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Szkolenie: Komunikacja wewnetrzna, 4 400,00 PLN bruto
wspotpraca miedzypokoleniowa i 4 400,00 PLN  netto
zrownowazone zarzadzanie zespotem 176,00 PLN brutto/h

176,00 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/04/20/12176/3501191

& Ustuga szkoleniowa

[l zdalna w czasie rzeczywistym
® 25:00h

3 09.07.2026 do 17.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie jest przeznaczone dla 0s6b pracujgcych w zespotach
administracyjnych, sprzedazowych, operacyjnych i edukacyjnych, a takze
dla kadry zarzadzajacej, liderow zespotoéw oraz specjalistow, ktérzy chca
rozwijaé nowoczesne kompetencje komunikacyjne, cyfrowe i zielone.

Grupa docelowa ustugi Uczestnikami moga by¢ osoby pracujgce zaréwno stacjonarnie, jak i w

modelu hybrydowym lub zdalnym, ktére potrzebujg wzmocnié
umiejetnosc¢ efektywnej wspotpracy, radzenia sobie ze stresem,
budowania odpornosci psychicznej oraz organizowania pracy w
dynamicznym, zrbwnowazonym srodowisku zawodowym.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakornczenia rekrutacji 22-06-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

25

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie prowadzi do nabycia umiejetnosci komunikacyjnych, cyfrowych i zielonych, ktére umozliwiajg uczestnikom
skuteczng wspotprace w réznych zespotach, zarzadzanie stresem oraz budowanie odpornosci organizacyjne;j.
Uczestnicy ucza sie wykorzystywa¢ nowoczesne narzedzia cyfrowe, stosowac praktyki zréwnowazonego rozwoju oraz
wdrazac¢ efektywne metody komunikaciji i pracy, co pozwala im dziata¢ swiadomie, odpowiedzialnie i efektywnie w
dynamicznym srodowisku zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje zasady
nowoczesnej i inkluzywnej komunikaciji
interpersonalnej.

Uczestnik wyjasnia podstawy
zarzadzania zespotem
wielopokoleniowym i wielokulturowym.

Uczestnik definiuje zasady
zrébwnowazonej wspotpracy zespotowej
oraz zielone praktyki organizacyjne.

Uczestnik opisuje kluczowe technologie
i narzedzia cyfrowe wspierajace
komunikacje, zarzadzanie i prace
zespotowa.

Uczestnik stosuje techniki skutecznej
komunikacji w pracy zespotowe;j,
réwniez w sytuacjach konfliktowych.

Uczestnik wykorzystuje narzedzia
cyfrowe do organizacji pracy i
wspotpracy w zespole.

Uczestnik projektuje dziatania
wspierajgce dobrostan i redukcje stresu
- z wykorzystaniem technik
psychologicznych i narzedzi cyfrowych.

Uczestnik wdraza zielone praktyki w
codziennej pracy zespotowe;j i
komunikaciji.

Uczestnik wspétpracuje w sposéb
respektujacy réznorodnosé kulturowa i
pokoleniowa.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie opisuje elementy
skutecznej i wigczajacej komunikacji.

Uczestnik wskazuje réznice
pokoleniowe oraz czynniki wptywajace
na wspotprace.

Uczestnik opisuje minimum trzy zielone
praktyki (np. ograniczenie zasobéw,
cyfryzacja proceséw, eco-zarzadzanie
komunikacjg).

Uczestnik wskazuje zastosowania min.
dwdch narzedzi cyfrowych (np. Teams,
Miro, Notion)

Uczestnik przedstawia prawidtowy
model komunikatu lub rozwigzania
konfliktu.

Uczestnik przygotowuje zadanie, tablice
lub plan dziatania w wybranym
narzedziu (np. Miro, Teams, Planner).

Uczestnik tworzy indywidualny plan
pracy nad stresem (np. dziennik energii,
digital wellbeing).

Uczestnik proponuje min. trzy dziatania
ograniczajace zuzycie zasobow (np.
praca w chmurze, redukcja maili, eco-
komunikacja).

Uczestnik opisuje przyktady postaw
wspierajacych kulture wtaczajaca.

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

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

U tnik deklaruje i tuj
Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do czestnik dexlare f argumentuje

. . . wybér co najmniej dwéch rozwigzan Obserwacja w warunkach
stosowania ekologicznych i cyfrowych Lo ..
L, . eco/cyber wspierajacych efektywnos$é symulowanych
rozwigzan w pracy zespotowe;j. '
zespotu.

Uczestnik organizuje komunikacje w
zespotach rozproszonych,
uwzgledniajac przeptyw informaciji i

Uczestnik opracowuje schemat
komunikacji dla zespotu (kanaty,
czestotliwos¢, forma)

Obserwacja w warunkach
symulowanych
dobér form komunikaciji

Uczestnik wykorzystuje Al do Uczestnik proponuje zastosowanie Al w

usprawniania komunikacji oraz stosuje zadaniu oraz wskazuje zasady Obserwacja w warunkach
zasady odpowiedzialnego zarzadzania bezpiecznego i odpowiedzialnego symulowanych
informacja korzystania z informacji

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 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

Czesé I: Nowoczesna komunikacja i wspétpraca miedzypokoleniowa
Modut 1. Komunikacja XXI wieku + pre-test

1. Charakterystyka wspétczesnej komunikacji — tempo, multitasking, przecigzenie informacyjne

2. Komunikacja asynchroniczna i synchroniczna

3. Spotkania online — struktura, umiejetnosci moderacji

4. Kompetencje cyfrowe: wykorzystanie narzedzi wspétpracy online (Teams, Slack, Miro), archiwizacja i obieg informacji w chmurze
zgodnie z zasadami cyberbezpieczeristwa.

5. Zielone kompetencje: redukcja zuzycia papieru poprzez digitalizacje, minimalizacja $ladu weglowego dzieki pracy online.



Modut 2. Miedzypokoleniowo$¢ w miejscu pracy

1. Charakterystyka pokolers BB/X/Y/Z/Alpha
2. Motywatory i style pracy
3. Konflikty pokoleniowe i ich zrédta

4. Kompetencje cyfrowe: mentoring cyfrowy i wyréwnywanie kompetencji technologicznych, narzedzia cyfrowe do komunikacji miedzy
pokoleniami.

5. Zielone kompetencje: budowanie wspdlnej odpowiedzialnosci za proekologiczne praktyki, eliminacja marnotrawstwa zasobéw w pracy
zespotowe;.

Modut 3. Komunikacja inkluzywna i antydyskryminacyjna

1. Jezyk wtaczajacy

2. Mikroagresje, uprzedzenia, mechanizmy psychologiczne

3. Techniki udzielania informacji zwrotnej

4. Kompetencje cyfrowe: projektowanie inkluzywnych komunikatéw online, reagowanie na wykluczenie i mikroagresje w kanatach
cyfrowych.

5. Zielone kompetencje: wptyw bezpieczenstwa psychologicznego na wellbeing srodowiskowy, tworzenie zrownowazonej kultury miejsca
pracy.

Modut 4. Przeciwdziatanie mobbingowi i dyskryminacji

1. Definicje psychologiczne i prawne

2. Procedury zgtaszania i reagowania

3. Réznica miedzy konfliktem a mobbingiem

4. Kompetencje cyfrowe: identyfikacja cybermobbingu, narzedzia cyfrowe do zgtaszania incydentéw.

5. Zielone kompetencje: budowanie srodowiska zgodnego z ESG, redukcja stresu organizacyjnego jako elementu zrbwnowazonego
zarzadzania.

Czesé ll: Zarzadzanie stresem, przeciwdziatanie wypaleniu i work-life balance
Modut 1. Psychologia stresu

1. Mechanizmy stresu, reakcje ciata

2. Zrédta stresu indywidualne i $rodowiskowe

3. Kompetencje cyfrowe: identyfikowanie stresu cyfrowego, aplikacje do monitorowania dobrostanu.

4. Zielone kompetencje: ergonomia i ekologia miejsca pracy, ekologiczne zarzadzanie czasem i energig.

Modut 2. Nowoczesne techniki radzenia sobie ze stresem

1. Techniki CBT, mindfulness

2. Regulacja emocji

3. Techniki redukcji przecigzenia informacyjnego

4. Kompetencje cyfrowe: aplikacje relaksacyjne i oddechowe, techniki higieny cyfrowe;j.

5. Zielone kompetencje: ,zréwnowazony cztowiek” — zarzadzanie wtasnymi zasobami, minimalizm $rodowiskowy w przestrzeni pracy.

Modut 3. Wypalenie zawodowe i profilaktyka

1. Symptomy wypalenia

2. Czynniki organizacyjne

3. Narzedzia diagnozy

4. Zarzadzanie energig i regeneracjg w srodowisku pracy (przerwy, rytm pracy, koncentracja)

5. Rola organizaciji i lideréw w zapobieganiu wypaleniu (kultura pracy, komunikacja, wsparcie zespotu

6. Kompetencje cyfrowe: analiza obcigzenia cyfrowego, cyfrowe narzedzia planowania i ograniczania przetadowania.

7. Zielone kompetencje: hybrydowe modele pracy jako zréwnowazone $rodowisko pracy, wellbeing jako element strategii ESG.

Modut 4. Work-life balance i zarzadzanie energia

1. Granice, czas, priorytety

2. Realistyczne planowanie

3. Kompetencje cyfrowe: narzedzia automatyzacji i organizacji pracy.

4. Zielone kompetencje: redukcja marnotrawstwa czasu, ekologiczne metody regeneracji.

Czesé lll: Nowoczesne zarzadzanie zespotem z elementami kulturowymi i cyfrowymi

Modut 1. Zarzadzanie miedzykulturowe



1. Modele réznic kulturowych

2. Komunikacja globalna

3. Konflikty i ich Zrédta

4. Kompetencje cyfrowe: wspotpraca globalna online, tworzenie komunikatéw zrozumiatych miedzykulturowo.

5. Zielone kompetencje: redukcja emisji CO2 poprzez wspotprace zdalng, zarzadzanie ré6znorodnoscig w ramach zréwnowazonego
rozwoju.

Modut 2. Zarzadzanie miedzypokoleniowe

1. Motywowanie i delegowanie

2. Synergia pokolen

3. Kompetencje cyfrowe: standaryzacja kompetencji technologicznych, cyfrowe narzedzia do delegowania i feedbacku.
4. Zielone kompetencje: wspdlne standardy ekologiczne, odpowiedzialne gospodarowanie zasobami.

Modut 3. Zdalne zarzadzanie

. zarzadzanie komunikacjg w zespotach rozproszonych

. organizacja komunikacji w zespotach zdalnych i hybrydowych

. przeptyw informacji miedzy zespotami

. decyzje komunikacyjne (kiedy i jak komunikowac)

. wykorzystanie Al w usprawnianiu komunikacji

. wykorzystanie Al do analizy i porzadkowania komunikacji zespotowej
. odpowiedzialnos¢ za informacje i bezpieczenstwo (organizacyjnie)

N O o WN =

Modut 4. Odporno$¢ organizacyjna

1. Transparentnosc¢, motywacja, procedury

2. Zapobieganie konfliktom

3. Kompetencje cyfrowe: cyfrowe raportowanie, automatyzacja proceséw jako element odpornosci.
4. Zielone kompetencje wdrazanie ESG, optymalizacja zasobéw w zarzadzaniu kryzysowym.

Modut 5. Podsumowanie szkolenia + post-test.

Walidacja

Walidacja odbywa sie w ostatnim dniu szkolenia tj. 17.07.2026 r. godzina 14:00-16:00.

Szkolenie prowadzone w godzinach zegarowych. Wyktady na zywo, wspétdzielenie ekranu, chat, dyskusja.

Uczestnicy zdobywaja informacje poprzez wyktady i prezentacje, a nastepnie wykorzystuja je w praktyce podczas warsztatéw i ¢wiczen w
ramach kazdego modutu szkolenia, gdzie ten zapis zostat zastosowany.

ROZDZIELNOSC 0SOBOWA WALIDACJI: Rozdzielno$¢ szkolenia od walidacji - rozdzielno$é osobowa. Osoba szkolgca nie ocenia wiedzy i
umiejetnosci swoich kursantéw w zakresie, w ktérym nauczata. Koricowa walidacje prowadzi odrebna osoba.

Podczas szkolenia przeprowadzone zostang pre-testy oraz post-testy wiedzy, egzamin koricowy.

W ramach szkolenia jest 25 godzin zegarowych, na co sktada sie:

- 9,5 godzin zaje¢ teoretycznych

- 10,5 godzin zaje¢ praktycznych

- 3 godziny przerw

- 2 godz. walidacji

Program spetnia zakres technologii PRT z obszaru technologii informacyjnych i telekomunikacyjnych oraz technologii ochrony srodowiska.

Wynik walidacji przekazywany jest uczestnikowi w dniu jej przeprowadzenia, tj. w ostatnim dniu realizacji ustugi. Certyfikat potwierdzajgcy
uzyskanie kwalifikacji wystawiany i nadawany jest w terminie do 3 dni roboczych od dnia zakonczenia szkolenia. tgczny przewidywany
czas doreczenia certyfikatu uczestnikowi wynosi od 4 do 7 dni roboczych od dnia zakonczenia szkolenia, przy czym termin dorgczenia
uzalezniony jest od czasu realizacji ustugi przez operatora pocztowego.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 37

. Data realizacji Godzina Godzina i .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia

EE%) cz. | Modut

1. Komunikacja

XXI wieku.

Zajecia

teoretyczne. Wiktoria
Wyktad na zywo, Ostrowska
wspotdzielenie

ekranu, chat,

dyskusja. Pre-

test.

09-07-2026 12:00 12:30 00:30

&%) cz. | Modut

1. Komunikacja
XXI wieku.
Zaieci
ajecia Wiktoria
praktyczne. 09-07-2026 12:30 13:00 00:30
. Ostrowska
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

Wiktoria
Przerwa 09-07-2026 13:00 13:15 00:15
Ostrowska

P57 cz. | Modut
2.
Miedzypokolenio
wos$¢ w miejscu
pracy. Zajecia Wiktoria
teoretyczne. Ostrowska
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie

09-07-2026 13:15 14:00 00:45

ekranu, chat,
dyskusja.

cz. | Modut
2.

Miedzypokolenio

wos$¢ w miejscu

pracy. Zajecia Wiktoria
praktyczne. Ostrowska
Wyktad na zywo,

wspoétdzielenie

ekranu, chat,

dyskusja.

09-07-2026 14:00 14:45 00:45

Wiktoria
Przerwa 09-07-2026 14:45 15:00 00:15
Ostrowska



Przedmiot / temat

cz. | Modut

3. Komunikacja
inkluzywna i
antydyskryminac
yjna. Zajecia
teoretyczne.
Wyktad na zywo,
wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

E&F) cz. | Modut

3. Komunikacja
inkluzywnai
antydyskryminac
yjna. Zajecia
praktyczne.
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

G5 cz. | Modut
4,

Przeciwdziatanie
mobbingowi i
dyskryminac;ji .
Zajecia
teoretyczne.
Wyktad na zywo,
wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja

10257 ol

Modut 4.
Przeciwdziatanie
mobbingowi i
dyskryminacji .
Zajecia
praktyczne.
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja

Przerwa

Prowadzacy

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Data realizacji
zajeé

09-07-2026

09-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

15:30

08:00

08:45

09:45

Godzina
zakonczenia

15:30

16:30

08:45

09:45

10:00

Liczba godzin

00:30

01:00

00:45

01:00

00:15



Przedmiot / temat

@ !

Modut 1.
Psychologia
stresu. Zajecia
teoretyczne.

Wyktad na zywo,

wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

oo ol

Modut 1.
Psychologia
stresu. Zajecia
praktyczne.

Wyktad na zywo,

wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

iVPEYA Przerwa

.o B

Modut 2.
Nowoczesne

techniki radzenia

sobie ze

stresem. Zajecia

teoretyczne.

Wyktad na zywo,

wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

@ !

Modut 2.
Nowoczesne

techniki radzenia

sobie ze

stresem. Zajecia

praktyczne.

Wyktad na zywo,

wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

Przerwa

Prowadzacy

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Data realizacji
zajeé

10-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:45

11:30

11:45

12:30

13:15

Godzina
zakonczenia

10:45

11:30

11:45

12:30

13:15

13:30

Liczba godzin

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:15



Przedmiot / temat

- Lol

Modut 3.
Wypalenie
zawodowe i
profilaktyka.
Zajecia
teoretyczne.

Wyktad na zywo,

wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

D = !

Modut 3.
Wypalenie
zawodowe i
profilaktyka.
Zajecia
praktyczne.

Wyktad na zywo,

wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

Przerwa

o e

Modut 3.
Wypalenie
zawodowe i
profilaktyka.
Zajecia
praktyczne.

Wyktad na zywo,

wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

e o

Modut 4. Work-
life balance i
zarzadzanie

energia. Zajecia

teoretyczne.

Wyktad na zywo,

wspétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

Prowadzacy

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Aleksandra
Madej-Ciupek

Wiktoria
Ostrowska

Data realizacji
zajeé

10-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

10-07-2026

16-07-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:00

14:45

15:00

12:00

Godzina
zakonczenia

14:00

14:45

15:00

16:00

12:45

Liczba godzin

00:30

00:45

00:15

01:00

00:45



Przedmiot / temat

& o !

Modut 4. Work-
life balance i
zarzadzanie
energia. Zajecia
praktyczne.
Wyktad na zywo,
wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

Przerwa

(25237 eIl

Modut 1.
Zarzadzanie
miedzykulturowe
. Zajecia
teoretyczne.
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

[ 26237 [y Al

Modut 1.
Zarzadzanie
miedzykulturowe
. Zajecia
praktyczne.
Wyktad na zywo,
wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

kvl Przerwa

25237 Al

Modut 2.
Zarzadzanie
miedzypokolenio
we. Zajecia
teoretyczne.
Wyktad na zywo,
wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja.

Prowadzacy

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Wiktoria
Ostrowska

Data realizacji Godzina

zaje¢ rozpoczecia
16-07-2026 12:45
16-07-2026 13:30
16-07-2026 13:45
16-07-2026 14:15
16-07-2026 15:00
16-07-2026 15:15

Godzina
zakonczenia

13:30

13:45

14:15

15:00

15:15

16:30

Liczba godzin

00:45

00:15

00:30

00:45

00:15

01:15



Przedmiot / temat

(202 57 [l

Modut 3. Zdalne
zarzadzanie.
Zajecia
teoretyczne.
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja

Przerwa

& .

Modut 3. Zdalne
zarzadzanie.
Zajecia
praktyczne.
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja

kP¥%vd Przerwa

EE) cz.

Modut 4.
Odpornos¢
organizacyjna.
Zajecia
teoretyczne.
Wyktad na zywo,
wspotdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja

34237 [l

Modut 4.
Odpornosé
organizacyjna.
Zajecia
praktyczne.
Wyktad na zywo,
wspoétdzielenie
ekranu, chat,
dyskusja

Przerwa

Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

zajeé rozpoczecia zakonczenia
Wiktoria

17-07-2026 08:00 09:00
Ostrowska
Wiktoria

17-07-2026 09:00 09:15
Ostrowska
Wiktoria

17-07-2026 09:15 10:45
Ostrowska
Wiktoria

17-07-2026 10:45 11:00
Ostrowska
Aleksandra

L 17-07-2026 11:00 12:00
Madej-Ciupek
Aleksandra
L. 17-07-2026 12:00 13:00

Madej-Ciupek
Aleksandra

17-07-2026 13:00 13:30

Madej-Ciupek

Liczba godzin

01:00

00:15

01:30

00:15

01:00

01:00

00:30



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Modut 5.

Podsumowanie
szkolenia, post-

test. Zajecia
Aleksandra
teoretyczne. 17-07-2026 13:30 14:00 00:30

Wyktad na zywo, Madej-Ciupek
wspotdzielenie

ekranu, chat,

dyskusja

Walidacja

(14:00-15:15

obserwacjaw

warunkach - 17-07-2026 14:00 16:00 02:00
symulowanych;

15:15-16:00 test

teoretyczny)
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 400,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 176,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 176,00 PLN

Liczba prowadzacych: 2

122

o Aleksandra Madej-Ciupek

‘ ' Psycholozka i psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, absolwentka psychologii na
Uniwersytecie Slaskim w Katowicach oraz 4-letnich studiéw podyplomowych w Szkole Psychoterapii
Poznawczo-Behawioralnej Uniwersytetu SWPS. Jest cztonkinig Polskiego Towarzystwa
Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej, posiada rowniez uprawnienia w zakresie przygotowania
pedagogicznego oraz do prowadzenia badan w zakresie psychologii transportu. Na co dzien pracuje



z osobami dorostymi i mtodziezg od 16. roku zycia. Pomaga tym, ktérzy zmagaja sie z obnizonym
nastrojem, lekiem, nadmiernym stresem, trudnosciami w relacjach czy poczuciem wypalenia. Poza
praktyka terapeutyczng prowadzi takze warsztaty z zakresu radzenia sobie ze stresem i
doskonalenia umiejetnosci komunikacyjnych dla réznych grup zawodowych. Jest doswiadczonym
nauczycielem akademickim — przez lata wspétpracowata z uczelniami takimi jak Uniwersytet Slgski
w Katowicach, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach, Akademia WSB w Dgbrowie Gérniczej,
uczestniczyta réwniez w projekcie badawczym realizowanym przez Uniwersytet Jagiellofiski w
Krakowie. Od 5 lat prowadzi szkolenia z zakresu komunikacji, wypalenia zawodowego, radzenia
sobie ze stresem. W ramach prowadzonych szkolen uwzglednia tematyke zréwnowazonego
rozwoju. W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzita 11 szkolen z zakresu szkolenia oraz okoto 250
godzin zaje¢ dydaktycznych w ramach wspétpracy z uczelniami.

222

O Wiktoria Ostrowska

‘ ' Psycholog specjalizujgca sie w psychologii rozwoju cztowieka oraz psychologii klinicznej. Ukonczyta
studia magisterskie na Uniwersytecie Slgskim, rozwijajgc wiedze w zakresie funkcjonowania
psychicznego cztowieka, proceséw rozwojowych oraz wsparcia oséb w sytuacjach trudnosci
emocjonalnych i kryzyséw zyciowych. Dodatkowo ukonczyta studia podyplomowe z pedagogiki
nauczycielskiej (BKN). Doswiadczenie zawodowe zdobywata m.in. na oddziale psychiatrii Szpitala
Powiatowego w Chrzanowie oraz w Zespole Szkét Specjalnych w Mystowicach. W pracy zawodowej
zajmuje sie wspieraniem oséb doswiadczajgcych trudnosci emocjonalnych, stanéw lekowych,
obnizonego nastroju oraz przewlektego stresu. Od ponad 5 lat prowadzi szkolenia i warsztaty
skierowane do 0s6b dorostych, w szczegdlnosci pracownikdw oraz oséb rozwijajgcych kompetencije
zawodowe i spoteczne. Specjalizuje sie w tematyce komunikacji interpersonalnej, przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu, radzenia sobie ze stresem oraz wzmacniania odpornosci psychicznej. W
ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzita 11 szkolen z zakresu komunikacji, wypalenia zawodowego i
radzenia sobie ze stresem oraz 6 szkoleh dotyczgcych technik uczenia sie, w ktérych uczestniczyto
tacznie ponad 50 osob. Podczas prowadzonych szkolen wykorzystuje metody warsztatowe,
¢wiczenia praktyczne oraz elementy psychoedukacji. W swoich dziataniach uwzglednia réwniez
zagadnienia zwigzane ze zrbwnowazonym rozwojem i dobrostanem psychicznym w srodowisku

pracy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Prezentacja, karta pracy, opracowania wtasne prowadzacych.

Warunki techniczne

Platforma: MS Teams

i0S:i0S 11

Windows: Windows 10 kompilacja 14393

Android: Android 0S 5.0

Funkcje sieci Web. Najnowsza wersja przegladarki Safari, Internet Explorer 11, Chrome, Edge lub Firefox

Komputer Mac:Mac0S 10.13



Potaczenie internetowe: wymagane jest potaczenie internetowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G, 4G, LTE) o nastepujgcych parametrach:
- dla transmisji wideo w jakosci HD 720p minimalna przepustowos¢ tgcza internetowego wynosi: 1.5Mbps/1.5Mbps (wysytanie/odbieranie).

- dla transmisji wideo w jakos$ci Full[HD 1080p minimalna przepustowos$¢ tacza internetowego wynosi: 3Mbps/3Mbps (wysytanie/odbieranie).
Okres waznosci linku: Link bedzie wazny w dniach i godzinach wskazanych w harmonogramie ustugi.

Link: bedzie udostepniony i umieszczony w karcie na 5 dni roboczych przed szkoleniem.

Kontakt

ﬁ E-mail majabatko@letowskiconsulting.pl

Telefon (+48) 517 921 652

Maja Batko



