Mozliwo$¢ dofinansowania

Pewnos¢ siebie w pracy — poczucie 3 125,00 PLN brutto

ﬁ wiasnej wartosci, nawyki i asertywnosé 312500 PLN netto
jako narzedzia skutecznosci zawodowej - 130,21 PLN brutto/h

w ustuga zdalna w czasie rzeczywistym 130,21 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/08/21/180138/2952257

HC SPOLKA Z
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS © zdalna w czasie rzeczywistym

CIA
*AKkKkk 50/5 (@ ogp

744 oceny 5 25.09.2025 do 29.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

& Ustuga szkoleniowa

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

e pracownicy biurowi i specjalistyczni, ktérzy chcag zwiekszy¢ pewnosé
siebie w codziennych zadaniach,

e cztonkowie zespotdw projektowych, ktdrzy potrzebujg skuteczniej
komunikowac sie i wspotpracowag,

¢ osoby na stanowiskach juniorskich lub sredniego szczebla, ktére
rozwijajg swojg role zawodows,

e liderzy zespotéw i poczatkujacy menedzerowie, ktérzy chca
wzmacnia¢ autorytet w sposéb konstruktywny i asertywny,

e pracownicy majacy trudnosci z radzeniem sobie z krytyka, stresem lub
presja w pracy,

e osoby chcace poprawi¢ swoje nawyki pracy (planowanie, organizacja,
zarzadzanie sobg w czasie),

e pracownicy z branz wymagajgcych czestego kontaktu z klientem lub
wspotpracy miedzydziatowej.
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Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu wzmocnienie pewnosci siebie i skutecznos$ci zawodowej uczestnikéw poprzez rozwéj trzech
kluczowych obszaréw: poczucia wtasnej wartosci, wspierajgcych nawykoéw oraz umiejetnosci asertywnej komunikacji.
Uczestnicy, pracujgc w bezpiecznej atmosferze online, bedg mieli okazje lepiej poznaé¢ swoje mocne strony i zasoby,
zrozumieé¢ mechanizmy wptywajace na ich samoocene, a takze nauczy¢ sieg, jak radzi¢ sobie z krytyka i stresem w
srodowisku zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje wptyw poczucia wtasnej
wartosci na funkcjonowanie pracownika
w srodowisku zawodowym.

Definiuje mechanizmy ksztattowania i
utrwalania nawykéw zawodowych.

Planuje wdrozenie indywidualnych
nawykdéw zwiekszajacych efektywnosé
pracy.

Ocena technik asertywnej komunikaciji
w srodowisku pracy.

Uzasadnia znaczenie
samos$wiadomosci i odpornosci
psychicznej w relacjach zawodowych.

Rozréznia postawy komunikacyjne w
miejscu pracy (ulegtosé, agresja,
asertywnos¢).

Kryteria weryfikacji

W pytaniach testowych jednokrotnego
wyboru uczestnik charakteryzuje
zaleznosci miedzy poziomem
samooceny a motywac;ja,
zaangazowaniem oraz relacjami w
zespole.

W pytaniach testowych otwartych lub
zamknietych uczestnik definiuje
czynniki wptywajace na powstawanie
nawykdw, ich role w pracy oraz
przyktady wspierajgcych i
zaktécajacych schematéw dziatania.

W pytaniach testowych uczestnik
planuje konkretne nawyki zawodowe
(np. zarzadzanie czasem,
priorytetyzacja), wybierajac prawidtowe
etapy procesu ich wdrazania.

Na podstawie opisu sytuacyjnego
uczestnik ocenia zastosowanie
wybranych technik asertywnosci (np.
komunikat JA, zdarta ptyta), wskazujac
poprawne dziatania w tescie.

W pytaniach opisowych lub
wielokrotnego wyboru uczestnik
uzasadnia, dlaczego rozwijanie
samoswiadomosci i odpornosci
psychicznej jest kluczowe dla
wspotpracy w zespole.

W pytaniach typu dopasowanie
uczestnik rozréznia typy zachowan
komunikacyjnych, wskazujac ich cechy i
skutki w kontekscie zawodowym.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

Dzien 1 — Poczucie wlasnej wartosci w srodowisku pracy
1. Dlaczego poczucie wtasnej wartosci jest kluczowe w pracy? — wptyw na motywacje, zaangazowanie i relacje w zespole.
2. Mechanizmy niskiej/wysokiej samooceny — jak ksztattuje zachowania pracownikéw.
3. Identyfikacja mocnych stron i zasobéw — ¢wiczenia indywidualne i w parach.
4. Radzenie sobie z krytyka i stresem — narzedzia do utrzymywania réwnowagi.
5. Techniki wzmacniania siebie w pracy — jezyk pozytywnego wptywu, nastawienie rozwojowe.
6. Podsumowanie dnia - refleksja i przygotowanie do wdrozenia w praktyce zawodowe;.
Dzien 2 - Nawyki skutecznego pracownika
1. Rola nawykéw w Srodowisku zawodowym — automatyzacja i oszczedno$¢ energii.
2. Identyfikacja nawykéw w pracy — co pomaga, co przeszkadza w efektywnosci.
3. Projektowanie wspierajgcych nawykéw — np. zarzadzanie czasem, planowanie priorytetéw, work-life balance.
4. Cwiczenia praktyczne — tworzenie osobistego planu ,nawyku zawodowego”.
5. Jak utrzymac dyscypline w zespole — mikro-nawyki poprawiajgce wspétprace i komunikacje.
6. Podsumowanie dnia — prezentacja planow wdrozenia przez uczestnikéw.
Dzien 3 — Asertywnos¢ i komunikacja w pracy
Cel: rozwijanie umiejetnosci jasnego, konstruktywnego komunikowania sie i stawiania granic w $rodowisku zawodowym.
1. Asertywno$¢ w miejscu pracy — réznica miedzy ulegtoscia, agresjg i asertywnoscia.
2. Prawa pracownika i odpowiedzialno$¢ w komunikacji.
3. Techniki asertywnego wyrazania opinii i granic — komunikaty JA, zdarta ptyta, asertywne odmawianie.

4. Cwiczenia scenariuszowe — rozmowa z przetozonym, wspétpraca w zespole, radzenie sobie z trudnym klientem.



5. Laczenie poczucia wartosci, nawykéw i asertywnosci w pracy — model 3 filaréw skutecznos$ci zawodowe;j.

6. Podsumowanie catego szkolenia — plan dziatania dla uczestnikéw i feedback.

7.Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie - walidacja

Szkolenie odbywa sie w godzinach dydaktycznych, czyli 1 godzina szkolenia réwna sie 45 minut.

Prowadzone w ramach szkolenia zajecia realizowane sg metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody

umozliwiajgce uczenie sie w oparciu o doswiadczenie i pozwalajace uczestnikom na éwiczenie umiejetnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 25

Przedmiot / temat
zajec

iP5 Dlaczego
poczucie wiasnej
wartosci jest
kluczowe w
pracy? - wptyw
na motywacje,
zaangazowanie i
relacje w
zespole.

Mechanizmy
niskiej/wysokiej
samooceny - jak
ksztattuje
zachowania
pracownikoéw.

Przerwa

Identyfikacja
mocnych stron i
zasoboéw -
éwiczenia
indywidualne i w
parach.

BF¥E) Radzenie
sobie z krytyka i
stresem -
narzedzia do
utrzymywania
réwnowagi.

(F¥5) Przerwa

Prowadzacy

Magdalena
Skorupska

Magdalena
Skorupska

Magdalena
Skorupska

Magdalena
Skorupska

Magdalena
Skorupska

Magdalena
Skorupska

Data realizacji
zajec

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:00

10:00

10:30

11:30

12:30

Godzina
zakonczenia

09:00

10:00

10:30

11:30

12:30

13:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00

00:30



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Techniki

wzmachniania

siebie w pracy -

jezyk Magdalena
pozytywnego Skorupska
wptywu,

nastawienie

rozwojowe.

Podsumowanie
dnia - refleksja i
przygotowanie
do wdrozenia w
praktyce
zawodowej.

Magdalena
Skorupska

Rola
nawykow w
Srodowisku
zawodowym -
automatyzacja i
oszczednos$é
energii.

Magdalena
Skorupska

Identyfikacja

nawykéw w pracy Magdalena
- co pomaga, co Skorupska
przeszkadza w

efektywnosci.

Magdalena
Skorupska

Przerwa

Projektowanie

wspierajacych

nawykoéw — np.

zarzadzanie Magdalena
czasem, Skorupska
planowanie

priorytetow,

work-life

balance.

Gwiczenia

praktyczne -

tworzenie Magdalena
osobistego planu Skorupska
»~hawyku

zawodowego”.

Data realizacji
zajeé

25-09-2025

25-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

Godzina
rozpoczecia

13:00

14:30

08:00

09:00

10:00

10:30

11:30

Godzina
zakonczenia

14:30

15:00

09:00

10:00

10:30

11:30

12:30

Liczba godzin

01:30

00:30

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Magdalena
Skorupska

Przerwa

= o

utrzymaé

dyscypling w

zespole — mikro- Magdalena
nawyki Skorupska
poprawiajace

wspétprace i

komunikacje.

Podsumowanie

dnia -
Magdalena

rezentacja
P ! Skorupska

planow
wdrozenia przez
uczestnikow.

Asertywnosé w
miejscu pracy —
réznica miedzy
ulegtoscia,
agresja i
asertywnoscia.

Magdalena
Skorupska

@ Pravee

pracownikai Magdalena
odpowiedzialno$ Skorupska
¢ w komunikacji.

Magdalena
Skorupska

Przerwa

PRE¥E) Techniki

asertywnego

wyrazania opinii i

granic — Magdalena
komunikaty JA, Skorupska
zdarta plyta,

asertywne

odmawianie.

Cwiczenia

scenariuszowe —

rozmowa z

przetozonym, Magdalena
wspotpraca w Skorupska
zespole, radzenie

sobie z trudnym

klientem.

Data realizacji
zajeé

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

29-09-2025

29-09-2025

29-09-2025

29-09-2025

29-09-2025

Godzina
rozpoczecia

12:30

13:00

14:30

08:00

09:00

10:00

10:30

11:30

Godzina
zakonczenia

13:00

14:30

15:00

09:00

10:00

10:30

11:30

12:30

Liczba godzin

00:30

01:30

00:30

01:00

01:00

00:30

01:00

01:00



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Magdalena
Skorupska

Przerwa

Laczenie

poczucia
wartosci,
nawykow i
asertywnosci w
pracy — model 3

Magdalena
Skorupska

filaréw
skutecznosci
zawodowe;j.

Podsumowanie

catego szkolenia Magdalena
- plan dziatania Skorupska
dla uczestnikow i

feedback.

PEEPE) Test
teoretyczny z
wynikiem Magdalena
generowanym Skorupska
automatycznie -
walidacja

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

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
29-09-2025 12:30 13:00
29-09-2025 13:00 14:00
29-09-2025 14:00 14:30
29-09-2025 14:30 15:00

Cena

3 125,00 PLN

3125,00 PLN

130,21 PLN

130,21 PLN

Liczba godzin

00:30

01:00

00:30

00:30



o Magdalena Skorupska

Jestem doswiadczong trenerka i facylitatorkg z ponad 1000 godzin przeprowadzonych szkolen i

‘ ' walidacji, specjalizujaca sie w rozwoju kompetencji pracownikéw i lideréw w obszarach: zarzagdzania
procesami, budowania efektywnych zespotéw, cyberbezpieczenstwa oraz profesjonalnej obstugi
klienta.

tacze wiedze psychologiczng z praktycznym doswiadczeniem, co pozwala mi trafnie diagnozowac¢
potrzeby organizacji i projektowa¢ dopasowane programy rozwojowe. Moje podejscie opiera sie na
budowaniu zaangazowania, wzmacnianiu wspétpracy i rozwijaniu kompetencji niezbednych do
skutecznego dziatania w dynamicznym srodowisku pracy.

Wspieram zespoty i menedzeréw w radzeniu sobie z sytuacjami stresowymi, konfliktami, niskg
motywacjg czy wyzwaniami zwigzanymi z pracg zdalng i wielopokoleniowg. Prowadze zaréwno
szkolenia merytoryczne, jak i warsztaty rozwojowe, ktére integruja twarde i migkkie kompetencje —
od cyberhigieny po komunikacje i inteligencje emocjonalna.

Mam doswiadczenie we wspétpracy z sektorem prywatnym, organizacjami pozarzgdowymi oraz
instytucjami publicznymi. Jako koordynatorka projektéw spotecznych prowadzitam liczne dziatania
edukacyjne i interwencyjne, wspierajgce rozwoj kompetencji interpersonalnych, odpornosci
psychicznej oraz odpowiedzialnego przywdédztwa.

Moja misja to wspieranie ludzi i organizacji w budowaniu bezpiecznego, efektywnego i
empatycznego $rodowiska pracy. Wierze, ze kluczem do sukcesu jest zrozumienie procesow —
zaréwno technologicznych, jak i ludzkich.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ Prezentacja PDF z podsumowaniem tresci i najwazniejszymi przyktadami z kazdego dnia.

* Proste karty éwiczen (PDF/Word) — np. arkusz do wpisania swoich mocnych stron, lista nawykéw ,pomaga / przeszkadza”, ¢wiczenie
z komunikatem JA.

e Checklista ,do wdrozenia” — krétka lista praktycznych wskazéwek po kazdym dniu szkolenia.

* Notatnik elektroniczny (szablon) — miejsce na wtasne refleksje, wnioski i plan dziatania.

e Materiaty dodatkowe (1-2 artykuty PDF / linki) — dla chetnych do pogtebienia tematu.

Informacje dodatkowe

Do wybranej metody walidaciji nie jest potrzebny walidator, poniewaz uczestnicy dostaja link do wypetnienia testu

Warunki techniczne

Warunki techniczne

1. platforma komunikacyjna - Microsoft Teams

2. wymagania sprzetowe: komputer stacjonarny/laptop, mikrofon, stuchawki/ gtosniki, system operacyjny minimum Windows XP/MacOS High
Sierra, min 2 GB pamigci RAM, pamig¢ dysku minimum 10GB,

3. sie¢: tacze internetowe minimum 50 kb/s,

4. system operacyjny minimum Windows XP/MacOS High Sierra, przegladarka internetowa (marka nie ma znaczenia)



5. okres waznosci linku: od 1 h przed godzing rozpoczecia szkolenia w dniu pierwszym do godziny po zakonczeniu szkoler w dniu ostatnim

Kontakt

m E-mail office@hameracapital.eu

Telefon (+48) 888 677 422

Dominik Hamera



