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Skuteczna komunikacja i wspotpraca w 5220,00 PLN brutto
zespole - zarzadzanie stresem i kontrola 5220,00 PLN netto
emocji. Radzenie sobie w sytuacjach 163,13 PLN brutto/h
trudnych i konfliktowych wewnatrz 163,13 PLN netto/h
organizacji (szkolenie integrujace i

budujace zespét).

Numer ustugi 2025/08/21/120895/2953331

© Koszalin / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

© 32h

59 06.10.2025 do 14.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

Szkolenie dedykowane jest dla pracownikéw réznych zespotéw z kazdej
branzy, stale lub okresowo ze sobg wspodtpracujacych.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 05-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

32

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

Szkolenie prowadzi do nabycia umiejetnosci spotecznych, niezbednych do wydajnej i efektywnej pracy zespotu. Kursanci
dowiedzg sie jak zaangazowac zesp6t do wydajniejszej pracy, jak zbudowaé odpowiednig atmosfere w grupie oraz
przede wszystkim jak wydoby¢ wspdlny potencjat zespotu. Przygotowuje do radzenia sobie z nadmiernymi emocjami w
oparciu o znajomos$c¢ wtasnego sposobu reagowania na stres, technik asertywnosci, sposoby rozwigzywania konfliktow i

napieé¢ oraz przez kontrole wtasnego wizerunku.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Zrozumienie mechanizmoéw

funkcjonowania zespotu

Rozwéj umiejetnosci komunikaciji

interpersonalnej

Rozwéj umiejetnosci zarzadzania

stresem

Zwigkszenie umiejetnosci
rozwigzywania konfliktow

Kryteria weryfikacji

Opisuje rézne typy osobowosci w
zespole i ich wptyw na dynamike grupy.

Identyfikuje czynniki budujgce zaufanie
i motywacje w zespole.

Analizuje wptyw komunikac;ji
niewerbalnej na efektywnos$¢ pracy
zespotowe;j.

Charakteryzuje rézne style przywédztwa
i ich wptyw na osigganie celéw zespotu.

Stosuje techniki aktywnego stuchaniaw
sytuacjach komunikacyjnych.

Formutuje klarowne i zwiezte
komunikaty, dostosowujac je do
odbiorcy.

Rozpoznaje i zarzadza wiasnymi
emocjami podczas trudnych rozméw.

Prowadzi asertywne negocjacje, dazac
do rozwigzania konfliktu.

Stosuje techniki relaksacyjne w celu
redukcji napiecia.

Identyfikuje Zrédta swojego stresu i
opracowuje indywidualne strategie
radzenia sobie z nim.

Analizuje wptyw stresu na swoje
zdrowie fizyczne i psychiczne. Buduje
odpornos¢ psychiczna na stres.

Stosuje rézne strategie rozwigzywania
konfliktéw, w zaleznosci od sytuaciji.

Mediuje w konfliktach miedzy
cztonkami zespotu. Buduje kompromisy,
ktore sg satysfakcjonujace dla
wszystkich stron konfliktu.

Zapobiega eskalacji konfliktéw poprzez
wczesng interwencje.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Rozwéj umiejetnosci pracy w zespole

Zwigkszenie swiadomosci wptywu
wypalenia zawodowego

Rozwéj umiejetnosci zarzadzania
czasem

Zwiegkszenie umiejetnosci budowania
relacji opartych na zaufaniu

Rozwoj umiejetnosci adaptacji do zmian

Kryteria weryfikacji

Wspotpracuje efektywnie w zespole,
dzielac sie zadaniami i
odpowiedzialnoscia.

Buduje pozytywne relacje z cztonkami
zespotu. Przyczynia sie do osiggniecia
wspdlnych celéw zespotu

Rozwiazuje problemy zespotowe w
sposoéb konstruktywny.

Opisuje objawy wypalenia zawodowego.

Identyfikuje czynniki ryzyka zwigzane z
wypaleniem.

Proponuje dziatania profilaktyczne w
celu zapobiegania wypaleniu.

Buduje zdrowe granice miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

Planuje swoje zadania i priorytetyzuje je

Efektywnie zarzadza swoim czasem,
minimalizujgc czynniki rozpraszajace

Stosuje narzedzia do zarzadzania
czasem (np. kalendarz, listy zadan).

Buduje atmosfere zaufania w zespole
poprzez szczere i otwarte
komunikowanie sie.

Wykazuje empatie wobec innych.
Wykazuje empatie wobec innych.

Buduje dtugoterminowe relacje
zawodowe.

Elastycznie dostosowuje sie do
zmieniajacych sie warunkéw pracy.

Aktywnie uczestniczy w procesach
zmian.

Wykazuje pozytywne nastawienie do
zmian.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Prezentacja

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny



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

Szkolenie trwa 32godzin dydaktyczne, tj. 24 godziny zegarowe (1 godzina dydaktyczna = 45 minut).
Kazdego dnia przewidziane sg 15 minutowe przerwy

Dzien |

Wprowadzenie do tematu szkolenia, oméwienie celu szkolenia oraz oczekiwan uczestnikdw zajeé
"Czynniki budujace zaangazowany zespot?"

1. Poznanie trzech elementéw budujgcych zaangazowany zespot

2. Okreslenie silnych stron zespotu

3. Okreslenie stabych stron zespotu

"Czynniki budujace efektywny zespé6t ?"

1.Poznanie gtéwnego kryterium mierzgcego efektywnos$¢ zespotu

2.Nauczenie sposobu komunikacji z ludZzmi o innej osobowosci

3.0kreslenie sposobdw swietowania przez zespot

Sposoby na zwiekszenie efektywnosci zespotu

1. Jak lepiej zarzadza¢ sobg w czasie?

2. Jak zwiekszy¢ produktywno$¢é?

3. Jak radzi¢ sobie z emocjami?

Gry integracyjne; olimpiada $miechu, niezwykte regaty, puzzle zaufania, kalambury, kierowane rysowanie itd.

Dodatkowo: elementy wptywu spotecznego i obrony przed manipulacjg w grupie/zespole Kazda gra jest skrupulatnie omawiana,
wyciggane s3 z niej tresci merytoryczne, ktére zgodnie z cyklem Kolba przektadane sg na praktyke pracy zespotowe;.

Dzien Il

1. Czym jest stres, zrédta stresu



¢ Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci — wewnetrzne czynniki stresowe, osobowos$¢ typu A (agresywna) i D

(depresyjna)
e Czym jest stres; rodzaje stresu (eustres, dystres);
e Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa i Dodsona

2. Czynniki wywierajace wplyw na stres w miejscu pracy

e Stadia reakcji na sytuacje stresowa
* Najczestsze czynniki stresujgce w miejscu pracy
e Dziatania stuzace eliminacji czynikéw strresujacych

3. Skutki stresu w miejscu pracy

¢ Utrzymywanie sie sytuacji stresowej a ogélna kondycja fizyczna pracownika
e Wptyw stresu na sfere emocjonalng
e Stres w pracy a zagrozenie wypaleniem zawodowym

4. Emocje w stresie

¢ Diagnoza wtasnej podatnosci na stres
e Jak kontrolowa¢ emocje prowadzace do stresu? — metoda Epsteina
¢ Radzenie sobie z objawami stresu — éwiczenia oddechowe, relaksacja progresywna Jacobsona, trening autogenny Schulza

¢ Uswiadomienie stresowych sytuacji i wtasnych wypracowanych sposobdw reagowania

5. Trening czyni mistrza

e Elementy treningu antystresowego
e Strategie radzenia sobie ze stresem
e Techniki szybkiego relaksowania sie i usuwania napig¢

6. Stres pod kontrolg

¢ Dziatania profilaktyczne
e Ksztattowanie umiejetnosci, ktére chronig nas przed narazaniem sie na stres

Dzien Il
1. Czym jest wypalenie zawodowe i jak je odczuwamy:

e Emocjonalne, psychiczne i fizyczne wyczerpanie, depersonalizacja w relacjach i erozja zaangazowania jako przejawy wypalenia
zawodowego.

e Teoria i badania dotyczgce wypalenia zawodowego jako skutkdw nadmiernego i dtugotrwatego stresu.

¢ Jak stres wptywa na nasze ciato, postrzeganie spoteczne i koncentracje na zadaniach.

¢ Indywidualne, interpersonalne oraz organizacyjne zrédta wypalenia.

e Zawody i funkcje szczegodlnie narazone na wypalenie.

Mechanizmy wypalenia zawodowego— najczesciej obserwowane w organizacjach i ich wptyw na jako$¢ pracy oraz spadek wskaznikéw

mierzenia efektywnos$ci pracownikéw/zespotéw
2. Czynniki psychologiczne majace wptyw na poczucie wypalenia zawodowego

¢ Nieche¢ przed zmiang, dazenie do kontrolowania sytuacji i wptyw przekonan na odczuwany stres.
¢ Tendencja do ulegania wptywom i autorytetom zewnetrznym.

e Zewnetrzne poczucie kontroli nad zdarzeniami.

e Wartosci osobiste, ich poziom realizacji oraz zabezpieczanie swoich potrzeb.

3. Gléwne przyczyny wypalenia zawodowego pracownikéw — przeglad wynikéw badan

e Stres w pracy jako podstawowe Zrédto wypalenia zawodowego

e Determinanty stresu zawodowego

¢ Fizyczne warunki pracy jako zrédto stresu

e Zagrozenia psychospoteczne dotyczace tresci pracy i kontekstu zadaniowego

4. Czynniki przeciwdziatajgce wypaleniu zawodowemu:

¢ Dopasowanie stanowiska do pas;ji i talentéw.
e Praca w zespotach projektowych vs. samotnos¢ ,z siecig”.



¢ Podejmowanie nowych wyzwan, czyli strefa rutynowego komfortu vs. zmiana.

¢ Inspirujgce otoczenie pracy i inspirujgce zadania.

e Asertywna komunikacja i interakcja w zespole.

e Rozwdj i wielostanowiskowos¢ / wszechstronnosé.

¢ Innowacyjnos$c¢ / kreatywnos¢, czyli ,czy w pracy mozna si¢ bawi¢"?

¢ Przewartos$ciowanie celdéw i priorytetéw — planowanie i organizacja dziatan

e Poczucie sensu pracy — nadawanie wartosci

e Strategia postawy optymistycznej - zmiana sposobu mys$lenia jako narzedzie bezposredniego wptywu na poziom odczuwanego stresu
i przecigzenia.

5. Dystans emocjonalny, czyli czym jest twardos¢ psychiczna i jak ja wzmacniaé?
¢ Techniki obnizania napiecia i wyciszania.

Nowoczesne techniki radzenia sobie ze stresem - style radzenia sobie ze stresem przez pracownikéw w srodowisku zawodowymi ich
wptyw na przebieg procesu stresowego u pracownikow oraz kierunki wykorzystania potencjatu pracownikéw

¢ Typy osobowosci jako modyfikator procesu stresowego

e Temperament i jego wptyw na proces stresowy

* Wewnatrz zespotowa diagnoza organizujaca kierunkujagca mozliwosci realizowanych $ciezek neutralizujgcych stres i rekomendacije
dziatan profilaktycznych/interwencyjnych.

6. Walidacja szkolenia - test teoretyczny - test zostat przygotowany w taki sposéb, ze podczas procesu walidacji bedzie weryfikowat nabycie
efektdéw uczenia sie na trzech poziomach tj. wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych (postaw)

METODY STOSOWANE PODCZAS SZKOLENIA

e Prezentacja w formie wyktadu

e Dyskusja grupowa

e Wspdlne dochodzenie do wnioskéw
o Cwiczenia w grupach

« Cwiczenia w parach

« Cwiczenia indywidualne

e Case study

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie

do tematu

szkolenia,

omowienie celu Marta Zebrowska 06-10-2025 08:00 08:45 00:45
szkolenia oraz

oczekiwan

uczestnikow

zajec

Poznanie

trzech
elementéw
budujacych
zaangazowany

Marta Zebrowska 06-10-2025 08:45 10:00 01:15

zesp6t



Przedmiot / temat
zajec

Okreslenie

silnych i stabych
stron zespotu

Poznanie
gtéwnego
kryterium
mierzagcego
efektywnosé
zespotu

Nauczenie

sposobu
komunikaciji z
ludZzmi o innej
osobowosci

Jak lepiej

zarzadzac soba
w czasie?

@B =

zwiekszy¢
produktywnosé?
Jak radzi¢ sobie
z emocjami?

Dzien Il -

Teoria "stres”

Dyskusja

grupowa,
wspolne
dochodzenie do
whioskow

Dzien il

"wypalenie
zawodowe"

Nowoczesne
techniki radzenia
sobie ze stresem

Walidacja

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Data realizacji
zajeé

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

14-10-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:45

13:00

14:00

14:45

08:00

12:00

08:00

11:45

15:30

Godzina
zakonczenia

11:45

13:00

14:00

14:45

16:00

12:00

16:00

11:45

15:30

16:00

Liczba godzin

01:45

01:15

01:00

00:45

01:15

04:00

04:00

03:45

03:45

00:30



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5220,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5220,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 163,13 PLN
Koszt osobogodziny netto 163,13 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Marta Zebrowska

‘ ' Jestem doswiadczonym trenerem z kilkuletnim stazem w prowadzeniu szkolen z zakresu
budowania zespotu, obstugi klienta, ochrony srodowiska oraz podstaw mediow spotecznosciowych
(Facebook, Instagram, TikTok). tacze wiedze praktyczng z umiejetnoscia jasnego i przystepnego
przekazywania tresci.

Moje doswiadczenie obejmuje:

+ koordynacje dziatan zwigzanych z ochrong srodowiska i zrbwnowazonym rozwojem,

« tworzenie i prowadzenie tre$ci w mediach spotecznosciowych,

« zarzadzanie zespotami oraz budowanie relacji w srodowisku zawodowym.

Jako trener stawiam na praktyke — prowadze warsztaty i éwiczenia, ktére pozwalajg uczestnikom
nie tylko zdoby¢ wiedze, ale rowniez lepiej poznac siebie i swoje mocne strony. W pracy z grupg
potrafie szybko wyczué nastroje i dopasowaé metody szkoleniowe tak, aby kazdy uczestnik byt
zaangazowany i czut sie komfortowo.

Moje szkolenia z budowania zespotu opieram na wieloletnim doswiadczeniu w pracy z ludzmi —
zaréwno jako menedzer, jak i pracownik. Zadania i éwiczenia pomagajg odkrywac ukryte talenty
uczestnikow oraz wzmacnia¢ wspétprace w zespole.

Prowadze réwniez szkolenia z podstaw mediéw spotecznosciowych. Przez 10 lat prowadzitam
wiasng firme, rozwijajac jej obecnos$é na Facebooku, Instagramie i TikToku — méj firmowy profil na
Facebooku osiggnat ponad 10 000 obserwujgcych. Uczestnikom szkolen pokazuje, jak skutecznie
budowac¢ wtasne kanaty social media, ttumacze zasady tworzenia postéw, relacji, rolek czy filméw
oraz omawiam narzedzia wspierajgce tworze

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty dydaktyczne w formie papierowej przygotowane w oparciu o tematyke szkolenia oraz zgodnie
wymaganiami prawnymi okreslonymi w prawie polskim oraz UE.

* Prezentacje multimedialne
o Artykuty naukowe
¢ Narzedzia diagnostyczne



Warunki uczestnictwa

Uczestnicy szkolenia otrzymaja zaswiadczenie o odbyciu szkolenia potwierdzajgce nabyte umiejetnosci, ktére stanowig potwierdzenie
nabytych kompetencji dotyczacych optymalizacji zuzycia energii.

Informacje dodatkowe

W przypadku uczestnictwa w ustudze osoby z niepetnosprawnoscia dostawca ustugi zapewni realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajac
potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami (w tym réwniez dla oséb ze szczegdlinymi potrzebami) zgodnie ze Standardami dostepnosci dla polityki
spojnosci 2021-2027.

Koszt przeprowadzenia walidacji jest uwzgledniony w cenie szkolenia.

Adres

ul. Potczynska 140c
75-816 Koszalin

woj. zachodniopomorskie

Kontakt

ﬁ E-mail ewa.misiak@ig-consulting.pl

Telefon (+48) 786 910 467

Ewa Misiak



