Mozliwos$¢ dofinansowania

Trening Asertywnosci, Budowania
Poczucia Wtasnej Wartosci w Relacjach z
Innymi

Numer ustugi 2026/02/05/179591/3310420

(1/) 20w L0
ROZWION L

PRACOWNIA

© Rybnik / stacjonarna
ROZWOJU

& Ustuga szkoleniowa
® 8h
59 15.04.2026 do 15.04.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

1 440,00 PLN brutto
1440,00 PLN netto
180,00 PLN brutto/h
180,00 PLN netto/h
96,15 PLN cena rynkowa @

« osoby doroste (pracownicy, rodzice, osoby rozwijajgce kompetencje

osobiste),

Grupa docelowa ustugi « profesjonalisci (nauczyciele, wychowawcy, trenerzy, psychologowie),
ktérzy chca wykorzystywac techniki w pracy z drugim cztowiekiem.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakonczenia rekrutacji 03-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia jest rozwéj umiejetnosci asertywnego wyrazania siebie, wzmacniania poczucia wtasnej wartosci oraz
efektywnej komunikacji interpersonalnej. Uczestnicy nauczga sie wyznaczac¢ granice, radzi¢ sobie w sytuacjach
konfliktowych oraz budowa¢ pewnos¢ siebie w relacjach zaréwno prywatnych, jak i zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Swiadomosé asertywnosci i jej
znaczenia

Konstruktywne wyrazanie opinii i
potrzeb

Rozpoznawanie wlasnej wartosci i
budowanie pewnosci siebie

Stosowanie technik komunikacji
werbalnej i niewerbalnej

Radzenie sobie w sytuacjach
konfliktowych i trudnych emocjonalnie

Tworzenie i utrzymywanie zdrowych
granic

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje réznice

miedzy zachowaniami asertywnymi,
agresywnymi i ulegtymi w przyktadach
praktycznych.

Uczestnik w éwiczeniach praktycznych
stosuje komunikaty ,ja"” i jasno
komunikuje swoje potrzeby i opinie.

Uczestnik identyfikuje swoje mocne
strony i przedstawia przyktady dziatan
wzmachiajacych poczucie wiasnej
wartosci.

Uczestnik podczas éwiczen grupowych i
symulacji stosuje aktywne stuchanie,
mowe ciata i adekwatny ton gtosu.

Uczestnik przeprowadza

symulacje konfliktu, stosujac asertywne
reakcje, negocjacje i konstruktywne
rozwigzania.

Uczestnik w éwiczeniach praktycznych
wyznacza granice i w sposéb
spokojny egzekwuje je w relacjach z
innymi.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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 walidacji?

TAK



Program

Wprowadzenie do asertywnosci - definicja, znaczenie i korzysci

» Wyjasnienie pojgcia asertywnosci i jej roli w relacjach interpersonalnych.

e Omowienie réznicy miedzy asertywnoscig, agresja i ulegtoscia.

¢ Dyskusja grupowa: przyktady zachowan asertywnych i nieasertywnych w codziennym zyciu.

e Korzysci z bycia asertywnym — poprawa komunikacji, lepsze relacje, zwiekszenie poczucia kontroli nad wtasnym zyciem.

Budowanie poczucia wtasnej wartosci — Swiadomosé mocnych stron, praca nad ograniczajacymi przekonaniami

o Cwiczenia w identyfikacji mocnych stron uczestnikéw.

e Rozpoznawanie i praca nad ograniczajgcymi przekonaniami i negatywnym mysleniem o sobie.

e Techniki wzmacniania poczucia wtasnej wartosci — afirmacje, autorefleksja, pozytywna retrospekcja doswiadczen.
e Dyskusja o wptywie poczucia wtasnej wartosci na relacje interpersonalne i zdolno$¢ do asertywnej komunikac;ji.

Podstawy skutecznej komunikacji — aktywne stuchanie, mowa ciata, komunikaty ,ja"

e Wprowadzenie do zasad skutecznej komunikacji interpersonalne;j.

 Cwiczenia w aktywnym stuchaniu — techniki parafrazy, podsumowywania i okazywania empatii.
¢ Omdwienie roli mowy ciata i tonu gtosu w komunikaciji.

¢ Nauka komunikatéw ,ja" — wyrazanie wtasnych uczué, potrzeb i opinii w sposéb konstruktywny.

Asertywnos$¢ w praktyce — odmowa, wyrazanie potrzeb, stawianie granic

e Symulacje i ¢wiczenia praktyczne w odmowie bez poczucia winy.

e Wyrazanie swoich potrzeb w sposéb jasny i spokojny.

e Tworzenie i utrzymywanie zdrowych granic w relacjach interpersonalnych.

¢ Analiza trudnych sytuacji z zycia zawodowego i prywatnego, ¢wiczenia w parach i grupach.

Rozwigzywanie konfliktow i radzenie sobie z krytyka — techniki komunikacyjne, symulacje sytuacji trudnych

e Omodwienie typowych zrédet konfliktéw i mechanizmow ich eskalacji.

¢ Techniki konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw — mediacja, negocjacje, kompromis.

¢ Radzenie sobie z krytyka i negatywnymi opiniami — techniki asertywnego reagowania.

o Cwiczenia praktyczne — scenki konfliktowe, symulacje sytuaciji trudnych, analiza reakgji i strategii.

Tworzenie indywidualnego planu rozwoju - refleksja, éwiczenia praktyczne, zastosowanie zdobytych umiejetnosci w codziennym zyciu

¢ Refleksja nad zdobytymi umiejetnosciami i ich zastosowaniem w pracy z innymi.

e Opracowanie indywidualnego planu rozwoju — cele krétkoterminowe i dtugoterminowe.

¢ Wyznaczenie konkretnych dziatan do praktycznego zastosowania w zyciu prywatnym i zawodowym.
e Podsumowanie i ewaluacja — omoéwienie wnioskéw i doswiadczen uczestnikow.

Przeznaczenie i zastosowanie

Szkolenie przeznaczone jest dla 0séb, ktére chca rozwija¢ swoje kompetencje w pracy z drugim cztowiekiem — zaréwno z mtodzieza, jak i
dorostymi.

Szkolenie przeznaczone jest dla 0séb, ktére chea rozwija¢ swoje kompetencje w pracy z drugim cztowiekiem — zaréwno z mtodziezg, jak i
dorostymi.

Uczestnicy poznajg narzedzia i techniki, ktére moga by¢ stosowane w:

¢ pracy wychowawczej i edukacyjnej (uczniowie, mtodziez w placéwkach opiekuriczo-wychowawczych),
¢ pracy zawodowej z zespotem lub klientami (dorosli pracownicy, menedzerowie),
e relacjach interpersonalnych i spotecznych, wspierajac rozwéj innych oséb.

Dzieki praktycznym éwiczeniom uczestnicy bedg mogli stosowaé poznane metody w codziennej pracy z drugim cztowiekiem,
wzmachniajgc asertywnosc¢, poczucie wtasnej wartosci oraz skuteczng komunikacje u siebie i w osobach, z ktérymi pracuja.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Liczba godzin kursu: 8 godzin zegarowych, w tym teorii 3,5 godziny i praktyki 4 godziny
, walidacja 30 minut. Przerwy sg wliczone w liczbe godzin ustugi



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9

Przedmiot / temat
L Prowadzacy
zajeé

Powitanie,
integracja grupy,
przedstawienie

. . KAROLINA
celéw szkolenia

.. K MAKSYM
Cwiczenie

integracyjne,
mini-wyktad

Wprowadzenie
do
asertywnosci-
definicja,
znaczenie,

KAROLINA
MAKSYM

korzysci i barier

Budowanie

poczucia wlasnej

wartosci

rozpoznawanie KAROLINA
mocnych stron, MAKSYM
praca nad

ograniczajgcymi

przekonaniami

Podstawy
skutecznej

komunikacji
KAROLINA

aktywne
MAKSYM

stuchanie,
komunikaty ,ja",
mowa ciata

F) Przerwa
- P KAROLINA
obiadowa MAKSYM

Asertywnosé w
praktyce
odmowa,
stawianie granic,

KAROLINA
MAKSYM

wyrazanie
potrzeb

Rozwigzywanie
konfliktow i
radzenie sobie z
krytyka

KAROLINA
MAKSYM

Data realizacji
zajec

15-04-2026

15-04-2026

15-04-2026

15-04-2026

15-04-2026

15-04-2026

15-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:30

11:30

12:30

13:30

14:30

Godzina
zakonczenia

09:30

10:30

11:30

12:30

13:30

14:30

15:30

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Tworzenie
indywidualnego
planu rozwoju
refleksja, KAROLINA
zastosowanie 15-04-2026 15:30 16:30 01:00
MAKSYM
zdobytych
umiejetnosci w
codziennym
zyciu
KAROLINA
Walidacja 15-04-2026 16:30 17:00 00:30
MAKSYM
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1440,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 440,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 180,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
121
o KAROLINA MAKSYM

)

0d 2020 roku trener, coach, doradczyni, kompetencji miekkich i konsultantka z doswiadczeniem w
pracy edukacyjnej i rozwojowej z mtodziezg oraz osobami dorostymi. Ukonczyta studia na kierunku
psychologia w zarzadzaniu, pedagogiczne oraz studia podyplomowe z doradztwa edukacyjno-
zawodowego i terapii uzaleznien. Posiada bogate doswiadczenie w pracy z grupami mtodziezowymi
i dorostymi — jako instruktorka oraz trenerka umiejgtnosci spotecznych. Prowadzita réwniez zajecia
z zakresu rozwoju osobistego i spoteczno-emocjonalnego. Od lat prowadzi warsztaty i kursy roczne,
a takze zajecia z zakresu podstaw psychologii, kompetencji miekkich, rozwoju zawodowego,
doradztwa, przedsiebiorczosci oraz komunikacji interpersonalnej. Wspiera rozwéj kompetencji
psychospotecznych zaréwno u mtodziezy, jak i dorostych. W pracy trenerskiej tgczy wiedze
pedagogiczng i psychologiczng z praktycznym doswiadczeniem i nowoczesnymi narzedziami
edukacyjnymi. Prowadzita firmy szkoleniowo-doradcze (2021 - 2024) oraz jest cztonkiem i



praktykiem w Fundacji ,Pracownia Rozwoju" zajmujgca sie wsparciem rozwojowo-edukacyjnym
miodziezy i os6b dorostych.

W ramach swojej praktyki prowadzi indywidualne sesje oraz warsztaty z zakresu rozwoju osobistego
i zawodowego, wspiera osoby we wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci, motywac;ji i
samoakceptacji, regulacji emociji, wypalenia zawodowego réwniez pomaga w planowaniu kariery
czy zwalczaniu pracoholizmu. Posiada takze do$wiadczenie w konsultacjach i dziatach HR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe:
e materiaty dydaktyczne dla uczestnikdéw
Metody pracy:

¢ mini-wyktad interaktywny,

e C¢wiczenia indywidualne i grupowe,

¢ symulacje i odgrywanie rdl (role-play),
 analiza studidow przypadku (case study),

¢ autorefleksja i praca z arkuszem rozwojowym.

Informacje dodatkowe

e Po ukonczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje imienny certyfikat
e Szkolenie moze by¢ realizowane takze w formule zamknietej
¢ Dodatkowe informacje mozna znalez¢ na

WWWw.pracownia-rozwoju.net
zaktadka grupowe

- dostepne szkolenia,
zaktadka dokumenty

- informacje o dofinansowaniu

Dostawca Ustug zapewnia realizacje ustugi przez osoby, ktdre posiadaja odpowiednie co do rodzaju i zakresu swiadczonych ustug:
doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed data publikacji ustugi w BUR i/lub kwalifikacje nabyte nie wczesniej niz 5
lat przed data publikacji ustugi w BUR.

Cena zawiera koszt walidacji.

Adres

Rybnik 2
44-200 Rybnik

woj. Slaskie

ul. Jankowicka 2
44-200 Rybnik
woj. $laskie



Kontakt

ﬁ E-mail pracownia.rozwoju@op.pl

Telefon (+48) 698 136 417

KAROLINA MAKSYM



