Mozliwos$¢ dofinansowania

Unico Rozw6j: Szkolenie — Komunikacja i 1 845,00 PLN brutto
s emocje jako narzedzie marketingu. 1500,00 PLN  netto

UNICO’

UNICO SP. Z 0.0.

411 ocen ® 15h

5 20.04.2026 do 28.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikow do samodzielnego rozpoznawania emocji, potrzeb oraz sygnatéw ptynacych z ciata

Numer ustugi 2026/03/19/160223/3421638

123,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h

125,00 PLN cena rynkowa @

© zdalna w czasie rzeczywistym

Kk KKk 49/5 & Ustuga szkoleniowa

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych, ktére chca rozwijaé
kompetencje osobiste i interpersonalne w obszarze komunikacji, emocji
oraz relacji. Obejmuje osoby pracujgce w srodowiskach wymagajacych
wspotpracy z innymi, w tym pracownikow biurowych, specjalistow,
freelanceréw oraz przedsigebiorcow.

19-04-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

15

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

w codziennych sytuacjach oraz do $wiadomego reagowania w relacjach interpersonalnych. Szkolenie prowadzi do
samodzielnego i skutecznego wykorzystania komunikacji empatycznej (NVC), w tym formutowania komunikatow
opartych na faktach, uczuciach, potrzebach i prosbach.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozpoznaje emocje, potrzeby oraz
sygnaty ptynace z ciata w sytuacjach
interpersonalnych.

Stosuje model komunikacji
empatycznej w analizie komunikatow
interpersonalnych.

Identyfikuje granice psychologiczne
oraz sposoby ich komunikowania w
relacjach.

Rozpoznaje mechanizmy stresu oraz
sposoby regulacji napiecia
emocjonalnego.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

- identyfikuje podstawowe emocje na
podstawie opisu sytuacji

- rozréznia potrzeby stojace za
wskazanymi emocjami

- wskazuje powigzania miedzy
odczuciami z ciata a stanem
emocjonalnym

- rozréznia fakty od interpretacji i ocen
w przyktadowych komunikatach

- przyporzadkowuje elementy
komunikatu do modelu (obserwacja,
uczucia, potrzeby, prosha)

- wskazuje poprawne przyktady
komunikatéw opartych na jezyku
potrzeb

- rozréznia zachowania naruszajace i
nienaruszajace granic

- wskazuje adekwatne formy
komunikowania ,tak” i ,nie”

- dobiera odpowiednie reakcje do
opisanych sytuacji spotecznych

- identyfikuje reakcje stresowe (walka,
ucieczka, zamrozenie)

- przyporzadkowuje techniki
regulacyjne do sytuacji stresowych

- wskazuje dziatania wspierajace
obnizenie napiecia emocjonalnego

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

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



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

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

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

TAK

Program

Dzier 1: Swiadomo$é siebie i podstawy komunikacji
Modut 1 — Otwarcie procesu i budowanie bezpiecznej przestrzeni (teoria + praktyka) | 09:00-10:00

e wprowadzenie do pracy warsztatowej

¢ zasady bezpieczenstwa psychologicznego i kontrakt grupowy
e okreslenie celu szkolenia i oczekiwan uczestnikow

¢ krotkie ¢wiczenia ugruntowujgce (ciato — oddech — obecnos¢)

Modut 2 - Swiadomo$¢ siebie: ciato, emocje, potrzeby (praktyka) | 10:00-11:30

e ¢wiczenia zwigekszajgce kontakt z ciatem i sygnatami emocjonalnymi
e identyfikacja wtasnych potrzeb i uczu¢ w codziennych sytuacjach

e praca indywidualna i w parach — ,co czuje i czego potrzebuje”

¢ taczenie doznan z ciata z refleksjg i nazwaniem doswiadczenia

Modut 3 - Komunikacja empatyczna (NVC) w praktyce (teoria + praktyka) | 11:30-12:45

¢ model 4 krokéw komunikacji (obserwacja — uczucia — potrzeby — prosba)
e rozréznianie faktéw od interpretacji i ocen

¢ jezyk empatii w codziennej komunikacji

e ¢wiczenia przektadania komunikatéw na jezyk potrzeb

Dzien 2: Relacje i granice
Modut 4 - Empatyczne stuchanie i obecnos$¢ w relacji (praktyka) | 09:00-10:30

¢ praktyka stuchania bez oceniania i doradzania

¢ stuchanie z intencjg zrozumienia

e rozpoznawanie emocji i potrzeb

e budowanie jakosci kontaktu i zaufania w rozmowie

Modut 5 - Granice i asertywno$¢é w relacjach (teoria + praktyka) | 10:30-12:00

e czym sg granice emocjonalne i psychologiczne

e rozpoznawanie wtasnych granic w sytuacjach stresowych

e komunikowanie ,tak” i ,nie” z szacunkiem do siebie i innych
¢ Céwiczenia asertywnej komunikacji w scenkach sytuacyjnych

Modut 6 - Stres, napiecie i mechanizmy obronne (teoria + praktyka) | 12:00-12:45

¢ jak stres i trudne do$wiadczenia wptywaja na ciato i reakcje
e rozpoznawanie wtasnych reakcji (walka, ucieczka, zamrozenie)
e $wiadomo$¢ automatycznych schematéw zachowan



e krotkie éwiczenia zwiekszajgce regulacje emocjonalng
Dzien 3: Regulacja i integracja
Modut 7 - Praktyki regulacji i pracy z napieciem (teoria) | 09:00—10:00

¢ techniki oddechowe i uziemiajace

e praca z napieciem w ciele i mikroruch

e éwiczenia uwaznosci i zatrzymania

¢ indywidualna praca z emocjg i obrazem

Modut 8 - Zastosowanie umiejetnosci w sytuacjach codziennych (praktyka) | 10:00-11:00

¢ tgczenie komunikacji, granic i regulacji emocji w praktyce
¢ analiza sytuaciji interpersonalnych

e dobdr adekwatnych reakcji i komunikatéw

e ¢wiczenia scenariuszowe

Modut 9 - Integracja doswiadczenia i zamkniecie procesu (teoria) | 11:00-12:15

¢ podsumowanie do$wiadczen uczestnikéw

e okreslenie indywidualnych wnioskéw i dalszych krokéw
e praca z intencja ,co zabieram ze sobg”

¢ symboliczne zamkniecie procesu warsztatowego

Walidacja efektéw uczenia sie | 12:15-12:45
¢ Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie
Opis procesu walidacji efektow uczenia sie

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest po zakonczeniu realizacji wszystkich modutéw dydaktycznych szkolenia, w ostatnim
dniu ustugi, zgodnie z harmonogramem. Walidacja realizowana jest w formule zdalnej w czasie rzeczywistym z wykorzystaniem platformy
Zoom, po zakonczeniu czesci teoretycznej i praktycznej szkolenia.

Proces walidacji obejmuje weryfikacje osiggniecia efektéw uczenia sie okreslonych w Karcie Ustugi, odnoszacych sie do rozpoznawania
emocji, potrzeb oraz sygnatéw ptynacych z ciata, stosowania modelu komunikacji empatycznej (NVC), identyfikowania granic
psychologicznych oraz rozpoznawania mechanizmoéw stresu i sposobéw regulacji napiecia emocjonalnego.

Walidacja realizowana jest w odniesieniu do zdefiniowanych efektéw uczenia sie oraz przypisanych do nich kryteriéw weryfikacji, przy
zastosowaniu nastepujacych metod walidac;ji:

e Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie, stuzgcy weryfikacji wiedzy i umiejetnosci w zakresie rozpoznawania
emocji, potrzeb, komunikacji empatycznej, granic oraz mechanizméw stresu, realizowany w formie testu sktadajgcego sie z 25 pytan,
trwajgcego 30 minut, z progiem zaliczenia na poziomie minimum 70%.

Warunkiem przystgpienia do walidacji jest spetnienie wymogéw formalnych udziatu w szkoleniu, w szczegdlnosci uzyskanie minimum
80% frekwenciji oraz zaangazowanie Uczestnika w realizacje czesci teoretycznej i praktycznej szkolenia.

Pozytywny wynik walidacji potwierdzany jest zaswiadczeniem ukonczenia szkolenia oraz certyfikatem, zawierajgcym informacje o
uzyskaniu kompetencji oraz potwierdzenie przeprowadzenia walidacji efektdw uczenia sie w oparciu o zdefiniowane kryteria weryfikacji.

¢ Szkolenie prowadzone jest w sposéb indywidualny

e Warunkiem koniecznym do osiggniecia celu szkolenia jest 80% frekwencja oraz zaangazowanie Uczestnika.

¢ Ustuga realizowana jest w 15 godzinach dydaktycznych (godzina dydaktyczna = 45 minut).

e Zajecia praktyczne: 7 godzin dydaktycznych / zajecia teoretyczne: 8 godzin dydaktycznych

e Ustuga rozwojowa nie zawiera przerw

e Metoda weryfikacji obecnosci Uczestnika: eksport raportu logowan aplikacji Zoom.

¢ Ustuga odbywa sie zdalnie w czasie rzeczywistym zgodnie ze Standardem Ustug Zdalnego Uczenia sie (SUZ).

Wazna informacja dotyczgca harmonogramu: zajecia zaplanowane na dzien 21.04.2026 r. nie odbyty sie. Dzien ten nie stanowi kosztu
kwalifikowanego w ramach projektu "Zawodowa Reaktywacja". Zajecia z 21.04.2026 r. oraz ostatni dzier szkolenia (wraz z walidacjg)
zostaty przeniesione i bedg zrealizowane w nowych terminach: 27.04.2026 r. oraz 28.04.2026 r.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 13

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Dzien 1.

Modut 1.
Otwarcie procesu
i budowanie
bezpiecznej
przestrzeni
(teoria +
praktyka) |
Rozmowa na

Joanna Gradzka 20-04-2026 09:00 10:00 01:00

Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzieh 1.

Modut 2.
Swiadomosé
siebie: ciato,
emocje, potrzeby
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,

Joanna Gradzka 20-04-2026 10:00 11:30 01:30

wspotdzielenie
ekranu

Dzieri 1.
Modut 3.
Komunikacja
empatyczna
(NVC) w praktyce
(teoria + Joanna Gradzka 20-04-2026 11:30 12:45 01:15
praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 2.

Modut 4.
Empatyczne
stuchanie i
obecnosé w
relacji (praktyka)
| Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Joanna Gradzka 21-04-2026 09:00 10:30 01:30



Przedmiot / temat
_ Prowadzacy
zajet

Dzien 2.

Modut 5. Granice

i asertywnos¢ w

relacjach (teoria

+ praktyka) | Joanna Gradzka
Rozmowa na

Zywo,

wspoétdzielenie

ekranu

Dzien 2.

Modut 6. Stres,
napiecie i
mechanizmy
obronne (teoria +
praktyka) |
Rozmowa na

Joanna Gradzka

Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 2.
Modut 4.

Empatyczne
stuchanie i
obecnosé¢ w
relacji (praktyka)
| Rozmowa na

Joanna Gradzka

Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 2.

Modut 5. Granice

i asertywnosé w

relacjach (teoria

+ praktyka) | Joanna Gradzka
Rozmowa na

Zywo,

wspotdzielenie

ekranu

Dzien 2.

Modut 6. Stres,
napiecie i
mechanizmy
obronne (teoria +
praktyka) |
Rozmowa na

Joanna Gradzka

Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Data realizacji
zajeé

21-04-2026

21-04-2026

27-04-2026

27-04-2026

27-04-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

12:00

09:00

10:30

12:00

Godzina
zakonczenia

12:00

12:45

10:30

12:00

12:45

Liczba godzin

01:30

00:45

01:30

01:30

00:45



Przedmiot / temat

zajec

Dzien 3.

Modut 7. Praktyki
regulacji i pracy z

napieciem
(teoria) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 3.

Modut 8.
Zastosowanie
umiejetnosci w
sytuacjach
codziennych
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 3.
Modut 9.
Integracja
doswiadczenia i
zamkniecie

procesu (teoria) |

Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 3.

Walidacja
efektéw uczenia
sie | Test
teoretyczny z
wynikiem
generowanym
automatycznie

Cennik

Prowadzacy

Joanna Gradzka

Joanna Gradzka

Joanna Gradzka

Joanna Gradzka

Data realizacji
zajeé

28-04-2026

28-04-2026

28-04-2026

28-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

12:15

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

12:15

12:45

Liczba godzin

01:00

01:00

01:15

00:30

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT

Cennik

Rodzaj ceny

Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1845,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 123,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

0 Joanna Gradzka

‘ ' Joanna Gradzka jest trenerkg oraz magistrem socjologii, specjalizujgca sie w obszarze rozwoju
osobistego, pracy z pod$wiadomoscig, przekonaniami oraz procesami wewnetrznymi.

taczy podejscie rozwojowe z elementami pracy z intuicjg, Swiadomoscig oraz mechanizmami
wptywajgcymi na podejmowanie decyzji, relacje i funkcjonowanie zawodowe. Wspiera uczestnikéw
w identyfikowaniu ograniczajgcych schematéw oraz rozwijaniu umiejetnosci dziatania w zgodzie z
wiasnymi wartosciami i potencjatem.

W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzita ponad 50 godzin szkoleniowych z zakresu rozwoju
osobistego, pracy z przekonaniami oraz budowania $wiadomosci i efektywnos$ci osobistej.

Pracuje w sposéb uwazny i indywidualny, dostosowujac proces szkoleniowy do potrzeb
uczestnikow. Jej podejscie opiera sie na pogtebianiu zrozumienia siebie oraz rozwijaniu trwatych
zmian w sposobie myslenia i dziatania.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych w formie drukowanej i/lub elektronicznej, zawierajgcych omoéwienie
realizowanych modutdw, najwazniejsze zagadnienia merytoryczne oraz tresci pomocnicze wspierajgce proces uczenia sie i praktyczne
wykorzystanie wiedzy po zakonczeniu szkolenia.

Informacje dodatkowe

Wazna informacja dotyczaca harmonogramu: zajecia zaplanowane na dzien 21.04.2026 r. nie odbyly sie. Dzien ten nie stanowi kosztu
kwalifikowanego w ramach projektu "Zawodowa Reaktywacja". Zajecia z 21.04.2026 r. oraz ostatni dzien szkolenia (wraz z walidacjg)
zostaly przeniesione i beda zrealizowane w nowych terminach: 27.04.2026 r. oraz 28.04.2026 r.

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT, pod warunkiem ze dofinansowanie pokrywa co najmniej 70% kosztéw szkolenia. W
przypadku mniejszego wsparcia finansowego, do ceny netto ustugi dodawany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Przepis na podstawie ktérego stosowane jest zwolnienie: Zwolnienie z podatku VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia
Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.



Warunki techniczne

Platforma / rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga
e Platforma Zoom (https://zoom.us/)
Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji

e Komputer, laptop lub tablet z dostepem do internetu.
¢ Procesor: Minimalnie jednordzeniowy 1 GHz, zalecany dwurdzeniowy 2 GHz lub lepszy (np. Intel i3/i5/i7 lub AMD ekwiwalent).
e Pamie¢ RAM: Minimalnie 2 GB, zalecane 4 GB lub wiecej.

Minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowac uczestnik

¢ Minimalna predko$é tacza: 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i 3,8 Mb/s dla wideo
1080p.

Niezbedne oprogramowanie umozliwiajace uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatow

e System operacyjny: Windows 7 lub nowszy, macOS 10.10 lub nowszy, Linux, iOS, Android.
e Zainstalowana aktualna wersja jednej z przeglagdarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.
¢ Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania, ale dostep do aplikacji Zoom moze poprawic¢ jakos¢ potaczenia.

Okres waznosci linku umozliwiajacego uczestnictwo w spotkaniu online
e Link jest wazny do momentu zakorczenia spotkania lub webinaru.
Zalecane parametry tacza internetowego

e tacze internetowe o minimalnej przepustowosci 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i
3,8 Mb/s dla wideo 1080p. Dla grupowych potaczen wideo zalecane 1,0 Mb/s dla wideo wysokiej jakosci i do 3,8 Mb/s dla wideo
1080p. Udostepnianie ekranu bez miniaturki wideo wymaga 50-75 kb/s, z miniaturkg 50—150 kb/s. Audio VolP: 60-80 kb/s, Zoom
Phone: 60—-100 kb/s.

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@unico.org.pl

Telefon (+48) 724 787 771

RAFAL LISSER



