Mozliwos$¢ dofinansowania

Asertywnos¢ jako metoda na zwigkszenie 2 275,50 PLN brutto
efektywnosci wlasnej oraz skutecznosci w 1850,00 PLN netto
effect qroup  felacjach z innymi - szkolenie 162,54 PLN. brutto/h

132,14 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/02/17/5339/3339707

Effect Group Sp. z ® Krakow
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& Ustuga szkoleniowa

kK fe 4475 ¥ stacjonarna

52T ocen ©® 14:00h

5 21.05.2026 do 22.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

e pracownikéw wszystkich szczebli organizacji,

¢ lideréow, menedzeréw i specjalistow,

e 0s6b pracujgcych w zespotach, w srodowisku zmian lub presji,

e 0s6b zainteresowanych rozwojem kompetencji komunikacyjnych i
budowaniem autorytetu w pracy zawodowe;.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 14

Data zakonczenia rekrutacji 14-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 14

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnikow do swiadomego i skutecznego stosowania postawy asertywnej w srodowisku
zawodowym poprzez rozwdéj kompetencji komunikacyjnych, emocjonalnych i interpersonalnych. Uczestnicy uczg sie
odréznia¢ zachowania asertywne od agresywnych i ulegtych, wyznacza¢ granice, konstruktywnie reagowac w sytuacjach
konfliktowych oraz budowac relacje oparte na szacunku i zaufaniu.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje postawe asertywng oraz
odrdznia jg od zachowan agresywnych i
ulegtych.

Stosuje podstawowe techniki
asertywnej komunikacji w sytuacjach
zawodowych.

Zarzadza emocjami i wyznacza granice
w relacjach zawodowych.

Buduje autorytet i pozytywne relacje w
zespole poprzez $wiadoma
komunikacije.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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

Kryteria weryfikacji

« definiuje pojecie asertywnosci,

+ wskazuje réznice migdzy
zachowaniem asertywnym,
agresywnym i ulegtym,

+ identyfikuje korzysci wynikajace ze
stosowania postawy asertywnej w
pracy.

* rozpoznaje elementy komunikatu
asertywnego (fakty, emocje, potrzeby,
oczekiwania),

+ wskazuje zasady asertywnej odmowy,
pochwaly i konstruktywnej krytyki,

« identyfikuje wtasciwe reakcje na
krytyke i zachowania inwazyjne.

+ wskazuje czynniki utrudniajgce
zachowania asertywne,

* rozpoznaje znaczenie granic
osobistych w relacjach,

« identyfikuje sposoby redukowania
stresu i napiecia w sytuacjach
konfliktowych.

* wyjasnia znaczenie poczucia wtasnej
wartosci w komunikacji,

 wskazuje zasady budowania relacji
opartych na zaufaniu,

« identyfikuje wptyw postawy asertywnej
na wizerunek osobisty i organizacyjny.

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

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 walidacji?

TAK

Metoda walidacji

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

TAK

Program

KROTKI WSTEP:

e Wzajemne poznanie sie Uczestnikéw oraz Trenerki
e QOkreslenie celu warsztatéw i zdefiniowanie potrzeb Uczestnikow
e Sprecyzowanie zasad obowigzujgcych na warsztatach oraz metodologii pracy

MODUL | — Asertywnosé — czym jest i skad pochodzi — niezbedny wstep:

¢ |dea, zasady i pochodzenie postawy asertywnej

e Osobowos$¢ a asertywnos¢ — cechy cztowieka asertywnego i jakie to przynosi korzysci
¢ QOdrdznienie asertywnosci od zachowan agresywnych, depresyjnych lub ulegtych

e Czy kazdy moze by¢ asertywny?

MODUL Il Asertywnos¢ a myslenie o sobie oraz wspétpracownikach:

¢ Praca nad poczuciem wtasnej wartosci i autorytetu u Uczestnikdw — analiza mocnych i stabych stron
e Budowanie pozytywnego wizerunku siebie w oparciu o posiadane zasoby — jak wzmacnia¢ autorytet
e Czym jest monolog wewnetrzny i jak nad nim pracowac, by wzmacnia¢ asertywnosc¢

¢ Budowanie pozytywnego wizerunku siebie w oparciu o wtasne zasoby

e Co utrudnia mi bycie asertywnym?

¢ Pojecie granic osobistych — wyznaczanie wtasnych granic, respektowanie granic innych ludzi

MODUL Il - Techniki komunikacyjne w asertywnosci:

e Ziote zasady asertywnej komunikacji
e Cel oraz intencja komunikatu
¢ Opis faktéw zewnetrznych i wewnetrznych kontra ocenianie

Cwiczenia wazniejszych sytuacji wymagajacych komunikacji asertywnej:

¢ Asertywna pochwata, docenienie

¢ Wyrazanie wtasnych opinii i przekonan

¢ Asertywne wyrazanie présb i polecen

e Asertywna odmowa

¢ Asertywna krytyka, konstruktywny feed back

e Reagowanie na krytyke, atak i inne zachowania inwazyjne
¢ Asertywne tagodzenie sytuacji konfliktowych

MODUL V -, Koncert zyczen” :
¢ Odpowiedzi na indywidualne potrzeby Uczestnikéw
PODSUMOWANIE WARSZTATOW:

e ewaluacja
e konkretne, spisane postanowienia wraz z metodologia

* pozegnanie

Trenerka zastrzega sobie mozliwosc¢ drobnych modyfikacji, skrocenia lub poszerzenia niektorych modutow podczas realizacji warsztatow, ze
wzgledu na zdiagnozowane potrzeby, wyzwania lub tempo rozumienia i wykonywania ¢wiczer przez Uczestnikow szkolenia, w zakresie celu
nadrzednego. Ponizszy program nie jest harmonogramem szkolenia, zawiera tematy, ktore wzajemnie sie uzupetniaja i beda synergicznie
poruszane podczas kolejnych modutéw szkolenia. Kazdy warsztat jest nieco odmienny, gdyz Trenerka dopasowuje sie do potrzeb, poziomu

rozumienia i tempa trenowania konkretnej grupy szkoleniowej.

Szkolenie realizowane jest stacjonarnie w sali szkoleniowej.



Zajecia prowadzone sg w grupie liczacej od 5 do 14 os6b w formie wyktadéw, ¢wiczen i analizy przypadkdw.
Kazdy uczestnik ma zapewnione miejsce w sali, materiaty szkoleniowe oraz mozliwo$¢ zadawania pytan i dyskusji z trenerem.
taczny czas trwania szkolenia: 14 godzin zegarowych.

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie w formie testu teoretycznego z wynikiem wygenerowanym automatycznie, przeprowadzanego po
zakonczeniu szkolenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Data realizaciji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajec rozpoczecia zakonczenia

Asertywnos¢

jako metoda na

zwiekszenie

efektywnosci llona Rajchel 21-05-2026 10:00 11:00 01:00
wlasnej oraz

skutecznosci w

relacjach z

innymi - zajecia

Przerwa llona Rajchel 21-05-2026 11:00 11:10 00:10

Asertywnosé

jako metoda na

zwiekszenie

efektywnosci llona Rajchel 21-05-2026 11:10 13:00 01:50
wilasnej oraz

skutecznosci w

relacjach z

innymi - zajecia

Przerwa

N llona Rajchel 21-05-2026 13:00 13:45 00:45
obiadowa

Asertywnosé

jako metoda na

zwiekszenie

efektywnosci llona Rajchel 21-05-2026 13:45 15:00 01:15
wlasnej oraz

skutecznosci w

relacjach z

innymi - zajecia

Przerwa llona Rajchel 21-05-2026 15:00 15:10 00:10



Przedmiot / temat

Asertywnosé
jako metoda na
zwiekszenie
efektywnosci
wilasnej oraz
skutecznosci w
relacjach z
innymi - zajecia

Asertywnosé
jako metoda na
zwiekszenie
efektywnosci
wilasnej oraz
skutecznosci w
relacjach z
innymi - zajecia

Przerwa

Asertywnos¢é
jako metoda na
zwiekszenie
efektywnosci
wilasnej oraz
skutecznosci w
relacjach z
innymi - zajecia

Przerwa

obiadowa

Asertywnos¢
jako metoda na
zwiekszenie
efektywnosci
wilasnej oraz
skutecznosci w
relacjach z
innymi - zajecia

Przerwa

Prowadzacy

llona Rajchel

llona Rajchel

llona Rajchel

llona Rajchel

llona Rajchel

llona Rajchel

llona Rajchel

Data realizacji
zajeé

21-05-2026

22-05-2026

22-05-2026

22-05-2026

22-05-2026

22-05-2026

22-05-2026

Godzina
rozpoczecia

15:10

09:00

11:00

11:10

13:00

13:45

15:00

Godzina
zakonczenia

17:00

11:00

11:10

13:00

13:45

15:00

15:10

Liczba godzin

01:50

02:00

00:10

01:50

00:45

01:15

00:10



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Asertywnosé

jako metoda na

zwiekszenie

efektywnosci llona Rajchel 22-05-2026 15:10 15:50 00:40
wtlasnej oraz

skutecznosci w

relacjach z

innymi - zajecia

Walidacja llona Rajchel 22-05-2026 15:50 16:00 00:10

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 275,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 850,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 162,54 PLN

Koszt osobogodziny netto 132,14 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o llona Rajchel

‘ . Trenerka osobista, coach, mentorka i trenerka grup szkoleniowych z ponad 20-letnim
doswiadczeniem. Specjalizuje sie w rozwoju inteligencji emocjonalnej oraz kompetenciji
spotecznych, wspéttwérczyni Szkoty Demokratycznej. Absolwentka psychologii oraz doradztwa na
studiach psychotronicznych. Od lat prowadzi autorskie warsztaty i projekty rozwojowe dla biznesu i
0sob prywatnych.

Wspiera lideréw, zespoty i organizacje w obszarach: zarzgdzania emocjami, komunikacji,
wspotpracy, wystagpien publicznych, motywacji, kreatywnosci, zarzadzania sobg w czasie, radzenia
sobie ze stresem oraz budowania relacji. Wspétpracuje m.in. z dzieémi, mtodziezg i dorostymi w
obszarze samorozwoju.

0d 2008 roku $cisle wspétpracuje z firmg szkoleniowa Effect Group. Wyréznia jg tgczenie wiedzy z



psychologii, neuronauki i podejscia holistycznego. Ceni praktyczne podejscie, elastycznosé, humor i
budowanie atmosfery sprzyjajacej refleksji i rozwojowi.

Prowadzita szkolenia i coachingi dla m.in.: PZU, PGNiG, Polpharma, MAN, BASF, LG Energy Solution,
ARIMR, Capgemini, Viessmann, Polsat, TVP, Sagdéw, ministerstw, Electrolux, AMICA, NBP, JTI, ENEA,
BOSCH, WARTA, BRE Bank, CUPT, Rockfin, MOWI, VOSS, MAGAM, Teneco, GEDEON RICHTER i wielu
innych. Od 5 lat prowadzi szkolenia z zakresu asertywnosci jako metody na zwiekszenie
efektywnosci wtasnej oraz skutecznosci w relacjach z innymi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Komplet materiatéw dydaktycznych w wersji drukowane;j.

Informacje dodatkowe

Cena udziatu w szkoleniu wynosi: 1850 zt + 23% VAT
Dla jednostek budzetowych finansujacych udziat w szkoleniu w minimum 70% lub w catosci ze srodkéw publicznych stawka podatku VAT = zw.

Cena szkolenia dotyczy udziatu 1 osoby i zawiera: udziat w zajeciach, komplet materiatéw, dyplom ukonczenia, mozliwos¢ indywidualnych
konsultacji podczas szkolenia, przerwy kawowe oraz obiad.

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest: przestanie do nas formularza zgtoszenia na e-mail. Nie wymagamy przedptat, ptatno$é realizowana
jest po szkoleniu.

Rezerwacja noclegéw: pomagamy przy rezerwacji noclegéw na preferencyjnych warunkach w hotelu, w ktérym odbywa sie szkolenie.
Szkolenia zamkniete

Jesli sg Panistwo zainteresowani realizacjg szkolenia wewnetrznego z przedstawionego tematu prosimy o kontakt.

Adres

ul. Pawia 15
31-154 Krakow

woj. matopolskie

HOTEL IBIS STARE MIASTO

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Magdalena Szreter

E-mail szkolenia@effectgroup.pl



Telefon (+48) 224 165 555



