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Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych, ktére chcg rozwija¢ swoje
kompetencje osobiste, komunikacyjne i poznawcze w celu zwiekszenia
skutecznosci funkcjonowania w srodowisku pracy oraz w zyciu
codziennym.

Z oferty skorzystajg w szczegdlnosci osoby:

¢ znajdujace sie na etapie zmiany zawodowej lub powrotu na rynek
pracy,
e potrzebujgce wzmocnienia koncentracji, pewnosci siebie oraz jasnosci
. wypowiedzi w relacjach zawodowych,
Grupa docelowa ustugi e chcace poprawi¢ organizacje pracy, odpornos¢ psychiczng i
umiejetnos¢ zarzadzania stresem,
¢ zainteresowane rozwijaniem swiadomosci komunikacyjnej, pracy z
gtosem, neuroswiadomosci stuchowej i stylem dziatania
dopasowanym do wtasnych zasobdw,
¢ poszukujgce narzedzi do lepszego bilansowania zycia zawodowego i
prywatnego (Life-Self Balance).

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania — jest odpowiednie
zaréwno dla os6b z doswiadczeniem zawodowym, jak i rozpoczynajacych
swojg droge na rynku pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 02-06-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 35

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga szkoleniowa przygotowuje do $wiadomego i efektywnego funkcjonowania w $rodowisku pracy poprzez rozwoj
kompetencji komunikacyjnych, stuchowych, poznawczych i psychospotecznych. Uczestnik zdobywa umiejetnosci
pozwalajgce na lepsze zarzadzanie uwaga, jasnosc¢ i wyrazisto$¢ wypowiedzi, redukcje napieé¢ wptywajgcych na sposob
komunikowania sie, a takze na budowanie odpornosci psychicznej i rownowagi Life—Self Balance.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wyjasnia pojecie neuroswiadomosci

Lo . Test teoretyczny
stuchowej w ujeciu rozwojowym,

charakteryzuje rézne typy dzwiekow i
. Test teoretyczny
ich wptyw na uwage,

Uczestnik opisuje podstawy
neuro$wiadomosci stuchowej oraz

wplyw dzwiekéw na koncentracje, wskazuje zaleznosci miedzy
pamieé i efektywnosé pracy. Srodowiskiem dzwiekowym a Test teoretyczny

poziomem napiecia,

przedstawia mechanizmy pracy z
dzwiekiem wspierajace uczenie sie i Test teoretyczny
zapamietywanie.

charakteryzuje wptyw napie¢ w
obszarze twarzowym na sposéb Test teoretyczny
mowienia,

Uczestnik objasnia zasady komunikacji wskazuje zaleznos¢ migdzy emocjami a Test teoretyczny

twarzowo-glosowej oraz znaczenie plynnoscia wypowiedzi,
obszaru twarzowego dla jasnosci i

wyrazistosci mowy. przedstawia czynniki ksztattujace

Test teoretyczn
czytelnos¢ komunikatu, yezny

opisuje role pracy twarzowo-gtosowej w

I . Test teoretyczn
komunikacji zawodowe;j. yezny



Efekty uczenia sie

Uczestnik omawia techniki wspierajace
koncentracje, zarzadzanie uwagg i
rébwnowage emocjonalng w pracy.

Uczestnik stosuje techniki zwiekszajace
koncentracje i zarzadzanie uwaga w
zadaniach zawodowych.

Uczestnik formutuje jasne,
uporzadkowane i czytelne komunikaty
w sytuacji symulowanej.

Uczestnik wykorzystuje techniki
zarzadzania energig i emocjami w
codziennych obowigzkach
zawodowych.

Kryteria weryfikacji

wskazuje techniki wzmacniania
koncentracji,

rozréznia rodzaje uwagi i ich funkcje,

charakteryzuje wptyw emocji na
efektywnos¢ dziatania,

przedstawia przyktady krétkich technik
regulacyjnych.

dobiera adekwatna technike pracy z
uwaga do sytuacji zadaniowej,

wykorzystuje krétkie strategie
fokusowania w trakcie wykonywania
zadania,

ogranicza rozpraszacze i organizuje
otoczenie w spos6éb sprzyjajacy
koncentracji,

stosuje mikropauzy lub proste techniki
regulacyjne podczas sytuacji
obciazajacych.

przekazuje komunikat w sposéb zgodny
z celem zadania walidacyjnego,

zachowuje strukture wypowiedzi,

dobiera tempo, ton i intonacje,

eliminuje nawyki zaktécajace odbiér
komunikatu,

uzywa jasnego i prostego jezyka.

Wymienia minimum dwie techniki
wspierajgce odpornos$¢ psychiczna i
efektywnos$¢é w pracy.

Planuje konkretne dziatania wspierajace
jego dobrostan w kontekscie
zawodowym

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny

Prezentacja



Efekty uczenia sie

Uczestnik wykorzystuje prace
twarzowo-gtosowa do zwiekszenia
wyrazistosci mowy w sytuacji
symulowane;j.

Uczestnik stosuje proste techniki
regulowania napiecia emocjonalnego
podczas sytuacji symulowane;j.

Uczestnik analizuje wtasne zachowania
komunikacyjne i ich wptyw na relacje
zawodowe.

Uczestnik przyjmuje informacje zwrotna
i wykorzystuje jg do doskonalenia
sposobu komunikowania sie.

Kryteria weryfikacji

wykonuje krétkie ¢wiczenia
przygotowujgce obszar twarzowy,

utrzymuje czytelnos$¢ artykulacji,

dostosowuje mimike i ton gtosu do
zadania walidacyjnego

zachowuje spéjnosé komunikatu.

rozpoznaje moment wzrostu napiecia
podczas zadania,

stosuje krotkie techniki regulacyjne,

wraca do komunikatu bez utraty jakosci
wypowiedzi,

utrzymuje profesjonalny sposéb
komunikowania.

opisuje mocne strony i obszary
wymagajace rozwoju w komunikacji,

wskazuje, jak jego styl wypowiedzi
wptywa na odbiorcow,

interpretuje wtasne reakcje
emocjonalne podczas sytuacji
zawodowych,

odnosi wnioski z autoanalizy do
przysztych dziatan.

omawia otrzymang informacje zwrotng i
wskazuje najwazniejsze wnioski,

wyjasnia, jak zastosuje je w przysztych
zadaniach zawodowych,

rozpoznaje wptyw wiasnych reakcji
emocjonalnych na odbiér feedbacku,

prezentuje postawe otwartosci na
rozwa;j.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wyjasnia, jakie réznice komunikacyjne

K L, Test teoretyczny
zauwaza u rozmowcow,

opisuje sposoby dopasowania tonu,

Test teoretyczn
dynamiki i struktury wypowiedzi, yezny

Uczestnik dostosowuje zachowania
komunikacyjne do réznych oséb i

sytuacji zawodowych. interpretuje wptyw czynnikéw

Test teoretyczn
sytuacyjnych na jakos¢ komunikaciji, yezny

uzasadnia dobér strategii

Test teoretyczn
komunikacyjnej w przyktadach. yezny

Kwalifikacje

Kompetencje
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 potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

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

Modut 1 — Samoswiadomos$¢, pewnosé siebie i komunikacja w Srodowisku pracy
Czas: 4 godziny dydaktyczne (3 godziny zegarowe)
1. Wprowadzenie do szkolenia, cele i kontrakt grupowy. Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

e omowienie celu szkolenia w kontekscie pracy i rozwoju zawodowego,
¢ zasady wspétpracy i komunikacji w grupie,
e wstepna autorefleksja: ,Gdzie jestem teraz? Czego potrzebuje?”.

2. Pewnosé siebie i jej znaczenie w Srodowisku pracy. Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

e czym jest pewnosc¢ siebie w kontekscie zawodowym,



skad biora sie bariery w pewnosci siebie (przekonania, doswiadczenia),
mini-wprowadzenie do modelu komunikacji (Jakobson) - jak jezyk wptywa na autoprezentacje, odbiér i relacje w pracy,
krotkie éwiczenia: transformacja komunikatéw umniejszajacych.

3. Mocne strony i zasoby przydatne w pracy. Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

identyfikacja indywidualnych zasobdéw, predyspozycji i temperamentoéw,
jak wykorzystywac¢ mocne strony w codziennej pracy i w procesie rekrutacyjnym,
éwiczenie: szybka mapa zasobdw i ich zastosowanie w realnych sytuacjach zawodowych.

4. Wewnetrzny krytyk i planowanie rozwoju. Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

czym jest wewnetrzny krytyk i jak wptywa na decyzje zawodowe,
technika ,stop—zamien—dziataj” — praca z komunikatami blokujgcymi,
szybkie narzedzie do tworzenia indywidualnych celéw rozwojowych,
mini-plan: ,m&j najblizszy krok w rozwoju zawodowym”.

Modut 2 — Neuroswiadomos¢é stuchowa, koncentracja i zarzadzanie uwaga w srodowisku pracy

Czas: 8 godzin dydaktycznych (6 godziny zegarowe)

1. Neuroswiadomos¢ stuchowa — jak réznimy sie w odbiorze dzwiekéw. Teoria: 1h | Praktyka: 1Th — 2h dydaktyczne

czym jest neuroswiadomos¢ stuchowa i indywidualny sposob odbioru bodzcow?
dlaczego kazdy inaczej reaguje na hatas, rozmowy, dzwigki tta?

jak srodowisko dzwigkowe wptywa na efektywnosé, stres i samopoczucie?
przetwarzanie stuchowe w ujeciu rozwojowym

prosty ,profil stuchowy rozwojowy” — mini ¢wiczenie: co mnie uspokaja, co mnie rozprasza, co pomaga wej$¢ w koncentracje?

2. Umyst a hatas - wplyw srodowiska dzwiekowego na prace i stres. Teoria: 1h | Praktyka: 1h — 2h dydaktyczne

jak dZzwieki wptywaja na uktad nerwowy i poziom napiecia?

dlaczego pracujemy inaczej przy ciszy, a inaczej przy radiu lub rozmowach w tle?

przetwarzanie informacji werbalnych: jak moézg ,odsiewa” wazne i niewazne sygnaty, co zrobi¢, gdy trudno sie skupi¢?
Cwiczenia: fokusowanie uwagi, krétkie techniki wyciszajace.

3. Techniki stuchowe wspierajace koncentracje, zapamietywanie i nauke jezykow. Teoria: 0,5h | Praktyka: 1,5h — 2h dydaktyczne

praca stuchowa jako narzedzie rozwojowe wspierajace: koncentracje, zapamietywanie, nauke jezykéw obcych, organizacje informacji,
techniki inspirowane podejsciem Johansen IAS:: praca z rytmem, tempem i barwa dzwieku, sekwencje stuchow wspierajgce rozumienie i
prace jezykowa, wspomaganie stuchu fonemowego (przydatne w nauce stownictwa i akcentu),

JSciezki dzwiekowe” do pracy i odpoczynku - jak je dobieraé?

éwiczenia z réznymi typami dzwiekow: dZzwieki state, dzwieki aktywizujace, dZwieki relaksacyjne, dzwigki focusujace, mini-Sciezki audio do
nauki.

4. Trening poznawczo—stuchowy Neuroflow i neuroplastyczno$é w praktyce. Teoria: 0,5h | Praktyka: 1,5h — 2h dydaktyczne

wprowadzenie do idei treningu poznawczo-stuchowego Neuroflow jako narzedzia wspierajgcego: koncentracje, pamie¢ robocza, tempo
przetwarzania informacji, uczenie sie jezykéw obcych,

neuroplastyczno$¢ moézgu — jak krétkie praktyki regularnie stosowane poprawiaja funkcje poznawcze,

jak zwigkszy¢ odpornos¢ na rozpraszacze w pracy?

metoda ,trzech stref uwagi”: fokus, multitasking (kiedy jest efektywny, kiedy niszczy koncentracje), odpoczynek poznawczy
mini-narzedzia do stosowania w pracy: 2-minutowe resetowanie uwagi, mikropauzy sensoryczne, stuchowe przerwy regeneracyjne.
tworzenie wtasnego ,audio-planu” zwiekszajacego efektywnos¢ pracy i nauki (np. jezykdw obcych).

Modut 3 — Neurokomunikacja, napiecia twarzy i wyrazisto§¢é wypowiedzi w srodowisku pracy

Czas: 8 godzin dydaktycznych (6 godzin zegarowych)

1. Neurokomunikacja - jak ciato wptywa na to, jak méwimy i jak jeste$my odbierani. Teoria: 1h | Praktyka: 1 h — 2h dydaktyczna

neurofizjologia komunikacji twarzowej — rola nerwéw czaszkowych w mimice i artykulacji
neurokomunikacja: potgczenie emocji, napie¢ miesniowych i sposobu méwienia,
dlaczego napigcia w obszarze twarzy wptywajg na pewnos¢ siebie i brzmienie gtosu,
mikroekspresje a odbiér wypowiedzi przez odbiorce,

praca z tonem, tempem i intonacjg jako narzedziami komunikacji zawodowe;j,
mini-éwiczenia: Swiadome zatrzymanie, pauza, miekki start wypowiedzi.



2. Swiadomosé obszaru twarzowego — napiecia, mimika i komfort méwienia.Teoria: 1h | Praktyka: 1Th — 2 h dydaktyczna

¢ jak codzienny stres ,zapisuje sie” w obszarze twarzowym (szczeki, policzki, jezyk),

e wplyw napig¢ na wyrazisto$¢ mowy: zacisniecie szczek, skrécony oddech, sztywnos¢ policzkéw,

e C¢wiczenia uswiadamiajace: skan napig¢ twarzowych, rozluznianie szczek, praca z migsniami okolicy ust, policzkéw i jezyka,
¢ techniki wspierajgce swobode wypowiedzi podczas stresujacych sytuacji zawodowych.

3. Techniki sensoryczne i aktywizujgce obszar twarzowy wspierajace artykulacje. Teoria: 1h | Praktyka: 1h — 2h dydaktyczna

e jak delikatne techniki sensoryczne (elektrostymulacja) wptywajg na: wyrazisto$¢ mowy, swobode wypowiedzi, jako$¢ komunikatu,
¢ przyktady mikroaktywacji: wibracje dzwiekowe, masaz punktowy, lekkie stymulacje okolicy policzkéw, zuchwy i ust, ¢wiczenia jezyka i miesni
artykulacyjnych,

e usprawnianie gtosu i artykulacji w kontekscie pracy: rozmowy z klientami, prezentacje, spotkania, rozmowy rekrutacyjne.
4. Jasno$¢ komunikatu - jak méwi¢, zeby by¢ dobrze rozumianym. Teoria: 1h | Praktyka: 1Th — 2h dydaktyczna

e podstawy budowania klarownego komunikatu,
* technika ,jedno zdanie - jedna mysl”,
¢ model Jakobsona w praktyce (funkcja ekspresywna i impresywna),

e praktyczne scenariusze: jak formutowac prosby, polecenia i odmowy, jak odpowiadaé na trudne pytania w pracy, jak komunikowac¢ sie pod
presjg czasu,

¢ symulacje wypowiedzi zawodowych z zastosowaniem ¢éwiczen twarzowo-artykulacyjnych.
MODUL 4 - Techniki sensoryczne, praca twarzowo-artykulacyjna i swoboda wypowiedzi w srodowisku pracy
Czas: 10 godzin dydaktycznych (7 godzin i 30 min. zegarowych)
1. Wprowadzenie: rola obszaru twarzowego w komunikacji i pewnosci siebie, Teoria: 1h | Praktyka: 1h — 2h dydaktyczne

¢ jak mimika, napigcia twarzy i napiecia szczek wptywajg na odbiér wypowiedzi,

¢ dlaczego ,zamrozona” twarz obniza jasno$¢ komunikatu,

¢ rola miesni twarzowych w méwieniu, emisji gtosu i artykulacji,

¢ autodiagnoza w wersji rozwojowej: gdzie i w jakich sytuacjach zawodowych napinam twarz.

2. Techniki sensoryczne i propriocepcyjne rozluzniajace obszar twarzowy. Teoria: 1h | Praktyka: 2h — 3h dydaktyczne

¢ bezpieczne techniki propriocepcyjne: praca z punktami napigc¢, rozluznianie szczek, aktywizacja policzkéw i okolicy ust,
* mini-masaz twarzy w kontekscie komunikacyjnym,

¢ delikatne mikroaktywacje sensoryczne poprawiajgce ,obudzenie” migsni twarzy,

e réwnowaga miedzy rozluznieniem a aktywizacjg — ,miekka twarz = migkka komunikacja”,

e praca z oddechem i gtosem w potgczeniu z praca twarzowa.

3. Aktywizacja artykulacyjna i éwiczenia wspierajgce wyrazistos¢ mowy Teoria: 0,5h | Praktyka: 1,5h — 2h dydaktyczne

¢ techniki pracy z jezykiem, wargami, miesniami policzkéw, ktére wptywaja na: jasno$é méwienia, wyrazistosé gtosek, komfort wypowiedzi,

¢ C¢wiczenia rytmiczne, wibracyjne i dZwiekowe,

e praktyka: artykulacyjne wzmocnienia przed rozmowa rekrutacyjna, techniki zwiekszajace site i wyrazistosé mowy, praca z dZzwiekiem i
rezonatorem,

e praca przed lustrem — $wiadome czucie twarzy podczas méwienia.

4. Swoboda wypowiedzi w sytuacjach zawodowych — praktyka scenariuszy. Teoria: 1h | Praktyka: 2h — 3h dydaktyczne

e jak radzi¢ sobie z napieciem podczas: rozméw z klientami, sytuacji konfliktowych, wystapier na matych i duzych spotkaniach, rozméw
rekrutacyjnych,

¢ C¢wiczenia tagczace techniki sensoryczne + artykulacje + komunikacje,

e scenariusze zawodowe (case study): jak méwic, by by¢ dobrze rozumianym; jak przekazywac trudne informacje spokojnym gtosem; jak
utrzymac jasnos$¢ komunikatu w stresie,

¢ trening mikroekspres;ji i Swiadomego tonu gtosu.

MODUL 5 - Life—Self Balance, odpornos¢ psychiczna i integracja technik (3h) + walidacja (2h)
5 godzin dydaktycznych (3h i 45 min zegarowych)
1. Life—Self Balance — wspétczesne ujecie rownowagi. Teoria 0,5 h | Praktyka 0,5 h — 1h dydaktycznych

e czym rozni sie Life—Self Balance od tradycyjnego Work-Life Balance,
¢ dlaczego réwnowaga psychiczna wptywa na jakos¢ pracy, komunikac;ji i efektywnos¢,



¢ jak funkcjonuje uktad nerwowy w reakcji na stres zawodowy,
¢ style reakcji: mobilizacja, przecigzenie, zamrozenie — w kontekscie pracy.

2. Techniki regulacji emocji i napie¢ w pracy. Teoria 0,5h | Praktyka 0,5h — 1h dydaktycznych

¢ szybkie techniki regulacyjne, ktére mozna stosowac w trakcie pracy: mikropauzy sensoryczne, reset poznawczy, techniki oddechowe,

uwaznosé chwili (micro-mindfulness),
e wzmacnianie odpornosci psychicznej poprzez regularno$¢ i mikropraktyki,
¢ laczenie pracy z ciatem i dZzwiekiem (nawigzanie do modutéw 2 i 4).

3. Integracja technik: komunikacja, ciato i koncentracja. Teoria 1h | Praktyka 1h — 2h dydaktyczne

¢ tgczenie umiejetnosci zdobytych na modutach 1-4: Swiadoma komunikacja, neuroéwiadomos¢ stuchowa, techniki redukcji napie¢

twarzowych, jasna i wyrazista artykulacja,

e praca z realnymi sytuacjami zawodowymi: trudna rozmowa, krétka autoprezentacja, reakcja na stresujaca informacje, rozmowa rekrutacyjna.

4.WALIDACJA. Praktyka 2h i 15 min — 3h dydaktyczne

Praktyczne sprawdzenie kompetencji i autoanaliza rozwojowa. Walidacja sktada sie z 3 elementéw:

e Zadanie praktyczne: ,Sytuacja komunikacyjna”
* Arkusz autooceny kompetenciji + test teoretyczny
¢ Wywiad swobodny z walidatorem

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 28

. Data realizacji Godzina
Przedmiot / temat Prowadzacy . .
zajeé rozpoczecia
Wprowadzenie Stawomira
do szkolenia, Kluczynska- 03-06-2026 15:00
cele i kontrakt Kuleczka
grupowy.
Pewnos$é
siebie i jej Stawomira
znaczenie w Kluczynska- 03-06-2026 15:45
Srodowisku Kuleczka
pracy.
28 Y
. ocne Stawomira
strony i zasoby ,
Kluczynska- 03-06-2026 16:30
przydatne w
Kuleczka
pracy.
Wewnetrzny Stawomira
krytyk i Kluczynska- 03-06-2026 17:15
planowanie Kuleczka

rozwoju

Godzina
zakonczenia

15:45

16:30

17:15

18:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

Neuroswiadomo$
¢ stuchowa - jak
réznimy sie w
odbiorze
dzwiekdw.
(Teoria)

Przerwa

Neuroswiadomos
¢ stuchowa - jak
réznimy sie w
odbiorze
dzwiekéw.
(Praktyka)

Umyst a
hatas — wptyw
$rodowiska
dzwiekowego na
prace i stres

EEED) Techniki

stuchowe
wspierajace
koncentracje,
zapamietywanie i
nauke jezykoéw.

Trening

poznawczo-—
stuchowy
Neuroflow i
neuroplastyczno
$¢ w praktyce.

Neurokomunikacj
a — jak ciato
wptywa na to, jak
moéwimy i jak
jestesmy
odbierani.
(Teoria)

Przerwa

Prowadzacy

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Data realizacji
zajeé

03-06-2026

03-06-2026

03-06-2026

03-06-2026

10-06-2026

10-06-2026

10-06-2026

10-06-2026

Godzina
rozpoczecia

18:00

18:45

19:00

19:45

15:00

16:30

18:00

18:45

Godzina
zakonczenia

18:45

19:00

19:45

21:15

16:30

18:00

18:45

19:00

Liczba godzin

00:45

00:15

00:45

01:30

01:30

01:30

00:45

00:15



Przedmiot / temat

Neurokomunikacj
a — jak ciato
wptywa na to, jak
moéwimy i jak
jestesmy
odbierani.
(Praktyka)

Swiadomosé
obszaru
twarzowego —
napiecia, mimika
i komfort
moéwienia.

Techniki

sensoryczne i
aktywizujace
obszar twarzowy
wspierajace
artykulacje.

Jasnosé
komunikatu - jak
mowié, zeby byé
dobrze
rozumianym.

Wprowadzenie:
rola obszaru
twarzowego w
komunikac;ji i
pewnosci siebie.
(Teoria)

PN Przerwa

Wprowadzenie:
rola obszaru
twarzowego w
komunikacji i
pewnosci siebie
(Praktyka)

Prowadzacy

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Data realizacji
zajeé

10-06-2026

10-06-2026

17-06-2026

17-06-2026

17-06-2026

17-06-2026

17-06-2026

Godzina
rozpoczecia

19:00

19:45

15:00

16:30

18:00

18:45

19:00

Godzina
zakonczenia

19:45

21:15

16:30

18:00

18:45

19:00

19:45

Liczba godzin

00:45

01:30

01:30

01:30

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat

Techniki

sensoryczne i
propriocepcyjne
rozluzniajace
obszar twarzowy.
(Teoria)

PE¥E) Techniki
sensoryczne i
propriocepcyjne
rozluzniajace
obszar twarzowy.
(Praktyka)

Aktywizacja
artykulacyjna i
éwiczenia
wspierajace
wyrazistosé
mowy

Swoboda

wypowiedzi w
sytuacjach
zawodowych -
praktyka
scenariuszy.
(Teoria)

Life-Self

Balance -
wspotczesne
ujecie rownowagi

FPEN Przerwa

EFED) Techniki

regulacji emocji i
napie¢ w pracy.

Integracja

technik:
komunikacja,
ciato i
koncentracja.

WALIDACJA i
certyfikacja

Prowadzacy

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Stawomira
Kluczynska-
Kuleczka

Data realizacji
zajeé

17-06-2026

24-06-2026

24-06-2026

24-06-2026

24-06-2026

24-06-2026

24-06-2026

24-06-2026

01-07-2026

Godzina
rozpoczecia

19:45

15:00

16:30

18:00

18:00

18:45

19:00

19:45

15:00

Godzina
zakonczenia

20:30

16:30

18:00

18:45

18:45

19:00

19:45

21:15

17:15

Liczba godzin

00:45

01:30

01:30

00:45

00:45

00:15

00:45

01:30

02:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5200,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 148,57 PLN

Koszt osobogodziny netto 148,57 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Stawomira Kluczynska-Kuleczka

Trenerka, nauczycielka akademicka i certyfikowana specjalistka z ponad 20-letnim do$wiadczeniem
zawodowym. Od wielu lat wspiera rozwdj osobisty i zawodowy dorostych, prowadzac szkolenia z
zakresu skutecznej komunikacji, organizacji pracy, odpornosci psychicznej oraz budowania
profesjonalnego wizerunku. W swojej pracy tgczy wiedze psychologiczng i pedagogiczng z
praktycznym podejsciem do wyzwan, z jakimi mierzg sie osoby aktywne zawodowo — zaréwno te z
wieloletnim doswiadczeniem, jak i osoby rozpoczynajace kariere zawodowa.Przez ostatnie 5 lat
zrealizowata liczne projekty szkoleniowe i edukacyjne, wspétpracujac z instytucjami publicznymi,
uczelniami i firmami prywatnymi. Jej zajecia charakteryzujg sie wysokim poziomem merytorycznym,
otwartosciag na potrzeby uczestnikéw oraz duzym naciskiem na praktyczne zastosowanie
omawianych narzedzi. Jako wtascicielka osrodka szkoleniowego dba o jakos¢ ksztatcenia,
promujac zrownowazony rozwoj i odpowiedzialne podejscie do pracy. Wspiera uczestnikow w
rozwoju kompetencji psychospotecznych, integrujgc nowoczesne metody nauczania z
doswiadczeniem wynikajgcym z pracy z ludzmi w réznym wieku i na réznych etapach zycia
zawodowego. Doswiadczenie zawodowe oraz szkoleniowe zdobyte i aktualizowane nie wczesniej
niz 5 lat wstecz.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie jest kompleksowym programem rozwoju osobistego i zawodowego, skoncentrowanym na budowaniu pewnosci siebie, wzmacnianiu

komunikaciji, rozwijaniu koncentracji oraz $wiadomym zarzadzaniu energig i stresem w srodowisku pracy. taczy wiedze z zakresu

neurokomunikacji, przetwarzania stuchowego, pracy z obszarem twarzowo-artykulacyjnym oraz technik regulacji emocji, oferujgc uczestnikom

praktyczne narzedzia wspierajgce skutecznos$¢ i dobrostan w zyciu zawodowym.



Uczestnicy poznajg mechanizmy wptywajgce na sposéb odbioru bodzcéw, komunikowania sie i reagowania w sytuacjach zawodowych. Uczg sig,
jak indywidualne réznice w przetwarzaniu stuchowym przektadaja sie na koncentracje, pamie¢, zapamietywanie tresci i nauke jezykéw obcych.
Pracuja z technikami stuchowymi zwiekszajgcymi uwazno$c¢ i odpornos¢ na rozpraszacze, w tym z elementami inspirowanymi metodg Johansen
IAS oraz treningiem poznawczo-stuchowym Neuroflow.

Kolejna czes$¢ szkolenia koncentruje sie na neurokomunikaciji i wyrazistosci wypowiedzi — uczestnicy odkrywaja, jak napigcia migsni twarzy,
mimika, oddech i artykulacja wptywaja na sposdéb, w jaki sa odbierani w pracy. W praktyce éwicza techniki sensoryczne, uelastyczniajace i
aktywizujgce obszar twarzowy, ucza sie Swiadomego tonu gtosu, intonacji i jasnego formutowania komunikatéw.

W dalszych modutach uczestnicy pracujg nad réwnowaga psychiczng i zwiekszaniem odpornosci na stres. Poznajg koncepcje Life—Self Balance
oraz praktyczne metody regulacji emocji i napiec, ktére mozna stosowac w trakcie pracy. Uczg sie integrowaé zdobytg wiedze — komunikacyjna,
stuchowa i artykulacyjng — w realnych sytuacjach zawodowych, takich jak rozmowy rekrutacyjne, trudne komunikaty, praca z klientem czy
wystgpienia na spotkaniach.

Szkolenie ma charakter rozwojowy i praktyczny, a jego struktura pozwala na natychmiastowe wdrozenie zdobytych umiejetnosci w codziennej
pracy. Uczestnicy konczg program z indywidualnymi planami dziatania oraz zestawem technik wspierajacych skuteczno$é¢, jasno$¢ komunikaciji i
dobrostan psychiczny.

Uczestnik szkolenia otrzymuje:

Materiaty szkoleniowe i arkusze rozwojowe: Uczestnicy otrzymuja komplet materiatéw szkoleniowych wspierajgcych rozwéj kompetenciji
osobistych i zawodowych, w tym:

e skrypty z omoéwieniem kluczowych zagadnien szkoleniowych (komunikacja, organizacja pracy, planowanie, wizerunek),
e zestaw arkuszy ¢wiczeniowych do pracy wtasnej,

o karty refleksji, testy styléw dziatania i komunikacji,

e wzory planéw rozwoju i strategii wdrozeniowych.

Materiaty stanowig praktyczne narzedzie do kontynuowania pracy nad sobg po zakonczeniu szkolenia i moga by¢ wykorzystywane w srodowisku
pracy.

Certyfikat ukoniczenia szkolenia: Po zakoriczeniu szkolenia kazdy uczestnik otrzymuje imienny certyfikat potwierdzajacy zdobycie kompetencji
w zakresie:

¢ skutecznej komunikacji zawodowej,

e zarzadzania soba w czasie,

¢ ksztattowania profesjonalnego wizerunkuy,

¢ planowania rozwoju osobistego i zawodowego.

Wsparcie po szkoleniu
Uczestnicy majg mozliwo$¢ skorzystania z dodatkowego wsparcia po zakoriczeniu kursu:

¢ mozliwos$¢ kontaktu z trenerem w formie konsultacji mailowych lub krétkich spotkar online (do 2 tygodni po zakoriczeniu szkolenia),

¢ dostep do zamknietej grupy online, gdzie mozna wymienia¢ sie do$wiadczeniami, zadawac¢ pytania i otrzymywa¢ materiaty uzupetniajace,
¢ okazjonalne aktualizacje materiatéw oraz propozycje dalszych $ciezek rozwoju zawodowego.

¢ To rozwigzanie pozwala utrwali¢ efekty szkolenia oraz rozwija¢ kompetencje zgodnie z wtasnymi celami zawodowymi.

Warunki organizacyjne szkolenia:

Liczba uczestnikow: Ustuga szkoleniowa realizowana jest w grupach do 30 oséb, co umozliwia aktywny udziat wszystkich uczestnikéw oraz
zapewnia komfortowa atmosfere sprzyjajaca wymianie doswiadczen, pracy warsztatowej i refleks;ji.

Struktura i liczba godzin szkolenia: Szkolenie obejmuje 35 godzin dydaktycznych, z czego: ok. 13 godzin dydaktycznych stanowig tresci
teoretyczne i ok. 22 godziny dydaktyczne stanowig zajecia praktyczne, warsztatowe i symulacyjne. Zajecia realizowane sg stacjonarnie, w
ustalonym harmonogramie, obejmujgcym pie¢ dni szkoleniowych. Zawarte w programie moduty tagczg wiedze z ¢wiczeniami praktycznymi, praca
w grupach, autoanalizg oraz treningiem komunikacyjnym.

Harmonogram i przerwy: Szkolenie prowadzone jest w formule stacjonarnej, zgodnie z rozktadem godzin dydaktycznych (1 godzina
dydaktyczna = 45 minut pracy). W trakcie zaje¢ przewidziana jest przerwa:

e jedna 15-minutowa przerwy o godzinie 18:45 - 19:00
e przerwa nie jest wliczona w catkowity czas trwania zaje¢. Celem przerwy jest regeneracja oraz przygotowanie do kolejnych modutow.

Forma prowadzenia zaje¢ — stacjonarna: Szkolenie realizowane jest w formule warsztatowej obstugujacej: interaktywne ¢wiczenia,
prezentacje multimedialne, dedykowane dokumenty ankiety i elementy autorefleksji.W ramach zaje¢ uczestnicy wykonujg m.in.: éwiczenia
indywidualne i grupowe, zadania refleksyjne i prace z arkuszami rozwojowymi, mini-prezentacje i dyskusje moderowane, symulowane sytuacje



komunikacyjne, opracowywanie indywidualnych planéw dziatania i strategii.

Interakcja z trenerem: Uczestnicy majg mozliwo$¢ aktywnego udziatu w zajeciach — zadawania pytan, komentowania, udziatu w pracach
grupowych, przedstawiania wynikéw ¢wiczen. Trener zapewnia moderacjg, biezgce wsparcie i udziela informacji zwrotnej podczas ¢wiczen oraz
symulaciji.

Zapewnienie jakosci szkolenia: Materiaty dydaktyczne sg przygotowane zgodnie z aktualnymi standardami rozwoju osobistego i kompetenciji
psychospotecznych.

Szkolenie prowadzi trener posiadajgcy wieloletnie doswiadczenie w pracy warsztatowej z osobami dorostymi oraz w obszarze komunikacji,
organizacji pracy i rozwoju kompetencji psychospotecznych.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych aktywnych zawodowo lub przygotowujacych sie do podjecia pracy, ktére chca rozwijaé
kompetencje osobiste i spoteczne przydatne w srodowisku zawodowym.

Wymagania formalne:

e Brak wymagan dotyczacych konkretnego wyksztatcenia lub kierunku studiéw,
» Brak przeciwwskazan do udziatu w zajeciach realizowanych w formule online (np. dostep do komputera i internetu, podstawowa
umiejetnos¢ obstugi platformy wideokonferencyjnej).

Wskazane predyspozycje uczestnika:

¢ Gotowosc¢ do aktywnego uczestnictwa w zajeciach interaktywnych,
e Chec¢ rozwoju kompetencji interpersonalnych, komunikacyjnych, organizacyjnych i psychospotecznych,
e Otwartos$¢ na refleksje, prace z wtasnymi zasobami oraz wspotprace z grupa.

Warunkiem uczestnictwa jest otrzymanie dofinansowania na poziomie co najmniej 70% ze srodkéw publicznych. W takim przypadku,
zgodnie z § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia Ministra Finansow z 20 grudnia 2013 r. (Dz.U. z 2023 r., poz. 955),ustuga moze by¢
zwolniona z VAT

Informacje dodatkowe

Warunkiem ukonczenia szkolenia oraz przystgpienia do walidaciji jest udziat w co najmniej 80% czasu trwania zajec.

Adres

ul. Powstancéw Chocieszynskich 23 F
62-065 Grodzisk Wielkopolski

woj. wielkopolskie

Kontakt

ﬁ E-mail prywatnecentrum@op.pl

Telefon (+48) 509 070 934

Stawomira Kluczynska-Kuleczka



