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& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

2 300,00 PLN brutto
2 300,00 PLN netto
230,00 PLN brutto/h
230,00 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

¢ Specjali$ci dziatéw HR + Pracownicy odpowiedzialni za polityke

personalng lub zarzadzanie zasobami ludzkimi
* Menedzerowie oraz osoby aspirujace do roli menedzera, zajmujacy sie

obszarem HR lub zarzadzaniem personelem

Grupa docelowa ustugi

¢ Przedsiebiorcy zatrudniajgcy pracownikéw

* Wiasciciele firm planujacy rozwdj organizacji

Uczestnicy nie muszg posiada¢ wczesniejszego doswiadczenia ani

minimalnego stazu, aby wzig¢ udziat w ustudze rozwojowe;j.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakonczenia rekrutacji 11-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 10

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



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do skutecznego radzenia sobie ze zmiang poprzez lepsze rozumienie
wiasnych reakcji emocjonalnych, wzmacnianie odpornosci psychicznej oraz doskonalenie komunikacji w sytuacjach
zmian zawodowych i organizacyjnych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik poznaje etapy procesu
zmiany oraz poznaje réznorodnos$é
reakcji ludzi na zmiane.

Uczestnik identyfikuje wtasne emocje
towarzyszace zmianie oraz poznaje ich
znaczenie.

Uczestnik poznaje jak poprawnie
dobierac¢ i stosowa¢ adekwatne techniki
wspierajace radzenie sobie ze zmiana.

Uczestnik poznaje zasady efektywnej i
asertywnej komunikacji w sytuacjach
zmiany.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Definiuje etapy reakcji na zmiane.

Analizuje réznice w reakcjach ludzi na
zmiane.

Identyfikuje zachowania
charakterystyczne dla poszczegélnych
etapow.

Identyfikuje emocje zwigzane ze
zmiana.

Analizuje wptyw emocji na zachowanie.

Formutuje wnioski z wiasnej ,mapy
emoc;ji”.

Definiuje wybrane techniki radzenia
sobie ze zmiana.

Analizuje ich zastosowanie w réznych
sytuacjach.

Formutuje wlasny zestaw narzedzi
wspierajacych adaptacje.

Definiuje zasady efektywnej
komunikacji.

Formutuje komunikaty asertywne.

Analizuje przebieg rozmowy w sytuacji
zmiany.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Modut 1: Zrozumienie natury zmiany

Zmiana jako naturalny proces. Fazy reakcji na zmiane (szok, zaprzeczenie, opor, eksploracja, adaptacja). Omoéwienie, dlaczego ludzie
reaguja réznie na te same zmiany.

Modut 2: Emocje w procesie zmiany

Akceptacja emocji. Rola strachu, niepewnosci i frustracji. Jak budowaé odpornos$¢ psychiczng (rezyliencje). Uczestnicy tworza "mape
emoc;ji’, identyfikujac uczucia, ktére towarzysza im na poszczegodlnych etapach zmiany. Dyskutuja, jak radzi¢ sobie z negatywnymi
emocjami w konstruktywny sposaéb.

Modut 3: Narzedzia do radzenia sobie ze zmiana

Techniki relaksacyjne, mindfulness, pozytywna psychologia. Rola wsparcia spotecznego i komunikacji. Uczestnicy w grupach tworzg liste
praktycznych technik i narzedzi, ktére moga wykorzystac, aby lepiej radzi¢ sobie ze zmiang. Nastepnie dzielg sie nimi i omawiaja, ktére
beda dla nich najbardziej pomocne.

Modut 4: Komunikacja w zmianie

Dlaczego komunikacja jest kluczowa w procesie zmiany. Zasady efektywnego stuchania i wyrazania swoich potrzeb. Jak rozmawiac o
zmianie z przetozonymi i wspétpracownikami. W parach uczestnicy symulujg trudne rozmowy dotyczgce zmiany, éwiczac techniki
asertywnej komunikacji.

Walidacja

Walidacja zostata zaprojektowana jako niezalezny od procesu szkoleniowego etap, oparty na jednoznacznie opisanych efektach uczenia sie oraz
klarownych kryteriach oceny. Zastosowanie testu teoretycznego, ktérego wynik generowany jest automatycznie, zapewnia zgodnos¢ z
formalnymi wymaganiami dotyczacymi potwierdzania zdobytych kompetenciji.

Warunki organizacyjne:

¢ szkolenie warsztatowe z podstawami teoretycznymi

¢ liczba szkolonych: 1-5 osob. Zajecia realizowane sg w jednej grupie, w sposéb umozliwiajgcy indywidualng prace z kazdym uczestnikiem.
¢ Czas szkolenia jest liczony w godzinach dydaktycznych

¢ Przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia.

szkolenia ma charakter teoretyczne 11h



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

Przedmiot / temat

Modut 1:

Zrozumienie
natury zmiany

Modut 2:

Emocje w
procesie zmiany

Przerwa

Modut 3:

Narzedzia do
radzenia sobie ze
zmiang

Przerwa

Modut 4:

Komunikacja w
zmianie

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Paulina
Czerwinska

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji

Godzina

zajec rozpoczecia
12-05-2026 08:00
12-05-2026 09:15
12-05-2026 10:45
12-05-2026 11:00
12-05-2026 13:00
12-05-2026 13:30
12-05-2026 15:15

Cena

2300,00 PLN

2 300,00 PLN

230,00 PLN

230,00 PLN

Godzina
zakonczenia

09:15

10:45

11:00

13:00

13:30

15:15

15:30

Liczba godzin

01:15

01:30

00:15

02:00

00:30

01:45

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
-

1z1

Paulina Czerwinska

Paulina Czerwinska to doswiadczona ekspertka HR, specjalizujgca sie w zarzadzaniu talentami i
odkrywaniu potencjatu pracownikow. Jest jedng z pierwszych osoéb w Polsce, ktére wprowadzity
elementy cybernetyki do praktyki HR, szczegdlnie w obszarze zarzadzania talentami. Ponad 7 lat
prowadzi wtasng dziatalno$é, wspierajac firmy w rozwijaniu proceséw HR.

Posiada bogate doswiadczenie w pracy z osobami poszukujgcymi zatrudnienia — jako partnerka
projektéw rynku pracy doradzata w zakresie analizy CV, przygotowania do rozméw rekrutacyjnych
oraz budowania pewnosci siebie, wykorzystujgc swoje wieloletnie doswiadczenie rekruterskie (m.in.
projekt FEWM 07.08-IP.01-0028/24-00).

Jako HR Business Partner wspierata rozwoj organizacji zarowno w ramach wtasnej dziatalnosci, jak
i w Grupie Maspex (Tymbark). Jest aktywna trenerka i konsultantka, prowadzaca warsztaty oraz
szkolenia dotyczace praktycznych narzedzi HR dla MSP, metod motywowania oraz rekrutacji opartej
na kompetencjach. W pracy szkoleniowej wykorzystuje metodologie Action, Reflection, Learning
(ARL), taczaca zadania wdrozeniowe z analizg, co wspiera odkrywanie talentéw kandydatéw oraz
pomaga w procesach awansowych.

Jej kompetencje opierajg sie na solidnym wyksztatceniu (Magister Ekonomii, Coaching, Certyfikat
HR Business Partner) oraz bogatej praktyce zawodowej — przeprowadzita ponad 5000 rozméw
rekrutacyjnych i zrealizowata procesy Development Center dla okoto 300 pracownikéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Zwolnienie z podatku VAT na podstawie §3 ust.1pkt.14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od
podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity: Dz.U. z 2025r. poz. 832)Zwolnienie z VAT art.43 ust.1
pkt.29 lit.a i c. Ust. o podatku od towardw i ustug). W pozostatych przypadkach Ustuga zwolniona z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 Ustawy z
dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towardéw i ustug.

Adres

al. Aleja Marszatka J6zefa Pitsudskiego 76/312

10-450 Olsztyn

woj. warmifnsko-mazurskie

Budynek STRABAGu

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail multipro.karty@gmail.com

Telefon (+48) 724 888 205

Marta Wodecka



