Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie Komunikacja, emocje i 2 900,00 PLN brutto
Ve odpornos¢ - narzedzia do radzenia sobie 2900,00 PLN netto
KOMPAST w pracy i codziennosci 181,25PLN brutto/h
U Numer ustugi 2026/03/17/8826/3412029 181,25PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @
AKADEMIA
ROZWOJU
BIZNESOWEGO
KOMPAS © Olsztyn
MALGORZATA & Ustuga szkoleniowa
BOROWSKA

& stacjonarna

*kkkk 48/5 (D 16.00h
5770 ocen 5 06.06.2026 do 07.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych (powyzej 18 roku zycia),
ktére z wtasnej inicjatywy chcg podnosic¢ swoje
umiejetnosci/kompetencje lub naby¢ kwalifikacje, spetniajgcych co
najmniej jedno z ponizszych kryteridéw:

Grupa docelowa ustugi . . ) — ” .
P 9 ¢ mieszkajg na terenie wojewddztwa warminsko-mazurskiego (w

rozumieniu Kodeksu
¢ Cywilnego) lub
e sg zatrudnione na terenie wojewddztwa warmifnsko-mazurskiego lub
¢ pobierajg nauke na terenie wojewddztwa warminsko-mazurskiego.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 05-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie Komunikacja, emocje i odpornos¢ — narzedzia do radzenia sobie w pracy i codziennosci przygotowuje
uczestnika do wykorzystania praktycznych kompetencji w zakresie skutecznej komunikacji, zarzadzania emocjami oraz
wzmacniania odpornosci psychicznej oraz efektywnej wspotpracy, radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami oraz
$wiadomego kierowania wtasnym zachowaniem w pracy i zyciu codziennym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

rozréznia style komunikacji (asertywny,
ulegly, agresywny) i zna ich wptyw na
relacje miedzyludzkie

rozumie mechanizmy wptywu emocji na
zachowania i decyzje w pracy i Zyciu
codziennym

stosuje podstawowe elementy
odpornosci psychicznej i strategie
radzenia sobie ze stresem w zyciu
zawodowym i prywatnym

Kryteria weryfikacji

wymienia Style komunikacji i ich
znaczenie w pracy i relacjach
miedzyludzkich

charakteryzuje pojecie aktywne
stuchanie i zadawanie pytan otwartych

wymienia bariery w komunikacji i
sposoby ich pokonywania

wskazuje réznice miedzy
asertywnoscig, ulegtoscia i agresja

charakteryzuje wptyw emocji na
komunikacje i decyzje

wymienia techniki wyrazania swoich
potrzeb i granic w sposéb
konstruktywny

charakteryzuje co to sg emocje i jak
wptywaja na nasze zachowanie

wymienia techniki radzenia sobie ze
stresem i napieciem

charakteryzuje czym jest odpornosé
psychiczna i dlaczego jest wazna

wymienia kluczowe elementy
odpornosci: elastyczno$é, kontrola,
optymizm, adaptacja

wymienia strategie radzenia sobie ze
stresem i presjg czasu

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

identyfikuje Zrédta konfliktow w pracy i

o . Test teoretyczny
w zyciu codziennym

Rozwiazuje konflikty i trudne sytuacje

zawodowe i zyciowe wymienia techniki rozwigzywania

konfliktéw opartych na komunikaciji i Test teoretyczny
empatii

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych (powyzej 18 roku zycia), ktére z wtasnej inicjatywy chca podnosic¢ swoje
umiejetnosci/kompetencje lub naby¢ kwalifikacje, spetniajgcych co najmniej jedno z ponizszych kryteridéw:

¢ mieszkajg na terenie wojewddztwa warmirisko-mazurskiego (w rozumieniu Kodeksu Cywilnego) lub
¢ sg zatrudnione na terenie wojewddztwa warminsko-mazurskiego lub
¢ pobierajg nauke na terenie wojewddztwa warmifnsko-mazurskiego.

Szkolenie Komunikacja, emocje i odporno$¢ — narzedzia do radzenia sobie w pracy i codziennosci przygotowuje uczestnika do
wykorzystania praktycznych kompetencji w zakresie skutecznej komunikacji, zarzagdzania emocjami oraz wzmacniania odpornosci
psychicznej oraz efektywnej wspotpracy, radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami oraz Swiadomego kierowania wtasnym
zachowaniem w pracy i zyciu codziennym.

Szkolenie bedzie sie sktadato z czesci teoretycznej (8h) i czesci praktycznej (8h) z wykorzystaniem nastepujacych metod aktywizacyjnych
uczestnikow:

e mini wyktad

e céwiczenia indywidualne
e case study

e burza mézgow

e praca w grupach



Program szkolenia:
DZIEN 1 - Komunikacja i samo$wiadomos$é, 06.06.2026, prowadzacy Matgorzata Borowska
1. Otwarcie i integracja

¢ Powitanie uczestnikéw, przedstawienie celu i zasad szkolenia
e Krotka integracja grupy, wprowadzenie do tematéw szkoleniowych

2. Podstawy skutecznej komunikacji

¢ Style komunikacji i ich znaczenie w pracy i relacjach miedzyludzkich
¢ Aktywne stuchanie i zadawanie pytan otwartych

e Bariery w komunikaciji i sposoby ich pokonywania

o Cwiczenia w parach: krétkie scenki z praktykg aktywnego stuchania

3. Komunikacja asertywna i wptyw emoc;ji

¢ Roznica miedzy asertywnoscig, ulegtoscia i agresja

¢ Wplyw emocji na komunikacje i decyzje

¢ Techniki wyrazania swoich potrzeb i granic w sposéb konstruktywny
 Cwiczenia praktyczne: reagowanie w sytuacjach trudnych

4. Zarzadzanie emocjami — wprowadzenie

¢ Co to sg emocje i jak wptywajg na nasze zachowanie

o Swiadomos$¢ emocjonalna i rozpoznawanie wiasnych emocji

e Techniki radzenia sobie ze stresem i napieciem

 Cwiczenia indywidualne: analiza wtasnych reakcji w trudnych sytuacjach

5. Podsumowanie dnia i refleksja

* Omowienie wnioskéw z ¢wiczen
¢ Mini-warsztat: planowanie dziatan w oparciu o Swiadoma komunikacje i emocje
e Praca indywidualna: okreslenie osobistych celéw rozwojowych

DZIEN 2 - Odporno$¢ psychiczna i praktyka w interakcji, 07.06.2026, prowadzacy Matgorzata Borowska
1. Odporno$é psychiczna — wprowadzenie

e Czym jest odpornos¢ psychiczna i dlaczego jest wazna
¢ Kluczowe elementy odpornosci: elastycznos¢, kontrola, optymizm, adaptacja
¢ Przyktady zastosowania w pracy i zyciu osobistym

2. Techniki wzmacniania odpornosci psychicznej

¢ Strategie radzenia sobie ze stresem i presjg czasu
 Cwiczenia oddechowe, uwazno$¢ (mindfulness), wizualizacja
e Zarzadzanie energig i regeneracja psychiczna

¢ Symulacja sytuacji stresowej i éwiczenia praktyczne w grupie

3. Rozwiazywanie konfliktéw i trudnych sytuaciji

e |dentyfikacja zrédet konfliktéw w pracy i w zyciu codziennym
¢ Techniki rozwigzywania konfliktéw opartych na komunikacji i empatii
 Cwiczenia praktyczne w scenkach symulacyjnych

4. Komunikacja w zespole i relacjach miedzyludzkich

e Wspotpraca w grupie: role, dynamika zespotu, wptyw emocji
¢ Wzmacnianie relacji poprzez konstruktywne feedbacki
 Cwiczenia w matych grupach: symulacja pracy zespotowej z naciskiem na komunikacje i odporno$é psychiczna

5. Podsumowanie i indywidualny plan rozwojowy

¢ Refleksja nad wtasnymi kompetencjami migkkimi
e Tworzenie planu dziatan wspierajgcych komunikacjeg, zarzgdzanie emocjami i odpornosé
¢ Sesja pytan i odpowiedzi, wymiana doswiadczen w grupie



e Feedback od prowadzacego i zakonczenie szkolenia
Test wiedzy

Walidacja ustugi odbedzie sie 07 czerwca 2026 roku w godz. 15:15-15:30 i bedzie polegata na przeprowadzeniu pisemnego testu
teoretycznego jednokrotnego wyboru (ABC). Test zostat opracowany przez trenera prowadzgcego we wspoétpracy z walidatorem, w
oparciu o zamierzone efekty ustugi. Testy (w formie papierowej) zostang rozdane uczestnikom przez trenera prowadzacego ustuge.

Wyniki testu bedg oceniane przez walidatora zgodnie z kluczem odpowiedzi przygotowanym przez trenera prowadzgcego ustuge po
zakonczonej ustudze rozwojowe;j.

Zostanie zachowania rozdzielno$¢ pomiedzy szkoleniem a walidacjg ustugi.
Informacje dodatkowe:

¢ 1 godzina rozliczeniowa = 45 minut dydaktycznych.
e Szkolenie trwa 8 godzin dydaktycznych.
¢ Przerwy nie wliczaja sie do czasu trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Otwarcie i
integracja.
MALGORZATA
Podstawy 06-06-2026 09:00 10:30 01:30
. BOROWSKA
skutecznej
komunikac;ji.
Komunikacja MALGORZATA
. 06-06-2026 10:30 12:00 01:30
asertywna i BOROWSKA
wpltyw emociji.
MALGORZATA
Przerwa 06-06-2026 12:00 12:30 00:30
BOROWSKA
Zarzadzanie MALGORZATA
L 06-06-2026 12:30 14:45 02:15
emocjami — BOROWSKA
wprowadzenie
. MALGORZATA
Podsumowanie 06-06-2026 14:45 15:30 00:45
L . BOROWSKA
dnia i refleksja
Odporno$é
psychiczna -
wprowadzenie.
. MALGORZATA
Techniki 07-06-2026 09:00 10:30 01:30
- BOROWSKA
wzmachniania
odpornosci

psychicznej



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L X , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Rozwigzywanie MALGORZATA
L 07-06-2026 10:30 12:00 01:30
konfliktow i BOROWSKA

trudnych sytuaciji

MALGORZATA
Przerwa 07-06-2026 12:00 12:30 00:30
BOROWSKA

Komunikacja w
. MALGORZATA
zespole i 07-06-2026 12:30 14:00 01:30
. BOROWSKA
relacjach

migdzyludzkich

Podsumowanie i MALGORZATA
indywidualny BOROWSKA
plan rozwojowy

07-06-2026 14:00 15:15 01:15

Walidacja - 07-06-2026 15:15 15:30 00:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2900,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2900,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 181,25 PLN

Koszt osobogodziny netto 181,25 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

MALGORZATA BOROWSKA



- Trener praktyk, certyfikowany coach biznesu, specjalizujgcy sie w:
Umiejetnosci w zarzadzaniu — motywacja, prowadzenie trudnych rozméw z pracownikami,
kreatywnos$¢ w zarzadzaniu, rekrutacja pracownikéw, zarzadzanie rozwojem pracownikéw oraz
procesami w firmie, ocena okresowa, delegowanie zadan, informacja zwrotna, tworzenie modeli
biznesowych, autorytet w zarzadzaniu, procesy doskonalenia jakosci, inne z zakresu zarzadzania
zasobami ludzkimi i zarzadzania zmiang w przedsiebiorstwie, budowanie strategii marki.
Umiejetnosci osobiste — sprawne zarzgdzanie sobg i swoja pracg, zdolnos¢ do motywowania
samego siebie, kreatywnos¢, autoprezentacja z elementami wystagpien publicznych, efektywne
wyznaczanie celéw, planowanie wiasnej sciezki rozwoju.
Umiejetnosci interpersonalne — komunikacja, motywacja, wspotpraca w zespole, rozwigzywanie
problemow.
Umiejetnosci rozwoju organizacji — tworzenie misji, wizji i strategii rozwoju organizacji, okreslenie
planéw rozwojowych, tworzenie systemow komunikacji wewnatrz organizacji oraz systeméw
motywacyjnych, tworzenie $ciezek zaszeregowan oraz matryc kompetencji z wykorzystaniem
narzedzi transformac;ji cyfrowej i gospodarki cyfrowej, wykorzystanie narzedzi cyfrowych w firmie,
wdrazaniu nowych modeli i form organizacji pracy, szkolenia z zakresu Al oraz zielonych
kompetenciji.
Posiada 120h doswiadczenia w prowadzeniu szkoleh w danej tematyce w ciggu ostatnich 2 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw ustugi:

- materiaty szkoleniowe (notes, dtugopis)

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych, zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem Bazy i przypisanego ID wsparcia oraz spetnienie wszystkich warunkéw uczestnictwa w projekcie okreslonych przez
Operatora.

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub w
ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Ustuga rozwojowa nie jest S$wiadczona przez podmiot bedacy jednoczes$nie podmiotem korzystajgcym z ustug rozwojowych o zblizonej
tematyce w ramach danego projektu.

Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $wiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcéw ustug, ktérzy deleguja
na ustugi siebie oraz swoich pracownikéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie swiadczg ustugi w zakresie tej samej tematyki dla
Przedsiebiorcy, ktéry wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.

Cena ustugi nie obejmuje kosztédw niezwigzanych bezposrednio z ustugg rozwojowa, w szczegélnosci kosztéw srodkdw trwatych
przekazywanych Przedsiebiorcom lub Pracownikom przedsiebiorcy, kosztéw dojazdu i zakwaterowania.

Adres

ul. Dgbrowszczakéw 39/216
10-542 Olsztyn



woj. warminsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

h E-mail biuro@akademiakompas.pl

Telefon (+48) 535296 584

Sandra Kasprowicz



