywidualne, gry i filmy szkoleniowe, dyskusje, analizy do$wiadczen uczestnikéw, dzigki czemu zdobeda wiedze oraz rozwing umiejetnosci,
postawy i zachowania

Podczas szkolenia przewidziane sa:
2 przerwy kawowe x 15 min
1 przerwa x 30 min

Rezerwacja i obstuga: Powinna by¢ dostepna osoba odpowiedzialna za rezerwacje i obstuge sali, gotowa do pomocy w przypadku problemoéw
technicznych lub organizacyjnych podczas szkolenia (kontakt telefoniczny)

Sala szkoleniowa powinna zawieraé:

- dostep do swiatta dziennego

- bezpieczne i higieniczne warunki realizacji szkolenia

- regulaminy i instrukcje BHP, zasady ewakuaciji, instrukcje bezpieczenstwa pozarowego

Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

Adres

Choszczoéwka Stojecka 11a
05-300 Choszczdéwka Stojecka

woj. mazowieckie

ul. Gotebiewskiego 11A Choszczédwka Stojecka ; 05-300 Minsk Mazowiecki

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

m E-mail biuro@ordinat.pl

Telefon (+48) 533 335610

Marcin Bielski



