Mozliwos$¢ dofinansowania

[

Numer ustugi 2025/12/16/20306/3216323

Asertywna Komunikacja - szkolenie 900,00 PLN brutto

731,71 PLN netto
112,50 PLN brutto/h
91,46 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym

Szkota Meskiego
stylu Agnieszka
Swist-Kaminska

® 8h

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

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

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

5 18.05.2026 do 18.05.2026

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Akademia HR

Szkolenie skierowane do pracownikéw i kadry kierowniczej, ktérzy w
pracy zawodowej prowadzg rozmowy z klientami, wspotpracownikami lub
przetozonymi i chca rozwija¢ umiejetnosc¢ asertywnej komunikaciji.
Uczestnicy posiadajg min. 6—12 miesiecy doswiadczenia zawodowego na
stanowiskach wymagajgcych kontaktéw interpersonalnych. Nie jest
wymagana specjalistyczna wiedza — szkolenie ma charakter teoretyczno-
praktyczny.

30

11-05-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest rozwiniecie u uczestnikow umiejetnosci asertywnej komunikacji w relacjach zawodowych,
umozliwiajgcej jasne wyrazanie wtasnych potrzeb, opinii i granic z poszanowaniem rozmaoéwcy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Postuguje sie wiedza dotyczaca
asertywnej komunikacji i styléw
komunikacji

Rozpoznaje i dobiera techniki
asertywnej komunikacji w ré6znych
sytuacjach zawodowych

Jest Swiadomy znaczenia asertywnej
komunikacji w relacjach zawodowych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

« definiuje pojecie asertywnosci i
odrdznia styl asertywny od ulegtego i
agresywnego

« charakteryzuje podstawowe zasady
skutecznej komunikacji
interpersonalnej

« omawia typowe trudne sytuacje
komunikacyjne w pracy i sposoby ich
rozwigzywania

« identyfikuje sytuacje wymagajace
zastosowania asertywnej komunikacji
+ dobiera odpowiednie techniki
asertywnej komunikacji w opisanych
przypadkach

+ wskazuje poprawne sformutowania
komunikatéw asertywnych, odméw i
informacji zwrotnych

+ uzasadnia wptyw stylu komunikacji na
relacje z klientami, wspétpracownikami
i przetozonymi

+ deklaruje gotowo$¢ do stosowania
zasad asertywnej komunikacji w pracy
* rozroznia konsekwencje stosowania
zachowan asertywnych, ulegtych i
agresywnych

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

Grupa docelowa:

Szkolenie jest adresowane do pracownikéw, menedzeréw oraz witascicieli firm, ktérzy chcag poprawi¢ komunikacje w zespole, zwiekszyé
asertywnos¢ i lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych. Szkolenie moze by¢ réwniez realizowane z udziatem oséb z
niepetnosprawnoscia.

Cel edukacyjny:

Uczestnik nabywa wiedze i umiejetnosci w zakresie asertywnej komunikacji, rozpoznawania wtasnych i cudzych zachowan
nieasertywnych, wzmacniania pewnosci siebie oraz radzenia sobie w trudnych sytuacjach interpersonalnych.

Czas trwania:

¢ 8 godzin online w czasie rzeczywistym
e Szkolenie prowadzone w godzinach dydaktycznych
¢ Podziat czasu: 4 godziny teoretyczne, 4 godziny praktyczne (¢wiczenia, symulacje i studia przypadkéw)

Zakres tematyczny szkolenia

Modut 1. Wprowadzenie do asertywnosci

¢ Mity o nieasertywnych osobach — kto tak naprawde jest asertywny
e Czym jest ,gteboka asertywnosc¢”

e Jak wtasciwie rozumie¢ asertywnosc¢

¢ Jak oceni¢ wtasne zachowania pod katem asertywnosci

e Korzysci i ryzyka wynikajace z asertywnosci

Modut 2. Skad sie bierze brak asertywnosci?

e Przyczyny nieasertywnych zachowan
e Zachowania nieasertywne i ich konsekwencje: agresja, ulegtos$¢, manipulacja
¢ Kiedy zachowanie nieasertywne moze by¢ odpowiednie

Modut 3. Wewnetrzne blokady i przekonania

¢ Anty-asertywne myslenie — jak zmienia¢ negatywny monolog wewnetrzny
¢ Negatywne przekonania o sobie i ich wptyw na komunikacje
e Powinnosci, wartosci, potrzeby i mechanizmy obronne — jak Swiadomie reagowa¢

Modut 4. Twoje prawa i Twoja odwaga

e Prawa asertywne — jakie masz prawa i jak z nich korzystac
¢ Jak wzbudzi¢ w sobie odwage w trudnych sytuacjach
e Trening 7 krokéw skutecznego uruchamiania asertywnego zachowania

Modut 5. Wzmachnianie siebie

e Poczucie wtasnej wartosci i pewnosci siebie — jak je wzmacniaé
e Asertywno$¢ bez poczucia winy — reagowanie w zgodzie ze sobg

Modut 6. Asertywnos¢ w relacjach i w konflikcie

¢ Konflikty w relacjach i asertywna obrona przed manipulacja

¢ Wyrazanie wtasnego zdania w sytuacjach niezgody

¢ Techniki zmiany kierunku rozmowy i konstruktywnego dialogu:
e Technika ,Karty na stot”
e Technika ,Otwarte Drzwi”

 Cwiczenia praktyczne i symulacje sytuacji konfliktowych



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia
€E5) Modut 1. AGNIESZKA
Wprowadzenie SWIST- 18-05-2026 09:00 10:00 01:00
do asertywnosci KAMINSKA
Modut 2.
o AGNIESZKA
Skad sie bierze .
brak SWIST- 18-05-2026 10:00 11:00 01:00
a KAMINSKA

asertywnosci?

Modut 3.
AGNIESZKA
Wewnetrzne .
. SWIST- 18-05-2026 11:00 12:00 01:00
blokady i .
KAMINSKA

przekonania

Modut 4. AGNIESZKA
Twoje prawa i SWIST- 18-05-2026 12:00 13:00 01:00
Twoja odwaga KAMINSKA
Modut 5. AGNIESZKA
Wzmachnianie SWIST- 18-05-2026 13:00 14:00 01:00
siebie KAMINSKA
Modut 6.
.. AGNIESZKA
Asertywnos¢ w .
. . SWIST- 18-05-2026 14:00 15:00 01:00
relacjachiw KAMINSKA
konflikcie
AGNIESZKA
Walidacja SWIST- 18-05-2026 15:00 15:20 00:20
KAMINSKA
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 731,71 PLN

Koszt osobogodziny brutto 112,50 PLN



Koszt osobogodziny netto 91,46 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

1 AGNIESZKA SWIST-KAMINSKA

Mgr Pedagogiki, coach i trener biznesu. Od 10 lat prowadzi szkolenia grupowe i warsztaty
rozwojowe z zakresu kompetencji miekkich, w tym komunikacji interpersonalnej, autoprezentacji,
asertywnosci i budowania wizerunku, réwniez dla os6b z niepetnosprawnoscia.

Specjalizuje sie we wspieraniu rozwoju osobistego i zawodowego uczestnikéw, tgczac wiedze z
pedagogiki i doswiadczenie coachingowe.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg prezentacje szkoleniowa w formacie PDF, zawierajgcg wszystkie najwazniejsze tresci omawiane podczas
szkolenia, przyktady, ¢wiczenia oraz wskazéwki praktyczne. Materiaty te beda przestane drogg mailowa przed rozpoczeciem szkolenia lub
udostepnione do pobrania w trakcie sesji online.

Warunki techniczne

1. Platforma szkoleniowa: Szkolenie prowadzone jest za posrednictwem Google Meet, umozliwiajgcej kontakt face-to-face miedzy
prowadzgcym a uczestnikami.

2. Sprzet uczestnika: Uczestnik powinien dysponowaé komputerem, laptopem lub tabletem z dostepem do kamery i mikrofonu.

3. Parametry tacza internetowego: Stabilne potgczenie z Internetem o minimalnej przepustowosci 5 Mb/s w gére i w dot, zapewniajace
ptynny obraz i dZwiek podczas sesji online.

4. Oprogramowanie: Aktualna przegladarka internetowa obstugujgca Google Meet lub aplikacja Google Meet, umozliwiajgca korzystanie
z funkcji czatu, dzielenia ekranu oraz pobranie materiatéw szkoleniowych (prezentacja PDF).

5. Srodowisko pracy: Ciche miejsce umozliwiajgce aktywny udziat w szkoleniu, w tym korzystanie z kamery i mikrofonu podczas éwiczen
praktycznych oraz dyskusji grupowych.

Kontakt

AGNIESZKA SWIST-KAMINSKA
!
*  E-mail ask@szkolameskiegostylu.pl
Telefon (+48) 513 125202



