Styl komunikaciji i sita odpornosci — 2 725,00 PLN brutto
ﬁ warsztat FRIS® 272500 PLN netto

Numer ustugi 2026/02/09/208529/3317821 136,25 PLN brutto/h
136,25 PLN netto/h

136,25 PLN cena rynkowa @

MDM PROGRES
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 20h

£ 18.03.2026 do 19.03.2026

© Klukowo / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

¢ Specjalisci w rolach wymagajacych duzej odpowiedzialnosci i
samodzielnosci
Grupa docelowa ustugi e Osoby pracujgce w stresujgcych srodowiskach
¢ Pracownicy firmy

¢ Pracownicy administracji samorzgdowej

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 17-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie prowadzi do zwiekszenia skutecznosci komunikacji w zespole oraz wzmocnienia osobistej odpornosci
psychicznej uczestnikdéw poprzez poznanie wtasnego stylu myslenia i dziatania wedtug metody FRIS®, nabycie
umiejetnosci dostosowywania komunikacji do réznych styléw oraz rozwiniecie kompetencji radzenia sobie ze stresem i
presjg w pracy i zyciu codziennym



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Rozréznia style myslenia i dziatania wg Przypisuje opisane zachowania lub

K . Test teoretyczny
FRIS® sytuacje do odpowiedniego stylu FRIS®

Wskaze, ktére cechy i wyzwania
opisane w materiatach odpowiadajg Test teoretyczny
jego stylowi FRIS®

Identyfikuje cechy i potencjalne
wyzwania wlasnego stylu komunikacji

Wybiera strategie wzmacniajace Dla opisanych sytuacji stresowych
odpornos$¢ psychiczng w trudnych dobiera odpowiednie strategie zgodne z Test teoretyczny
sytuacjach modelem 4C

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 weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Fundamenty skutecznej komunikacji w oparciu o FRIS ®
Wprowadzenie i integracja

* Intro szkoleniowe.

e Omowienie celéw szkolenia i harmonogramu

e Oczekiwania uczestnikéw i analiza sytuacji w ich pracy i zyciu codziennym
 Cwiczenie: ,Moja ulubiona forma komunikacji — dlaczego?”.

Wprowadzenie do FRIS Style Myslenia — jak r6zni jesteSmy w komunikacji
e Style myslenia i dziatania.

¢ Poker FRIS® - autodiagnoza
e Krotkie wprowadzenie do metody FRIS® — styl myslenia i styl dziatania



Méj styl komunikacji wg FRIS®

¢ Analiza wtasnych wynikéw na podstawie autodiagnozy.
¢ Refleksja: mocne strony i wyzwania mojego stylu.
e Rola styléw myslenia i dziatania w procesie komunikacyjnym (analiza FRIS®)

FRIS® a komunikacja w zespole

e Gra ,FILM” wg FRIS®

e Jak rézne style ,czytajg” komunikaty?

» Cwiczenie: przekazywanie tej samej informacji czterema stylami.

¢ Gra zespotowa: zadanie problemowe — obserwacja komunikacji ré6znych styléw.

Podsumowanie dnia

¢ ,Moje 3 zasady skutecznej komunikacji” — indywidualne refleksje.
Fundamenty odpornosci psychicznej
Wprowadzenie do odpornosci psychicznej

e Czym jest odpornos¢ psychiczna?

e Odpornos¢ psychiczna jako prekompetencja

e Fakty i mity (¢wiczenie z kartami stwierdzen)

e Wrazliwosc¢ # stabos$¢ — balans migdzy odpornoscig a empatia

e Czy wysoka odpornos¢ psychiczna zawsze pomaga?

¢ Mini-dyskusja: ,0dpornosc¢ czy pancerz — jaka postawa wspiera lidera?”

Cwiczenie: Matryca stresu - pole wplywu

¢ Praca z modelem Pola Wptywu

¢ Analiza postaw: aktywna vs pasywna

¢ Diagnoza osobistych ,zjadaczy energii”

¢ Whnioski: Co moge kontrolowa¢ jako menedzer i jak zmieni¢ reakcje na presje?

Model 4C odpornosci psychicznej

e Czym sa: Kontrola, Zaangazowanie, Wyzwania, Pewnos¢ siebie

¢ Autoanaliza: ,Jak silna jest moja odpornos$¢ psychiczna?” autodiagnoza
* Omoéwienie wynikéw w matych grupach

¢ Mini-warsztat: ,Moje 4C - jak wptywajg na moje decyzje i zespo6t?”

Cwiczenie: Tower of Power

¢ Praca zespotowa pod presja
¢ Refleksja: ,Jak reaguje, gdy pojawia sie chaos i napiecie?”

Czas trwania kursu to 20 godzin dydaktycznych. Jedna godzina dydaktyczna jest rozumiana jako 45 minut. Dwie godziny dydaktyczne = 1,5
zegarowe;j.

Czas realizacji ustugi podawany jest w godzinach dydaktycznych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé¢: 19



Przedmiot / temat
zajec

Fundamenty
skutecznej
komunikacji w
oparciu o FRIS®

Przerwa

Fundamenty
skutecznej
komunikacji w
oparciu o FRIS®

Przerwa

Fundamenty
skutecznej
komunikacji w
oparciu o FRIS®

Przerwa

Fundamenty
skutecznej
komunikacji w
oparciu o FRIS®

Przerwa

Fundamenty
skutecznej
komunikacji w
oparciu o FRIS®

Fundamenty
odpornosci
psychicznej

Przerwa

Prowadzacy

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Data realizacji

zajeé

18-03-2026

18-03-2026

18-03-2026

18-03-2026

18-03-2026

18-03-2026

18-03-2026

18-03-2026

18-03-2026

19-03-2026

19-03-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

09:35

11:05

11:10

12:40

12:55

14:25

14:30

08:00

09:30

Godzina
zakonczenia

09:30

09:35

11:05

11:10

12:40

12:55

14:25

14:30

16:00

09:30

09:35

Liczba godzin

01:30

00:05

01:30

00:05

01:30

00:15

01:30

00:05

01:30

01:30

00:05



Przedmiot / temat

zajec

Fundamenty
odpornosci
psychicznej

Przerwa

Fundamenty
odpornosci
psychicznej

Przerwa

Fundamenty
odpornosci
psychicznej

Przerwa

Fundamenty
odpornosci
psychicznej

Przeprowadzenie

testu w ramach
walidacji

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Adriana
Sadowska

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

19-03-2026 09:35
19-03-2026 11:05
19-03-2026 11:10
19-03-2026 12:40
19-03-2026 12:55
19-03-2026 14:25
19-03-2026 14:30
19-03-2026 15:30

Cena

2 725,00 PLN

2 725,00 PLN

136,25 PLN

Godzina
zakonczenia

11:05

11:10

12:40

12:55

14:25

14:30

15:30

16:00

Liczba godzin

01:30

00:05

01:30

00:15

01:30

00:05

01:00

00:30



Koszt osobogodziny netto 136,25 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

0 Adriana Sadowska

‘ ' Certyfikowany Trener FRIS®Style Myslenia, certyfikowany mediator, partner FSA- certyfikowany
konsultant Finx® Sales Assessment.

Specjalizuje sie w prowadzeniu szkolen, warsztatéw i indywidualnych sesji z zakresu technik
sprzedazy w oparciu o sprawng komunikacje z klientem, budowania i utrzymania wizerunku marki,
technik skutecznej sprzedazy produktéw premium, efektywnego zarzadzania zespotem
pracownikéw i budowaniu dtugotrwatych relacji zespotowych, z klientami i kontrahentami,
zarzadzania ludzmi, negocjacji biznesowych, optymalizacji dziatalnosci firmy w obszarze
marketingu i sprzedazy, organizacji pracy wtasnej oraz asertywnosci.

Dodatkowo opierajac sie na doswiadczeniu jako trener i rekruter prowadzi projekty rekrutacyjne
swoich klientéw w oparciu o narzedzie FRIS®.

Prowadzi réwniez indywidualne sesje informacji zwrotnej FRIS® z elementami coachingu.

Na swoim koncie ma ponad 2500 przeszkolonych oséb. Szkoli w Polsce i za granicg. Rocznie ponad
500 godzin spedza na sali szkoleniowej i/lub indywidualnych sesjach z klientami. Jako
certyfikowany trener pracuje od 6 lat. Szkolenia przygotowuje w oparciu o wiedze merytoryczng oraz

wtasne doswiadczenie.

Szkolita pracownikdéw takich firm jak m.in: Siemens, Gigaset Communication, Blachotrapez, Aviva,
Alianz, Padma Art i wiele innych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma komplet materiatéw szkoleniowych.

Warunki uczestnictwa

W przypadku szkolen dofinansowanych z funduszy europejskich warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie
Ustug Rozwojowych, zapisanie sig na szkolenie za posrednictwem Bazy oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez Operatora,
ktory udziela dofinansowania.

Informacje dodatkowe



Absolwent szkolenia otrzymuje zaswiadczenie ukonczenia szkolenia zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 6
pazdziernika 2023 r. w sprawie ksztatcenia ustawicznego w formach pozaszkolnych (Dz. U. poz. 2175).

Zajecia realizowane beda w formie stacjonarnej.

Jednym z warunkéw ukonczenia szkolenia jest udziat w 80% zajec¢, na kazdych zajeciach uczestnik podpisuje liste obecnosci.

Adres

ul. Mazowiecka 14
18-214 Klukowo

woj. podlaskie

Szkolenie realizowane bedzie w Urzedzie Gminy Klukowo.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail marcin.drewnowski@wp.pl

Telefon (+48) 502 729 541

Marcin Drewnowski



