Mozliwos$¢ dofinansowania

"FILARY EFEKTYWNOSCI OSOBISTEJ. 4 990,00 PLN brutto
Zarzadzanie czasem, asertywna 4 990,00 PLN netto
komunikacja i odpornos¢ psychiczna." 178,21 PLN brutto/h
Kameralny warsztat rozwojowy. 17821 PLN netto/h

Gwarantowany udziat, elastyczny termin.

Joanna Kominiak Numer ustugi 2026/01/30/180698/3296139

Pracownia Idei

ok ok Kok 50/5

& Ustuga szkoleniowa

[l zdalna w czasie rzeczywistym

15 ocen

® 28:00h

£ 15.06.2026 do 25.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Biznes / Organizacja

Szkolenie dedykowane jest osobom majgcym wptyw na organizacje
swojej pracy ktére chca realnie zarzadza¢ wtasng skutecznoscia.
Program wspiera lideréw oraz samodzielnych specjalistéw niezaleznie od
stazu zawodowego. To warsztat dla kazdego kto mierzy sie z nattokiem
zadan, potrzebuje wzmocnié zyczliwg asertywnos¢ oraz chce $wiadomie
budowac¢ odpornos¢ psychiczna.

Wymagania wstepne: Brak. Do udziatu w warsztacie nie jest wymagane
zadne udokumentowane dos$wiadczenie zawodowe ani ukonczenie
specjalistycznych kursow.

zdalna w czasie rzeczywistym

28

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma
zarzadzania jakos$cig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych

Ustuga przygotowuje do odzyskania petnej kontroli nad czasem i skutecznego dziatania w warunkach przecigzenia.
Program wyposaza w umiejetnos¢ strategicznej priorytetyzacji zadan, planowania odpornego na zaktocenia oraz



stosowania zyczliwej asertywnosci w relacjach. Catos¢ procesu pozwala na budowanie odpornosci psychicznej poprzez
higiene myslenia i techniki redukc;ji stresu. Przektada sie to na wysoki komfort pracy, profesjonalne stawianie granic oraz

proaktywnosc¢ w realizacji celow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozpoznaje mechanizmy straty czasu i
spadku koncentracji.

Klasyfikuje zadania wedtug ich wartosci
i priorytetu.

Identyfikuje zasady budowania
komunikatéw asertywnych.

Wskazuje poprawne struktury
udzielania informacji zwrotne;j.

Réznicuje fakty od opinii w procesie
higieny myslenia.

Wskazuje techniki redukcji napiecia i
powrotu do réwnowagi.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Wskazuje prawidtowa definicje efektu
pity oraz fazy najwyzszej wydajnosci na
krzywej dnia.

Wybiera wtasciwy status zadania (A, B
lub C) dla opisanego przypadku w
oparciu o metode ABC.

Wskazuje komunikat spetniajacy
kryteria zyczliwej asertywnosci sposréd
podanych przyktadéw.

Rozpoznaje i nazywa 4 rézne postawy w
asertywnej komunikacji.

Rozpoznaje prawidtowe rozwiniecie
akronimu modelu FUKO lub SBI w
kontekscie feedbacku.

Identyfikujen ktére z podanych
stwierdzen jest obiektywnym faktem (a
nie opinig lub znieksztatceniem).

Wybiera technike radzenia sobie ze
stresem, ktora jest adekwatna do
biologicznej reakcji organizmu.

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sig?

TAK

Metoda walidaciji

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?



TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

To szkolenie zaprojektowatas dla oséb, ktore chca odzyskaé realny wptyw na swoj kalendarz i poczucie sprawstwa w codziennych
zadaniach. Realizujemy je w formule skoncentrowanego treningu 1:1 lub kameralnej grupie, co nadaje przestrzen na prace z Twoimi
realnymi wyzwaniami zawodowymi.

Program koncentruje sie na trzech kluczowych filarach: nowoczesnej organizacji czasu, asertywnej komunikacji oraz budowaniu
odpornosci psychicznej. To czas na uporzadkowanie Twojej codziennej praktyki i wyposazenie Cie w narzedzia, dzieki ktérym zyskasz
peiny komfort, jasnos$¢ priorytetéw i spokdj nawet w sytuacjach duzego przecigzenia. Nauczysz sie dbaé o wiasne granice z
zyczliwoscia, zarzadzaé swoja energia i eliminowaé mentalny balast, ktory Cie spowalnia. Dzieki temu Twoje dziatania stana sie
bardziej celowe, a Ty wejdziesz w role osoby skutecznej, ktéra panuje nad swoja praca i dobrostanem. Zapraszam!

KLUCZOWE W TYM SZKOLENIU BEDA:

¢ 0Odzyskanie kontroli nad uwaga i eliminacja efektu pity.
e Strategiczna priorytetyzacja zadan.

¢ Planowanie dnia odporne na nagte wrzutki i pozary.

o Zyczliwa asertywno$¢é i stawianie jasnych granic.

¢ Przyjmowanie krytyki z profesjonalizmem i spokojem.

¢ Feedback, ktory realnie buduje i zaprasza do zmiany.

¢ Higiena myslenia oraz oddzielanie faktéw od opinii.

¢ Wymiana przekonan bedacych zbednym balastem.

¢ Koncentracja na polu wptywu i proaktywnosé.

¢ Rezyliencja szybkiego powrotu do rownowagi w stresie.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA

MODUL I: Jak nie da¢ sie zwariowa¢ i odzyskaé swoj czas, i kontrole?

¢ Préba sprostania multizadaniowos$ci oraz doswiadczenie efektu pity na wtasnej skorze.
¢ Krzywa wydajnosci dnia, czyli jak wykorzysta¢ nasze dwa garby wielbtgda.
¢ Budowanie dobrych nawykéw w pracy, tych z poczta elektroniczng oraz kalendarzem.

Pierwszy etap naszego szkolenia to czyste doswiadczanie i wycigganie wnioskéw. Zamiast suchej teorii zapraszam Cie do
éwiczenia, w ktérym poczujesz na "ile cie sta¢" w ciagtym przetgczaniu uwagi miedzy zadaniami. Przyjrzymy sie Twoim nawykom w
obstudze poczty i kalendarza, aby te narzedzia zaczety Ci stuzyé zamiast rozprasza¢. Poznasz krzywa efektywnosci, ktéra
naturalnie narzuci zdrowy rezim na rozktad zadan w ciggu dnia. Dzieki temu z wiekszg uwaznoscig zadbasz o stan skupienia i
przestaniesz marnowac energie tam, gdzie nie przynosi ona rezultatéw.

MODUL lI: Czy Twoje priorytety - to naprawde Twoje zadania?

e Zasada Pareto oraz poszukiwanie Twojego najcenniejszego 20 procent dziatan.
e Metoda ABC, ktéra wcale nie oznacza robienia wszystkiego po kolei.
¢ Plan dnia odporny na niespodziewane wrzutki i pozary.

W tym module wezmiemy na warsztat Twoje realne zadania i przepuscimy je przez konkretne filtry wydajnosci. Nauczysz sig
nadawac im wtasciwe statusy, aby odsia¢ rzeczy zbedne od tych, ktére budujg Twoja realng warto$¢ w organizacji. Poznasz
metode ABC w zaskakujgcym wydaniu, ktéra zamiast kaza¢ Ci robi¢ wszystko od A do Z - nauczy Cie bezlitosnej selekcji zadan
kluczowych. Wisienka na torcie bedzie utozenie planu dnia, ktéry nie jest tylko listg zyczen, ale realng strategia dziatania. Kluczowa
okaze sie umiejetnos$¢ bycia przygotowanym na to, co najczesciej burzy tad dnia, mimo ze pojawia sie tak czesto, ze nie powinno
Cie juz wcale zaskakiwac.

MODUL IlI: Czy Twoja asertywnos¢ moze by¢ zyczliwa?



¢ Fundamenty zyczliwej asertywnosci, czyli prawa Twoje i innych oraz 4 postawy w komunikac;ji.
¢ Trening jasnego wyrazania potrzeb i oczekiwan bez poczucia winy o ataku.
¢ Asertywna reakcja na krytyke, ktora robi diametralng réznice w komunikaciji.

W tym module zdobedziesz gotowe umiejetnosci, jak dba¢ o wtasne granice nie ranigc przy tym innych. To praktyka zyczliwej
asertywnosci, ktéra opiera sie na wzajemnym szacunku i jasnej komunikacji. Nauczysz sie rozrézniaé, kiedy kto$ prébuje Toba
manipulowag, a kiedy Ty sam mimowolnie ulegasz cudzym oczekiwaniom. Waznym elementem bedzie trening przyjmowania
krytyki, tak aby totalnie zadziwi¢ krytykujgcego, ale i zosta¢ na wtasciwych torach rozmowy. To uzyteczna lekcja higieny relac;ji.
Dowiesz sig, jak méwi¢ o tym - co dla Ciebie wazne tak, aby druga strona chciata zaktadata wytgcznie Twoje dobre intencje.

MODUL IV: Jak dzieli¢ sie informacjg zwrotna, by realnie budowa¢ i karmié¢?

e Trzy filary wspierania w komunikacji czyli docenianie, mentorowanie i korygowanie.

e Guru feedbacku: FUKO oraz SBI i inne w praktycznym zastosowaniu warsztatowym.
e W odwrocie do przesztosci - feedforward, jako budowanie poprzez przysztosc.

Tutaj zajmiemy sie Twoim narzedziownikiem komunikacyjnym. Nauczysz si¢ dawac¢ informacje zwrotna, ktéra nie tylko koryguje
btedy, ale realnie zaprasza do zmiany i rozwoju. Przetestujemy, jak dobiera¢ metody feedbacku do konkretnych oséb i okolicznosci,
aby uzyska¢ zamierzony efekt. Zrozumiesz sedno feedbacku i poznasz szybkie narzedzie Przeszkadza/Pomogtoby mi - ktére
sprawdzi sie w szybkich interakcjach. Wisienka na torcie stanie sie praktyka feedforward. Dzigki temu modutowi zyskasz biegto$é
w prowadzeniu rozmoéw, ktore realnie wspierajq realizacje Waszych celdw, niezaleznie od funkgji, ktérag petnisz.

MODUL V: Higiena myslenia, czy balast przekonan?

e Putapki myslowe oraz szybkie oddzielanie faktéw od opinii i znieksztatcen.

¢ Praca z przekonaniami ograniczajgcymi, czyli jak usung¢ cos, co Ci nie stuzy.
¢ Pole wptywu i myslenie krytyczne, jako kierunek wtasciwej koncentracji w sytuacjach trudnych.

W tym module wejdziemy w tajniki myslenia krytycznego, ab moéc podejmowac lepsze decyzje pod presja. Doswiadczysz na sobie,
jak zdradliwe potrafig by¢é mechanizmy filtrowania rzeczywistosci i nauczysz sie je demaskowac. Przyjrzymy sie Twoim
przekonaniom, ktére czesto dziatajg jak hamulec reczny, a my zamienimy je na wspierajgce fundamenty lub nauczymy sie
chtodnego spojrzenia na nie. Poznasz narzedzia, ktére pozwolg Ci btyskawicznie oddziela¢ fakty od emocjonalnych interpretacji -
dzieki czemu odzyskasz spokéj i jasno$¢ widzenia tam, gdzie inni czujg niepokdj. To poprzez pragmatyke zaproszenie do
$wiadomej pracy ze swoim umystem i odzyskania kontroli nad wtasnymi reakcjami.

MODUL VI: SOS stres - czyli jak trzyma¢ ster, gdy mocno wieje?

¢ Biologia i chemia stresu - co sie dzieje z Twoim ciatem w sytuacji zagrozenia.
e Techniki ratunkowe na okresowe przecigzenie i nattok zadan.
e Oddech i powrét do rownowagi - sposoby na oswojenie naszego wewnetrznego "gremlina”.

Ostatni etap to niejako instrukcja obstugi Twojego organizmu w warunkach bojowych. Dowiesz sig, co doktadnie dzieje sie z Twoim
ciatem, gdy dopada Cie stres i dlaczego dziatanie w chronicznym napieciu, to najgorsza inwestycja, jakg mozesz robié. Otrzymasz
zestaw sprawdzonych rad na szybkie przyspieszanie pierwszego kroku w trudnych zadaniach oraz odzyskiwanie proaktywnosci,
gdy czujesz zmeczenie. Domknigciem warsztatu bedzie nauka uwalniania napigcia i szukania balansu, tak ab po intensywnej pracy
skutecznie wréci¢ do stanu rownowagi. To modut, ktéry wyposazy Cie w kolejne narzedzia dbania o wtasny dobrostan i profilaktyke
uwaznosci na co dzien.

ZAKONCZENIE: Co zrobisz, jako pierwszy krok w przyszto$é?

e Chronologiczne podsumowanie zawartosci catego warsztatu.

¢ Domkniecie ,zaparkowanych” watkéw i pytan.
e Osobisty plan dziatania - Twoje konkretne kroki na najblizszy czas.

Ten, ostatni etap pozwoli Ci pouktada¢ nabytg wiedze i od$wiezy¢ kluczowe wnioski. Rozwiejemy Twoje ewentualne obawy i przygotujesz
plan wdrozenia nowych kompetencji do Twojej codziennej praktyki. Stworzysz konkretng liste krokdw, ktére podejmiesz juz od
nastepnego dnia, aby wzmocnic¢ efekt uczenia sie i z pewnoscig siebie wej$¢ w role osoby jeszcze bardziej skutecznej w sowim dziataniu.

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Ze wzgledu na indywidualny charakter i duzg intensywno$¢ zajec, szkolenie zostato zaprojektowane tak, aby maksymalnie wspiera¢ proces

Twojego uczenia sig:

Daty: Skontaktuj sie ze mna, by doprecyzowaé wygodne dla nas daty szkolenia. Gwarantuje realizacje szkolenia juz przy zgtoszeniu pierwszej

osoby.



Czas trwania: Szkolenie obejmuje 28 godzin dydaktycznych (jednostki po 45 minut). Wraz z zaplanowanymi przerwami na regeneracje,
spedzimy ze sobg tacznie 31 godzin dydaktycznych plus jedna godzina dydaktyczna, ktérg sobie zrealizujemy przed petnymi dniami pracy, na co
bedzie wskazywat harmonogram. Jednak czas przerw (w sumie 60 minut dziennie) nie wlicza sie do czasu szkolenia.

Optymalny tryb pracy: Rekomenduije realizacje programu w ciggu trzech dni (ok. 9 godzin dydaktycznych dziennie plus jedna godzina wczesniej).
Sugeruje zachowanie co najmniej jednego dnia odstepu miedzy spotkaniami (np. weekend lub kilka dni w tygodniu), aby zapewni¢ Ci czas na
refleksje i utozenie nowej wiedzy.

Elastycznos¢ i komfort: Spotkania online prowadzimy zazwyczaj w godzinach 8:15 — 16:00. Do czasu 28 godzin dydaktycznych nie wliczatam
godzin przerw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

X Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . i i i Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakoriczenia
Brak wynikoéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4990,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 178,21 PLN
Koszt osobogodziny netto 178,21 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
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JOANNA KOMINIAK

Jestem Trenerkga Biznesu, Facylitatorkag i Moderatorkg Design Thinking. Od trzech lat rozwijam
praktyke na rynku zewnetrznym, gdzie wspieram lideréw z najbardziej zréznicowanych srodowisk —
od nowoczesnych korporacji i zaktadéw produkcyjnych, po sektor finansowy, oraz administracje
publiczng. R6znorodnos$¢ branz pozwala mi dzi$ na trafng diagnoze potrzeb i btyskawiczng
adaptacje narzedzi do unikalnej sytuacji kazdego lidera.

Moje doswiadczenie to ponad 13 lat pracy trenerskiej. Przez dekade wspottworzytam fundamenty




jako Trener Sprzedazy, Lider Zespotu Trenerskiego oraz Trener wewnetrzny dedykowany rowniez dla
managementu. Doswiadczatam transformacji organizacji, ktéra w tym czasie zwigkszyta swoja
obsade ponad dziesieciokrotnie, z matej firmy w lidera rynku.

Moj styl pracy:

Trafna diagnoza: mojg sitg jest szybkie identyfikowanie waskich gardet w relacjach i procesach.
Pragmatyzm: jestem zwolenniczkg uzytecznej wiedzy - kazdy model teoretyczny przektadam na
realng sytuacje zawodowa uczestnika.

Komfort i jako$é: tworze angazujaca przestrzen warsztatowa, dbajac o estetyke materiatéw oraz
zréznicowanie narzedzi pracy.

Moja praca w obrazach (ostatnie 2,5 roku):

223 dni na sali szkoleniowe;j - to tak, jakbym niemal rok byta w procesie z grupami.

1200 godzin pracy z ludzmi - rownowarto$¢ ponad 7 miesiecy petnoetatowego dialogu o rozwoju.
2300 uczestnikow - to spotecznosé wielkosci sporego miasteczka, ktérg wspieratam w ich
zmaganiach.

Masz ochote dotgczyé?

Gorgco Cie zapraszam!

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Zalezy mi aby$ po naszym spotkaniu posiadat/ta kompletny zestaw narzedzi, do ktérych mozesz wréci¢ w dowolnym momencie. Otrzymasz ode
mnie:

¢ Przewodnik merytoryczny: Peing prezentacje w formacie PDF, ktéra stanowi kompendium wiedzy z naszego spotkania. Plus caty zestaw
rekomendowanych przez mnie lektur lub miejsc dalszego podnoszenia wiedzy, jak podcasty, ksigzki.

e Interaktywne narzedzia: Dostep do wspdlnej tablicy online (Canva) do éwiczen i notatek wymagajacych dynamicznej pracy wizualnej -
ktérych zapis otrzymasz w PDF po naszym spotkaniu.

¢ Gotowe schematy: Gotowe do wykorzystania szablony (np. arkusz przygotowania do feedbacku), ktére utatwia Ci wdrozenie zmian zaraz po
szkoleniu.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie kieruje do oséb ktére chcg swiadomie budowaé swoj rozwéj. Od strony technicznej wymagam udziatu z wtgczong kamerg oraz
mikrofonem co jest niezbedne do wspdlnego treningu.

Warunki osiggniecia celu: Podstawa jest Twdj aktywny udziat w éwiczeniach oraz praca na realnych Twoich przyktadach. Warunkiem zaliczenia
jest pozytywny wynik walidacji koricowej obejmujacej test wiedzy zdany na poziomie minimum 75 procent.

Kluczowe informacje: Koszt walidacji ujetam juz w cenie ustugi. Harmonogram otrzymasz minimum 6 dni przed startem. Cato$¢ spotkania to
maksimum 40 procent teorii oraz minimum 60 procent czystej praktyki warsztatowej.

Informacje dodatkowe

Podatki i Finanse:

Ustuga jest zwolniona z VAT w przypadku uzyskania przez Ciebie min. 70% dofinansowania ze $rodkéw publicznych (zgodnie z Rozporzadzeniem
Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r.). W pozostatych przypadkach do ceny netto dolicze 23% VAT. W zwiazku z powyZzszym, przed
rozpoczeciem szkolenia moge poprosic Cie o podpisanie dokumentu zlecenia realizacji ustugi wraz ze stosownym oswiadczeniem dotyczacym
zwolnienia z VAT.

Rozliczenie ustugi:
W tej kwestii w petni dopasuje sie do zasad rozliczania ustugi narzuconych przez Twojego Operatora. Bede Cie dopytywac o te kryteria.

Certyfikacja i Refundacja:



Po zakonczeniu szkolenia otrzymasz zaswiadczenie potwierdzajgce Twoje nowe kompetencje. Warunkiem jego wydania oraz podstawg do
refundacji jest:

¢ Twoja obecnos¢ na min. 80% zajec.
¢ Pozytywny wynik walidacji (szczegéty w sekcji ,Warunki uczestnictwa”).

Organizacja zajeé:

Pory i dtugos$é przerw wpisze do harmonogramu, jednak zawsze dopasuije je elastycznie do Twoich mozliwosci.

Warunki techniczne

Szkolenie prowadzeg za posrednictwem platformy MS Teams. Abys mégt/mogta w petni korzysta¢ z warsztatowej formy spotkania, Twoje
urzadzenie powinno spetnia¢ nastepujgce parametry:

Sprzet: komputer lub laptop z systemem Windows 10/11 lub macOS.

Wydajnos$é: procesor wielordzeniowy (min. 1.6 GHz) oraz min. 4 GB pamieci RAM (rekomendowane 8 GB dla ptynnego dziatania kamery i
prezentacji jednoczesnie).

Multimedia: sprawna kamera (HD), mikrofon oraz gto$niki/stuchawki (wbudowane lub zewnetrzne).
Lacze: Stabilne potaczenie internetowe o predkosci min. 10 MB/s (ptynny obraz i dZwigk).

Oprogramowanie: Aktualna przegladarka (Chrome, Edge, Firefox) oraz narzedzia do odczytu plikéw PDF i Word.

Kontakt

JOANNA KOMINIAK

E-mail pracownia@joannakominiak.com
Telefon (+48) 502 087 359




