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"Kompetencje 4.0: Asertywnosc¢,
Odpornos¢ Emocjonalna i Skuteczna
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clA & Ustuga szkoleniowa
Yk kkk 49/5 (D 48h

7225 ocen 5 21.04.2026 do 24.04.2026

© Polanéw / stacjonarna

Informacje podstawowe

7 150,00 PLN brutto
7 150,00 PLN netto
148,96 PLN brutto/h
148,96 PLN netto/h
213,44 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

Szkolenie dedykowane jest dla pracownikéw réznych zespotéw z kazdej

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 21-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 48

branzy, stale lub okresowo ze sobg wspétpracujgcych.

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Szkolenie prowadzi do nabycia zaawansowanych kompetenciji interpersonalnych i odpornosci emocjonalnej,
niezbednych do maksymalizacji wydajnosci i budowania zdrowej kultury zespole. Uczestnicy rozwing umiejetnosé
skutecznego komunikowania sie, w tym asertywnego wyrazania potrzeb i granic, co bezposrednio przektada sie na
lepszg wspétprace i atmosfere w grupie. Przygotowuje réwniez do proaktywnego zarzgdzania dynamikg zespole i

konstruktywnego radzenia sobie z napieciami i otwartymi konfliktami.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Reguluje swoje reakcje emocjonalne i
stresowe w sytuacjach napiecia. (M1,
M10)

Formutuje komunikaty asertywne,
uwzgledniajac osobiste granice i
potrzeby. (M3, M4)

Wykorzystuje techniki aktywnego
stuchania w rozmowach zespole. (M5,
M11)

Diagnozuje i analizuje zrédta oraz
nature konfliktu w organizacji. (M7)

Udziela i przyjmuje informacjg zwrotna
w spos6b konstruktywny i rozwojowy.
(M4, M11)

Kryteria weryfikacji

Stosuje co najmniej dwie techniki
relaksacyjne (np. oddechowe,
mindfulness) w symulowanej sytuacji
kryzysowe;j.

Opisuje osobiste wyzwalacze stresu i
przyporzadkowuje im adekwatne
interwencje kontroli emocji.

Konstruuje Komunikat "JA" w
odpowiedzi na nieakceptowalne
zachowanie, wyrazajac uczucia i
oczekiwania.

Odrzuca (odmawia) prosbe, uzywajac
techniki asertywnej (np. "zdartej ptyty"
lub odraczania), zachowujac szacunek.

Parafrazuje i klaryfikuje wypowiedz
partnera w dyskusji projektowej,
weryfikujac zrozumienie jego
stanowiska.

Identyfikuje co najmniej trzy bariery
komunikacyjne w zaprezentowanej
symulacji rozmowy zespole.

Rozréznia na przyktadach konflikt
funkcjonalny od dysfunkcjonalnego w
kontekscie pracy zespole.

Projektuje proces mediacji w konflikcie
zespole, okreslajac role i kolejne kroki
facylitaciji.

Stosuje model FUKO lub SBI do
udzielenia negatywnej informac;ji
zwrotnej koledze z zespotu.

Reaguje na otrzymana krytyke,
wykorzystujgc techniki asertywnej
obrony (np. czesciowej zgody lub
sondowania).

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozpoznaje i wymienia dwie techniki

manipulacyjne uzyte w scenariuszu Test teoretyczny
rozmowy.

Przeciwdziata manipulacji i chroni

osobiste granice w komunikacji. (M6,

M10) Zabezpiecza swoje stanowisko w
symulowanej negocjacji, wykorzystujac Obserwacja w warunkach
asertywna obrone lub ustalenie jasnych symulowanych
granic.

Definiuje trzy kluczowe nawyki
(dotyczace asertywnosci, emocji i
wspotpracy) do wdrozenia w Osobistym
Planie Rozwoju.

Test teoretyczny

Planuje i integruje nabyte kompetencje
w codziennej pracy zespole. (M9, M12)

Wspottworzy projekt Kontraktu
Zespotowego okreslajacego zasady
komunikac;ji i rozwigzywania sporéw.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie trwa 48 godzin dydaktycznych, tj. 36 godzin zegarowych (1 godzina dydaktyczna = 45 minut).
Przerwy sag wliczone w cene ustugi.

Przerwa kazdego dnia szkolenia koto godziny 12.00 i trwajg 30 minut

Dzien 1: Fundamenty Osobiste — Asertywnos¢ i Kontrola Emocji

(Laczy: Asertywnosc i pewnosc siebie w komunikacji + Zarzadzanie stresem i kontrola emoc;ji)



Modut 1: Samoswiadomos¢ i Zarzadzanie Emocjami

Diagnoza Stresu i Emocji: Identyfikacja osobistych wyzwalaczy stresu i reakcji emocjonalnych (Model ABC, Koto Emocji Plutchika).
Praktyka Kontroli Emociji: Techniki oddechowe, uwaznos¢ (mindfulness) i natychmiastowe interwencje w sytuacjach napiecia

Modut 2: Budowanie Pewnosci Siebie i Wizerunku

Pewnos¢ Siebie vs. Samoocena: Rozréznianie i wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci. Jezyk Ciata Asertywnosci: Swiadome uzycie
postawy, tonu gtosu i kontaktu wzrokowego w budowaniu autorytetu. Syndrom Oszusta (Imposter Syndrome): Identyfikacja i techniki
radzenia sobie z wewnetrznym krytykiem.

Modut 3: Wprowadzenie do Asertywnej Komunikacji

Prawa Asertywnosci: Zrozumienie osobistych praw i granic. Asertywnos¢ vs. Agresja i Biernos¢: Analiza styléw komunikacyjnych i ich
konsekwencji. Technika Komunikatu "JA": Cwiczenia w formutowaniu konstruktywnych informacji zwrotnych i wyrazaniu potrzeb.

Dzien 2: Asertywna Komunikacja i Praca z Granicami
(Lgczy: Radzenie sobie w sytuacjach trudnych i konfliktowych + Szkolenie integrujgce i budujace zespot)
Modut 4: Zaawansowane Techniki Asertywne

Asertywna Odmowa: Techniki ,zdartej ptyty”, odraczania i czesciowej zgody. Przyjmowanie i Udzielanie Krytyki: Konstruktywne
reagowanie na atak stfowny i umiejetnosc¢ krytykowania zachowania, nie osoby. Role-playing: Scenki trudnych rozméw z wykorzystaniem
nowych technik.

Modut 5: Aktywne Stuchanie i Zrozumienie

Bariery Komunikacyjne w Zespole: Identyfikacja najczestszych putapek (filtrowanie, interpretowanie, projekcja). Praktyka Aktywnego
Stuchania: Parafraza, klaryfikacja, podsumowanie. Model Komunikacji NVC (Porozumienie bez Przemocy): Skupienie na obserwacji,
uczuciach, potrzebach i prosbach.

Modut 6: Wptyw Emocji na Komunikacje

Ttumienie vs. Ekspresja Emociji: Kiedy i jak wyraza¢ emocje w miejscu pracy. Radzenie sobie z Manipulacja: Rozpoznawanie technik
manipulacyjnych i asertywna obrona (np. technika zamglenia). Analiza Transakcyjna (AT): Stany Ja (Rodzic-Dorosty-Dziecko) w
komunikacji zespotowe;j.

Dzien 3: Konflikt i Sytuacje Trudne w Zespole
(Laczy: Radzenie sobie w sytuacjach trudnych i konfliktowych + Szkolenie integrujace i budujgce zespot)
Modut 7: Zrozumienie i Diagnoza Konfliktu

Natura Konfliktu: Funkcjonalny (pozytywny) vs. Dysfunkcjonalny (negatywny) konflikt. Style Reagowania na Konflikt: Analiza stylu
wtasnego i zespotu (wg Thomasa-Kilmanna: unikanie, tagodzenie, kompromis, rywalizacja, wspotpraca). Mapowanie Konfliktu:
Identyfikacja Zrédet, stron i interesow.

Modut 8: Techniki Rozwigzywania Konfliktow

Mediacje i Facylitacja Zespotowa: Rola neutralnego moderatora w rozwigzaniu sporu. Technika WINS (Wybor-Interesy-Normy-Strategie):
Strukturalne podejscie do negocjowania rozwigzania. Zarzadzanie Osobami Trudnymi: Strategie pracy z postawg roszczeniowsg,
agresywna lub pasywno-agresywna.

Modut 9: Budowanie Zaufania i Spdjnosci Zespotu

Dynamika Zespotu: Fazy rozwoju zespotu (wg Tuckmana: formowanie, szturm, normowanie, dziatanie). Wyzwania Zespotowe: Cwiczenie
z wykorzystaniem symulacji/gry zespotowej wymagajacej wspotpracy pod presja. Debriefing Konfliktow: Praktyka analizy rozwigzanych
sporéw jako elementu wzmacniajgcego zespot.

Dzien 4: Integracja Kompetencji i Plan Dziatania
(Lgczy: Wszystkie obszary + Skuteczna komunikacja i wspétpraca)
Modut 10: Integracja i Kontrola Emocji w Sytuacjach Kryzysowych

Zarzadzanie Presja Czasu i Decyzyjnoscia: Metody utrzymania spokoju i jasno$ci umystu w kryzysie. Rola Asertywnosci w Negocjacjach:
Wykorzystanie "Komunikatu JA" i technik asertywnej obrony w kontekscie zewnetrznym (klient/partner). Case Study: Analiza ztozone;j,
wieloaspektowej sytuacji konfliktowej wewnatrz organizac;ji.



Modut 11: Skuteczna Komunikacja w Projekcie

Feedback 360°: Praktyczne sesje udzielania i przyjmowania feedbacku (Model FUKO/SBI). Spotkania Efektywne: Zasady prowadzenia
spotkan, na ktérych dazenie do celu taczy sie z asertywnym zarzadzaniem czasem i uwaga. Zapobieganie Konfliktom: Ustalanie jasnych
rél i odpowiedzialnosci (RACI/RASCI) jako profilaktyka sporéw.

Modut 12: Action Plan i Utrwalenie Kompetenc;ji

Osobisty Plan Rozwoju (OPR): Okreslenie 3 kluczowych nawykéw do wdrozenia (asertywnos$¢, kontrola emocji, wspotpraca). Kontrakt
Zespotowy: Stworzenie/weryfikacja wewnetrznych zasad wspotpracy i komunikaciji, ktére majg zapobiega¢ konfliktom. Podsumowanie i
Ewaluacja: Sesja pytan i odpowiedzi, dyskusja o zmianach w postawach i zespole.

Walidacja szkolenia - W procesie walidacji szkolenia wykorzystano test teoretyczny skonstruowany tak, by weryfikowac efekty uczenia sie na
trzech poziomach: wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych (postaw). Uzupetniono go o dodatkowe metody walidacji, takie
jak wywiad swobodny i obserwacja w warunkach symulowanych.

METODY STOSOWANE PODCZAS SZKOLENIA:

¢ Prezentacja w formie wyktadu Dyskusja grupowa
¢ Wspdlne dochodzenie do wnioskéw
 Cwiczenia w grupach

 Cwiczenia w parach

 Cwiczenia indywidualne

e Case study

Dodatkowe elementy:

¢ Studium przypadku: Analiza rzeczywistej sytuacji z firmy uczestnika szkolenia.

¢ Warsztaty negocjacyjne: Symulacje negocjacji w réznych scenariuszach.

¢ Feedback: Indywidualna analiza mocnych stron i obszaréw do poprawy.

e Materialy szkoleniowe: Komplet materiatéw szkoleniowych, w tym prezentacje, ¢wiczenia, wzory dokumentéw.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 17

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L L . , . Liczba godzin
zaje¢ zajec rozpoczecia zakonczenia

Fundamenty

Osobiste -

Asertywnos¢ i

Kontrola Emocji. Marta Zebrowska 21-04-2026 07:00 09:00 02:00
Modut 1:

Samoswiadomos

¢ i Zarzadzanie

Emocjami

Modut 2:

Budowanie

e . Marta Zebrowska 21-04-2026 09:00 11:00 02:00
Pewnosci Siebie i

Wizerunku

Przerwa Marta Zebrowska 21-04-2026 11:00 11:15 00:15



Przedmiot / temat
zajet

Modut 3:

Wprowadzenie
do Asertywnej
Komunikacji

Asertywna
Komunikacja i

Praca z
Granicami.
Modut 4:
Zaawansowane
Techniki
Asertywne

Przerwa

Modut 5:

Aktywne
Stuchanie i
Zrozumienie

Modut 6:
Wptyw Emocji na
Komunikacije

Konflikt i

Sytuacje Trudne
w Zespole.
Modut 7:
Zrozumienie i
Diagnoza
Konfliktu

Przerwa

Modut 8:

Techniki
Rozwigzywania
Konfliktéow

Modut 9:

Budowanie
Zaufania i
Spéjnosci
Zespotu

Prowadzacy

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Marta Zebrowska

Data realizacji
zajeé

21-04-2026

22-04-2026

22-04-2026

22-04-2026

22-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

Godzina
rozpoczecia

11:15

07:00

11:00

11:15

14:00

07:00

11:00

11:15

14:00

Godzina
zakonczenia

16:00

11:00

11:15

14:00

16:00

11:00

11:15

14:00

16:00

Liczba godzin

04:45

04:00

00:15

02:45

02:00

04:00

00:15

02:45

02:00



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Integracja

Kompetenciji i
Plan Dziatania.
Modut 10:
Integracja i
Kontrola Emocji
w Sytuacjach
Kryzysowych

Marta Zebrowska

€235 Modut 11:

Skuteczna .
. Marta Zebrowska
Komunikacja w

Projekcie

Przerwa Marta Zebrowska

Modut 12:

Action Planii
Utrwalenie
Kompetencji

Marta Zebrowska

Walidacja

. Marta Zebrowska
szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
24-04-2026 07:00
24-04-2026 09:00
24-04-2026 11:00
24-04-2026 11:15
24-04-2026 15:00

Cena

7 150,00 PLN

7 150,00 PLN

148,96 PLN

148,96 PLN

Marta Zebrowska

Godzina
zakonczenia

09:00

11:00

11:15

15:00

16:00

Liczba godzin

02:00

02:00

00:15

03:45

01:00



Doswiadczony trener z ponad 5-letnim stazem w prowadzeniu szkolen z zakresu budowania
zespotu, obstugi klienta, ochrony srodowiska oraz podstaw mediéw spotecznosciowych (Facebook,
Instagram, TikTok). tacze wiedze praktyczng z umiejetnoscia jasnego i przystepnego przekazywania
tresci.

Doswiadczenie obejmuje:

« koordynacje dziatan zwigzanych z ochrong srodowiska i zrbwnowazonym rozwojem,

« tworzenie i prowadzenie tresci w mediach spotecznosciowych,

« zarzadzanie zespotami oraz budowanie relacji w sSrodowisku zawodowym.

Jako trener stawia na praktyke — prowadze warsztaty i ¢wiczenia, ktére pozwalajg uczestnikom nie
tylko zdoby¢ wiedze, ale réwniez lepiej poznac siebie i swoje mocne strony. W pracy z grupg potrafi
szybko wyczu¢ nastroje i dopasowaé metody szkoleniowe tak, aby kazdy uczestnik byt
zaangazowany i czut sie komfortowo. Szkolenia z budowania zespotu opiera na wieloletnim
doswiadczeniu w pracy z ludzmi — zaréwno jako menedzer, jak i pracownik. Zadania i éwiczenia
pomagajg odkrywaé ukryte talenty uczestnikbw oraz wzmacnia¢ wspotprace w zespole. Prowadzi
réwniez szkolenia z podstaw mediéw spotecznosciowych. Dodatkowo od 5 lat jako trener prowadzi
szkolenia z zakresu zielonej energii i gospodarki odpadami. Jest znana z umiejetnosci budowania
silnych, zaangazowanych zespotéw oraz skutecznego radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty dydaktyczne w formie papierowej przygotowane w oparciu o tematyke szkolenia oraz zgodnie

wymaganiami prawnymi okreslonymi w prawie polskim oraz UE.

¢ Prezentacje multimedialne

e Artykuty naukowe

¢ Narzedzia diagnostyczne

Informacje dodatkowe

W przypadku uczestnictwa w ustudze osoby z niepetnosprawnoscia dostawca ustugi zapewni realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajac

potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami (w tym réwniez dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami) zgodnie ze Standardami dostepnosci dla polityki

spojnosci 2021-2027.

Koszt przeprowadzenia walidacji jest uwzgledniony w cenie szkolenia.

Adres

ul. Klonowa 1/1
76-010 Polanow

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Wi

Kontakt

Gabriela Knut-Potocznik



o E-mail gabriela.knut-potocznik@ig-consulting.pl
Telefon (+48) 720 814 403



