Mozliwos$¢ dofinansowania

Unico Rozw¢j: Odwaga widocznosci.
S Szkolenie z autentycznej komunikaciji
, online bez lgku przed ocena. Prowadzi
UNICO Agnieszka Nowakowska

Numer ustugi 2026/04/23/160223/3510392

UNICO SP. Z 0.0.

& Ustuga szkoleniowa
Yk Kk k 49/5 ) .

[l zdalna w czasie rzeczywistym
424 oceny ® 16:00h

£ 01.06.2026 do 02.06.2026

Informacje podstawowe

3 690,00 PLN brutto
3000,00 PLN netto
230,63 PLN brutto/h
187,50 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwéj osobisty

Szkolenie skierowane jest do:

¢ przedsiebiorcéw i freelanceréw,

¢ treneréw, ekspertow, doradcow,

e 0s6b budujgcych marke osobistg lub zawodowg obecnos¢ w sieci,

¢ specjalistéw i menedzerdéw, ktérzy chcg komunikowac sie
autentycznie i skutecznie.

25-05-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

16

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikow do samodzielnego i Swiadomego budowania autentycznej obecnosci w sieci.
Prowadzi do skutecznego przezwyciezania leku przed oceng i ekspozycjg oraz do opracowania i wdrazania strategii



komunikacyjnej spdjnej z wartosciami osobistymi i zawodowymi. Szkolenie prowadzi do nabycia umiejetnosci
zarzgdzania emocjami i tworzenia wiarygodnego wizerunku online.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Identyfikuje mechanizmy
psychologiczne wptywajace na lek
przed oceng i ekspozycja.

Komunikuje sie w sposéb autentyczny i
spojny z osobistymi warto$ciami.

Stosuje techniki wspierajagce odwage i

asertywnos$¢ w dziataniach publicznych.

Rozréznia elementy skutecznej strategii
komunikac;ji online.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Kryteria weryfikacji

- rozpoznaje zrédta leku przed oceng,

- opisuje mechanizmy wstydu i ich
wptyw na widocznosé,

- wskazuje role emocji w budowaniu
odpornosci psychiczne;j.

- definiuje, czym jest autentyczno$é w
komunikac;ji online,

- dopasowuje styl komunikacji do
swojej osobowosci,

- wskazuje elementy budujgce zaufanie
w przestrzeni cyfrowe;j.

- rozpoznaje przekonania
ograniczajace ekspozycje,

- wskazuje strategie radzenia sobie z
krytyka,

- wybiera techniki redukcji stresu
zwigzane z widocznoscia.

- wskazuje cele komunikacyjne
dopasowane do dziatan,

- identyfikuje zasady tworzenia
harmonogramu publikacji,

- rozpoznaje narzedzia wspierajace
spojnosé i motywacje.

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



Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane 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 walidac;ji?

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 walidac;ji?

TAK

Program

Opis szkolenia

Szkolenie adresowane jest do oséb, ktére chca rozwija¢ swojg marke osobistg lub zawodowa obecno$¢ w sieci, a jednocze$nie zmagaja
sie z lekiem przed oceng, krytyka lub ekspozycja.

Program taczy elementy rozwoju osobistego i psychologii komunikacji z narzedziami budowania widoczno$ci online. Uczestnicy uczg sie,
jak komunikowa¢ sie w sposob spojny, pewny i autentyczny, bez pres;ji i stresu. Szkolenie wspiera w przetamywaniu blokad, wzmacnia
pewnos¢ siebie i rozwija kompetencje w zakresie komunikacji cyfrowej.

Cel szkolenia

Celem szkolenia jest wzmocnienie pewnosci siebie i autentycznosci w komunikacji online oraz rozwéj kompetencji w zakresie budowania
spoéjnego, wiarygodnego wizerunku w sieci.

Uczestnicy nauczg sig zarzagdza¢ emocjami i ekspozycja, a takze tworzy¢ skuteczng strategie komunikacji w oparciu o wiasne wartosci i
cele.

Korzysci dla uczestnikow

e (QOdzyskanie odwagi do pokazywania siebie i swojej pracy
¢ Umiejetnos¢ autentycznej komunikaciji

¢ Wiegksza odpornosc¢ na krytyke i ocene

e Zwiekszenie zaufania odbiorcéw i pewnosci siebie

e Spdéjnosc¢ przekazu z osobistymi wartosciami

Dzien 1: Lek przed oceng i autentyczno$¢ w komunikaciji
Modut 1 - Psychologia widocznosci: skad bierze sie lek

e Mechanizmy wstydu i wewnetrznego krytyka

o Zrédta leku przed oceng i ekspozycja

¢ Emocje jako sygnaty — jak je interpretowac i regulowac

e Odpornos¢ psychiczna a widocznos¢ w przestrzeni publicznej

Modut 2 — Autentyczna obecno$¢ w sieci

e Czym jest autentyczno$¢ w komunikacji cyfrowej
¢ Przekonania a styl wypowiedzi i widocznos$é

¢ Budowanie zaufania i spéjnosci w komunikatach
« Cwiczenia indywidualne i w parach

Dzien 2: Strategia widocznosci i odwaga dziatania



Modut 3 - Odwaga i ekspozycja: jak méwi¢ wtasnym gtosem

e Jak radzi¢ sobie z krytyka i oceng

e Strategie wzmacniania pewnosci siebie

e Techniki redukgciji stresu przed publikacjg lub wystgpieniem
e Praktyka komunikatéw asertywnych

Modut 4 — Narzedzia i strategia obecnosci w sieci

¢ Elementy skutecznej strategii komunikacji online

¢ Cele komunikacyjne i ich przetozenie na dziatania

e Harmonogramy, formaty, narzedzia - jak dobra¢ i uzywac
¢ Motywacja i konsekwencja w budowaniu widocznosci

Walidacja efektéw uczenia sie | Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

e Szkolenie prowadzone jest w sposdb indywidualny jub w grupach do 3 0séb

e Uczestnik posiada samodzielne stanowisko pracy.

e Warunkiem koniecznym do osiagniecia celu szkolenia jest 100% frekwencja oraz zaangazowanie Uczestnika.

 Ustuga realizowana jest w 16 godzinach dydaktycznych (godzina dydaktyczna = 45 minut).

e Zajecia praktyczne: 4 godziny dydaktyczne / zajecia teoretyczne: 12 godzin dydaktycznych

e Przerwy nie wliczaja sie do godzin ustugi.

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

e Podany termin szkolenia ma charakter orientacyjny. Po zapisie termin zostanie uzgodniony, aby jak najlepiej dopasowac sie do potrzeb
uczestnika.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . B .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Dzien 1.
Modut 1.

Psychologia

widocznosci:

skad bierze si¢ Agnieszka
lek (teoria) | Nowakowska
Rozmowa na

01-06-2026 10:00 13:00 03:00

Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzien 1. Agnieszka

01-06-2026 13:00 13:15 00:15
Przerwa Nowakowska

Dzien 1.
Modut 2.
Autentyczna
obecnos¢ w sieci

(teoria) | Agnieszka

01-06-2026 13:15 14:45 01:30
Nowakowska

Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu



Przedmiot / temat

Dzier 1.

Modut 2.
Cwiczenia
indywidualne i w
parach (
praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 2.

Modut 3. Odwaga
i ekspozycja: jak
moéwi¢ wiasnym
gtosem (teoria) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 2.

Modut 3.
Praktyka
komunikatéw
asertywnych
(praktyka) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzier 2.

Przerwa

Dzien 2.

Modut 4.
Narzedzia i
strategia
obecnosci w
sieci (teoria) |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Dzief 2.

Walidacja
efektéw uczenia
sie | Test
teoretyczny z
wynikiem
generowanym
automatycznie

Prowadzacy

Agnieszka
Nowakowska

Agnieszka
Nowakowska

Agnieszka
Nowakowska

Agnieszka
Nowakowska

Agnieszka
Nowakowska

Agnieszka
Nowakowska

Data realizacji
zajeé

01-06-2026

02-06-2026

02-06-2026

02-06-2026

02-06-2026

02-06-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

10:00

11:30

13:00

13:15

15:45

Godzina
zakonczenia

16:15

11:30

13:00

13:15

15:45

16:15

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

00:15

02:30

00:30



Cennik

( 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 3690,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 230,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 187,50 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Agnieszka Nowakowska

‘ ' Trener rozwoju osobistego i zawodowego, coach akredytowany przez International Coach
Federation (ICF), facylitatorka proceséw transformacyjnych. Specjalistka HR z ponad 25-letnim
doswiadczeniem w pracy z ludzmi i organizacjami, zarowno w srodowisku biznesowym, jak i
rozwojowym. tgczy kompetencje menedzerskie, psychologiczne i coachingowe, prowadzac
szkolenia, warsztaty oraz procesy indywidualne.

W pracy rozwojowej wspiera uczestnikéw w budowaniu samos$wiadomosci, zmianie
ograniczajgcych przekonan, wzmacnianiu odpornosci psychicznej oraz rozwijaniu kompetencji
osobistych i relacyjnych. Specjalizuje sie w tematach takich jak: zarzgdzanie emocjami i stresem,
komunikacja i asertywnos¢, budowanie pewnosci siebie, praca z przekonaniami, rozwéj
przywodztwa oraz wellbeing w organizacji.

W ciggu ostatnich 5 lat uzyskata szereg kompetencji potwierdzonych szkoleniami w zakresie terapii
poznawczo-behawioralnej, terapii schematoéw, terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach,
mindfulness oraz hipnozy. Ukoriczyta studia podyplomowe z psychologii rozwojowej i zdrowia oraz
zarzadzania zasobami ludzkimi. Przeprowadzita ponad 400 godzin szkolen i warsztatéw grupowych
oraz proceséw indywidualnych — dla uczestnikow z branzy finansowej, IT, edukacyjnej,
terapeutycznej, medycznej i artystycznej, a takze dla oséb prywatnych.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje materiaty szkoleniowe przygotowane przez Unico Sp. z 0.0.

Warunki uczestnictwa

Podany termin szkolenia ma charakter orientacyjny. Po zapisie termin zostanie uzgodniony, aby jak najlepiej dopasowa¢ sie do potrzeb
uczestnika.

Jezeli ztozytes wniosek u Operatora, ale nie zapisates sie na ustuge, skontaktuj sie z nami w celu rezerwacji. Bez wstepnej informacji nie
dajemy gwarancji miejsca na ustudze.

Informacje dodatkowe

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

Przepis na podstawie ktérego stosowane jest zwolnienie od podatku: Zwolnienie z podatku VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14
rozporzadzenia Ministra Finansow z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towardw i ustug oraz warunkow
stosowania tych zwolniern (tekst jednolity: Dz.U. z 2025 r. poz. 832).

Warunki techniczne

Warunki techniczne
Platforma / rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga
 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 Pamig¢ RAM: Minimalnie 2 GB, zalecane 4 GB lub wigcej.

Minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowac uczestnik

e Minimalna predkos¢ 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 umozliwiajgce 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 przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.
¢ Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania, ale dostep do aplikacji Zoom moze poprawi¢ jako$¢ potaczenia.

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

e tgcze 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. Udostegpnianie 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



