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Asertywnosc¢ i komunikacja 2 816,70 PLN brutto
interpersonalna w praktyce. Warsztaty 2290,00 PLN netto
budowania relacji zawodowych i 156,48 PLN brutto/h
efektywnego rozwigzywania konfliktow. 127,22 PLN netto/h
Certyfikowane szkolenie 136,225 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/02/14/8282/3334319

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

O 18h

3 09.12.2026 do 11.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

¢ Specjalisci odpowiedzialni za budowanie trwatych relacji
zawodowych.

e Kadra kierownicza.

e Pracownicy majacy kontakt z Klientem wewnetrznym lub
zewnetrznym.

e Pracownicy narazeni na konflikty, z ktérymi nie zawsze potrafig sobie
skutecznie poradzic.

e Wszystkie osoby zainteresowane zdobyciem umiejetnosci w zakresie
asertywnej komunikacji i efektywnego rozwigzywania konfliktéw.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakonczenia rekrutacji 08-12-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi

18

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny



Wiedza:
- Uczestnik pozna zasady i dowie sie o niezbednych narzedziach do budowania poprawnych relacji interpersonalnych w
pracy i zyciu osobistym.

Umiejetnosci:
- Dzieki dyskusjom na forum grupy oraz ¢wiczeniom, studiom przypadkoéw, scenkom rodzajowym uczestnik nauczy sie
odpowiednio reagowac w réznych sytuacjach zawodowych jak i zyciowych

Kompetencje spoteczne :
- Uczestnik zrozumie znaczenie komunikacji interpersonalnej, rozwinie umiejetnosci komunikacji i postawy asertywne.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne:

- ocenia jak odpowiednio reagowaé w
réznych sytuacjach zwigzanych z
wykonywanym zawodem

- identyfikuje wtasny styl uczenia sie i
wybiera sposoby dalszego ksztatcenia,
- okresla znaczenie komunikacji
interpersonalnej oraz potrafi
prawidtowo identyfikowacé i rozstrzygaé
dylematy zwigzane z wykonywaniem

- Umiejetnos¢ dostosowania reakcji do
réznorodnych kontekstéw zawodowych
- Wybér adekwatnych metod do
dalszego ksztatcenia.

Wywiad swobodny

zawodu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Grupa docelowa



e Specjalisci odpowiedzialni za budowanie trwatych relacji zawodowych.

e Kadra kierownicza.

¢ Pracownicy majacy kontakt z Klientem wewnetrznym lub zewnetrznym.

¢ Pracownicy narazeni na konflikty, z ktérymi nie zawsze potrafig sobie skutecznie poradzic.

¢ Wszystkie osoby zainteresowane zdobyciem umiejetnosci w zakresie asertywnej komunikacji i efektywnego rozwigzywania konfliktow.

Program szkolenia

Program szkolenia stanowi prawnie chroniong wtasnosc¢ intelektuaina, a jego przetwarzanie, rozpowszechnianie lub korzystanie z niego
bez wiedzy i zgody autora jest zabronione.

Dzien |

1.Komunikacja miedzyludzka - istota, rodzaje komunikac;ji.

2.Model efektywnej komunikacji — relacja nadawca — odbiorca komunikatu — wzajemne zaleznosci.
3.Typy komunikatow.

4.Strategie budowania relacji miedzyludzkich kluczem do satysfakcji zawodowej i osobistej.
5.Trudne sytuacje w zespole pracowniczym czyli jakie?

Dynamika grupy — czym jest zespét.

Synergia—-2+2=5.

Najczesciej spotykane sytuacje trudne w zespole — przyczyny i skutki.

6.Sztuka rozwigzywania konfliktéw: Moj styl rozwigzywania konfliktéw. Sposoby efektywnego rozwigzywania konfliktéw. 7.Emocje — wrég
czy przyjaciel? Rodzaje emocji.

Po co nam emocje? Radzenie sobie z wtasnymi emocjami.

8.Asertywnosé nie tylko sztukg odmawiania.

Asertywnos¢ w kontakcie z klientem zewnetrznym i wewnetrznym.

Dzien 2

1. Rodzaje zachowan interpersonalnych — oméwienie zalet i wad kazdego typu zachowania
Zachowanie agresywne

Zachowanie ulegte

Zachowanie manipulacyjne

Zachowanie asertywne

2. Asertywno$¢ jako jeden ze sposobdw zmniejszania kosztéw psychicznych pracy
Asertywnosc jako narzedzie radzenia sobie z: presjg, manipulacja, krytyka

Praktyczne wskazdéwki, trening umiejetnosci rozpoznawania préb wywierania presji i radzenia sobie z manipulacjag i krytyka
Obrona swoich praw

Analiza wtasnych praw

3. Autodiagnoza wtasnego sposobu kontaktowania sie z innymi— test

Mapa asertywnosci, czyli okreslenie poziomu asertywnosci w réznych sferach zycia

W kierunku wiekszej pewnosci siebie...

Lepsze poznanie siebie -zasoby i stabe strony

Analiza wtasnego potencjatu



Kierunki doskonalenia siebie

Postawa asertywna

Artykutowanie swoich potrzeb

Wyrazanie wiasnego zdania

Wyrazanie uczu¢ i emocji

Uwzglednianie reakcji innych.

Dzien 3

1. Techniki asertywnosci

Asertywna odmowa

Technika ,zdartej ptyty” (odmawianie, egzekwowanie praw i wyrazanie zyczen)

Obrona wtasnych granic

Zamiana oceny na opinie

Radzenie sobie z krytyka (poszukiwanie krytyki, demaskowanie aluzji, ,zamglanie”, uprzedzanie krytyki)
2. Asertywne komunikowanie sie w sytuacjach trudnych i ekstremalnych

Najwazniejsze zasady asertywnej komunikacji w sytuacjach ekstremalnych i konfliktowych
Rozwigzywanie probleméw: analiza sytuacji, znajdowanie przyczyn, formutowanie problemoéw
Jak dokonywac obiektywnych sgdéw (zbieranie faktdw, opinii oraz ich analiza)

Sposoby przekazywania trudnych decyzji i niepopularnych wiadomosci

3. Asertywna komunikacja i budowa relacji zawodowych

Jak komunikowac sie w sposob jasny, przejrzysty, zrozumialy i asertywny.

Jak wykorzysta¢ w pracy dobre strony stresu.

Jak budowac¢ stabile relacje zawodowe z wykorzystaniem technik asertywnej komunikaciji.

4. Podsumowanie warsztatéw szkoleniowych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Asertywnos¢ i
komunikacja
interpersonalna
w praktyce.
Warsztaty
budowania relacji Trener SEMPER
zawodowych i
efektywnego
rozwigzywania
konfliktow.
Certyfikowane
szkolenie

223
Asertywnos¢ i
komunikacja
interpersonalna
w praktyce.
Warsztaty
budowania relacji Trener SEMPER
zawodowych i
efektywnego
rozwigzywania
konfliktéw.
Certyfikowane
szkolenie

Asertywnos¢é i
komunikacja
interpersonalna
w praktyce.
Warsztaty
budowania relacji Trener SEMPER
zawodowych i
efektywnego
rozwigzywania
konfliktéw.
Certyfikowane
szkolenie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

09-12-2026 09:00
10-12-2026 09:00
11-12-2026 09:00

Cena

2 816,70 PLN

2 290,00 PLN

Godzina . .
, X Liczba godzin
zakonczenia

15:00 06:00
15:00 06:00
15:00 06:00



Koszt osobogodziny brutto 156,48 PLN

Koszt osobogodziny netto 127,22 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Trener SEMPER

‘ ' To doswiadczony trener z zakresu umiejetnosci miekkich, posiadajacy bogate doswiadczenie w
prowadzeniu szkolen i warsztatéw. Jego pasja do rozwoju osobistego oraz zdolnos¢ do
nawigzywania gtebokiej relacji z uczestnikami wyrézniajg go na rynku szkolen.

Przez ostatnie dziesie¢ lat pracowat z réznorodnymi grupami zawodowymi, od pracownikéw
korporacyjnych po przedsiebiorcow i urzednikéw. Jego umiejetnos¢ dopasowywania tresci szkolen
do potrzeb danej grupy sprawia, ze uczestnicy zawsze odchodzg z wydarzenia z nowa wiedzg i
motywacjg do dziatania.

Jego wyjatkowa zdolnos$¢ do empatii pozwala mu tworzyé atmosfere zaufania i akceptaciji, co jest
kluczowe podczas pracy nad umiejetnosciami miekkimi. Nie tylko przekazuje teorie, ale réwniez
inspiruje uczestnikéw do praktycznych dziatan i refleksji. Jego szkolenia sg interaktywne i
angazujace, co pomaga uczestnikom w skutecznym przyswajaniu materiatu.

Ekspert posiada réwniez certyfikaty z dziedziny coachingu oraz komunikacji miedzyludzkiej, co
dodatkowo podkresla jego kompetencije jako trenera. Jego umiejetnos$¢ stuchania, zadawania
trafnych pytan i pomagania uczestnikom odkrywac ich wtasne potencjaty jest niezastgpiona
podczas indywidualnych sesji coachingowych.

Dzieki swojemu doswiadczeniu i pasji do pracy, jest idealnym wyborem jako trener do szkolen z
zakresu umiejetnosci miekkich. Jego pozytywne podejscie, zaangazowanie i profesjonalizm
gwarantujg skuteczne i inspirujgce szkolenia, ktére pozostawiaja trwaty wptyw na uczestnikach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

* materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej

e masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

e otrzymujesz indywidualng karte rabatowa upowazniajgcg do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki uczestnictwa

ZGLOSZENIE NA UStUGE

Rezerwacji miejsca szkoleniowego mozna dokona¢ za posrednictwem BUR.



Informacje dodatkowe

wygodna forma szkolenia - wystarczy dostep do urzadzenia z Internetem (komputer, tablet, telefon), stuchawki lub gtosniki i ulubiony
fotel

szkolenie realizowane jest w nowoczesnej formie w wirtualnym pokoju konferencyjnym i kameralnej grupie uczestnikéw

bierzesz udziat w petnowarto$ciowym szkoleniu - Trener prowadzi zajecia "na zywo" - widzisz go i styszysz

pokaz prezentacji, ankiet i ¢wiczen widzisz na ekranie swojego komputera w czasie rzeczywistym.

podczas szkolenia Trener aktywizuje uczestnikéw zadajgc pytania, na ktére mozna odpowiedzieé¢ w czasie rzeczywistym
otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

otrzymujesz indywidualng karte rabatowg upowazniajgca do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki techniczne

Wymagania techniczne:

Platforma /rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga - Platforma Zoom (https://zoom-video.pl/)

Wymagania sprzetowe:

Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer Uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji - komputer,
laptop lub inne urzadzenie z dostepem do internetu

Minimalne wymagania dotyczace parametréw tgcza sieciowego, jakim musi dysponowa¢ Uczestnik - minimalna predkos¢ tacza: 512
KB/sek

Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw - komputer, laptop lub inne
urzadzenie z dostepem do internetu. Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania.

Okres waznosci linku umozliwiajgcego uczestnictwo w spotkaniu on-line - od momentu rozpoczecia szkolenia do momentu
zakornczenia szkolenia

Potrzebna jest zainstalowana najbardziej aktualna oficjalna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge
lub Opera. Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy); 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wiecej); System
operacyjny taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome OS. tacze
internetowe o minimalnej przepustowos$ci do zapewnienia transmisji dzwieku 512Kb/s, zalecane min. 2 Mb/s oraz min. 1 Mb/s do
zapewnienia transmisji tgcznie dzwieku i wizji, zalecane min. 2,5 Mb/s.

Kontakt

Angelika Poznanska

ﬁ E-mail info@szkolenia-semper.pl

Telefon (+48) 570 590 060



