Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Asertywnos¢ i samoobrona w 3 000,00 PLN brutto
miejscu pracy — trening zachowan 3 000,00 PLN  netto
CENTRUM . .o . .
Q ROZWOJU obronnych i reakcji na zagrozenia. 100,00 PLN brutto/h
KOMPETENCJI

100,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/04/30/202225/3525519

CENTRUM

ROZWOJU

KOMPETENCJI © Piotrkéw Trybunalski
ROBERT ® Ustuga szkoleniowa
NIEDZWIECKI

[[] stacjonarna

Yk kkk 49/5 (D) 30:00h
145 ocen £ 11.05.2026 do 17.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do:

e pracownikéw biurowych i administracyjnych narazonych na presje i
konflikty w codziennej pracy

e 0s6b pracujgcych w bezposrednim kontakcie z klientem, w tym
pracownikéw recepciji, call center i obstugi klienta

¢ pracownikéw branz ustugowych i handlowych, ktérzy doswiadczaja
trudnych interakcji z klientami

e 0s6b chcacych wzmocni¢ pewno$¢ siebie, poprawi¢ samoocene i
nauczy¢ sie stanowczo stawiac¢ granice

e pracownikéw HR i kadry zarzadzajacej odpowiedzialnych za
bezpieczenstwo i dobrostan zespotu

e pracownikéw administracji publicznej i instytucji narazonych na
zachowania agresywne ze strony interesantéw

¢ 0s0b, ktére doswiadczyty przemocy stownej lub psychologicznej w
miejscu pracy i chca odbudowac poczucie bezpieczenstwa

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 11

Data zakonczenia rekrutacji 10-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 30



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest :

* rozwijanie umiejetnosci asertywnego reagowania na presje, przemoc i zachowania naruszajgce granice w miejscu
pracy

* wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie uczestnikéw

* przygotowanie do bezpiecznego wyrazania potrzeb i stanowczego stawiania granic

* rozwijanie umiejetnosci podejmowania adekwatnych dziatan w sytuacjach trudnych i konfliktowych

+ budowanie sprawczosci i kontroli emocji

« zwiekszanie bezpieczenstwa osobistego i zespotowego

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

« identyfikacja minimum 3 sytuacji

Rozpoznawanie sytuacji wymagajacych zagrozenia .
I . . . . Wywiad swobodny
reakcji w srodowisku zawodowym + rozréznienie sytuacji bezpiecznych od
wymagajacych dziatania
. X . . * przyjecie prawidtowej postawy w
Przyjmowanie prawidtowej postawy . L. . .
. . . minimum 2 éwiczeniach Obserwacja w warunkach
ciata oraz utrzymywanie bezpiecznego . L .
+ utrzymanie stabilno$ci i kontroli symulowanych

dystansu w sytuacjach zagrozenia
ruchu

- sformutowanie komunikatu

. L , asertywnego w minimum 2 .
Komunikowanie sie w sposéb . Obserwacja w warunkach
scenariuszach

asertywny w sytuacjach trudnych symulowanych
ywny wsy ) y + zachowanie spokoju i stanowczosci y y

wypowiedzi

+ zastosowanie minimum 2 technik
Kontrolowanie emocji i reakcji w regulacji emocji Obserwacja w warunkach
sytuacjach stresowych « utrzymanie kontroli zachowania w symulowanych

sytuacji presji

L . . + komunikowanie granic w sposéb .
Wyznaczanie i utrzymywanie granic w . . . Obserwacja w warunkach
jasny i zrozumiaty

relacjach zawodowych . . . symulowanych
- adekwatna reakcja na ich naruszenie

+ analiza sytuaciji i wybo6r wiasciwego
Dobér adekwatnych reakcji do sytuacji dziatania
. . y ! ytac) . . . Wywiad swobodny
presji i zagrozenia + podejmowanie decyzji

zwiekszajacych bezpieczenstwo



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

) + poprawne wykonanie minimum 2
Wykorzystywanie elementow pop y

X . elementéw ruchowych Obserwacja w warunkach
ruchowych i postawy obronnej w . . B .
. L + zachowanie zasad bezpieczenstwa i symulowanych
sytuacjach zagrozenia .
kontroli

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 efektow 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

Modut 1. Wprowadzenie do samoobrony i bezpieczeristwa (teoria)

¢ zasady bezpieczenstwa w treningu samoobrony
¢ $wiadomos$¢ sytuacyjna i identyfikacja zagrozen
¢ zachowania prewencyjne w srodowisku pracy

¢ analiza przyktadowych sytuacji zagrozenia

Modut 2. Reakcje stresowe i przygotowanie mentalne (teoria)

* mechanizmy reakcji stresowej (walka, ucieczka, zamrozenie)
e wplyw stresu na ciato i proces podejmowania decyzji

e rozpoznawanie wtasnych reakcji stresowych

¢ podstawowe techniki kontroli emocji

Modut 3. Rozpoznawanie zagrozen i eskalacji (teoria)

¢ rodzaje zagrozen w srodowisku zawodowym
e sygnaty ostrzegawcze i etapy eskalacji

e ocena poziomu ryzyka

e analiza scenariuszy sytuacyjnych

Modut 4. Asertywnos¢ jako element samoobrony (praktyka)



¢ komunikacja deeskalacyjna

¢ formutowanie komunikatéw asertywnych
¢ stawianie i egzekwowanie granic

e reagowanie na agresje stowng

Modut 5. Techniki samoobrony i zachowania obronne (praktyka)

e postawa obronna i ustawienie ciata

e bezpieczny dystans interpersonalny

¢ podstawowe techniki samoobrony

* reagowanie na naruszenie przestrzeni

Modut 6. Reagowanie w sytuacjach zagrozenia (praktyka)

e dobor adekwatnych reakcji do sytuacji

¢ dziatanie pod presja

¢ tgczenie komunikacji i technik obronnych
e symulacje sytuacyjne

Modut 7. OPIS WALIDACJI EFEKTOW UCZENIA SIE
Obserwacja w warunkach symulowanych:

Walidator obserwuje uczestnikdw podczas wykonywania scenariuszy obejmujacych reakcje na sytuacje zagrozenia, zastosowanie technik
samoobrony oraz komunikacje asertywng. Ocenie podlega adekwatno$¢ reakcji, poprawnos¢ wykonania technik, utrzymanie kontroli
emocjonalnej oraz zachowanie zasad bezpieczenstwa.

Wywiad swobodny:

Walidator prowadzi rozmowe z uczestnikiem w celu oceny poziomu zrozumienia zagrozen, zasad bezpieczenstwa oraz sposobow
reagowania w sytuacjach zawodowych. Ocenie podlega trafnos¢ wypowiedzi, umiejetnos¢ analizy sytuacji oraz dobér wtasciwych dziatan.

INFORMACJA ORGANIZACYJNA

taczna liczba godzin ustugi wynosi 30 godzin zegarowych, w tym:

e zajecia praktyczne: 11 godzin,
» walidacja efektow uczenia sie: 1 godzina.

Jedna godzina szkoleniowa wynosi 60 minut.

Przerwy zostaty zaplanowane zgodnie z zasadami organizacji czasu szkolenia, sg ujete w harmonogramie jako odrebne pozycje oraz
sg_wliczone w catkowity czas trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 25

Data realizaciji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L, . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Modut 1.

Wprowadzenie
. Robert
do samoobrony i oL 11-05-2026 17:00 19:00 02:00
. i Niedzwiecki
bezpieczenstwa
(teoria)

Robert
Przerwa o 11-05-2026 19:00 19:15 00:15
Niedzwiecki



Przedmiot / temat

Modut 1.

Wprowadzenie
do samoobrony i
bezpieczenstwa
(teoria)

Modut 2.

Reakcje stresowe
i przygotowanie
mentalne (teoria)

Przerwa

Modut 2.

Reakcje stresowe
i przygotowanie
mentalne (teoria)

Modut 3.

Rozpoznawanie
zagrozen i
eskalacji (teoria)

Przerwa

Modut 3.

Rozpoznawanie
zagrozen i
eskalacji (teoria)

Modut 4.

Asertywnos¢é
jako element
samoobrony
(praktyka)

[ERE¥E) Przerwa

iPE¥E) Modut 4.
Asertywnos¢é
jako element
samoobrony
(praktyka)

Prowadzacy

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Data realizacji
zajeé

11-05-2026

12-05-2026

12-05-2026

12-05-2026

13-05-2026

13-05-2026

13-05-2026

14-05-2026

14-05-2026

14-05-2026

Godzina
rozpoczecia

19:15

17:00

19:00

19:15

17:00

19:00

19:15

17:00

19:00

19:15

Godzina
zakonczenia

21:00

19:00

19:15

21:00

19:00

19:15

21:00

19:00

19:15

21:00

Liczba godzin

01:45

02:00

00:15

01:45

02:00

00:15

01:45

02:00

00:15

01:45



Przedmiot / temat

Modut 5.

Techniki
samoobrony i
zachowania
obronne
(praktyka)

Przerwa

Modut 5.

Techniki
samoobrony i
zachowania
obronne
(praktyka)

Modut 6.

Reagowanie w
sytuacjach
zagrozenia
(praktyka)

Przerwa

Modut 6.

Reagowanie w
sytuacjach
zagrozenia
(praktyka)

Przerwa

Modut 6.

Reagowanie w
sytuacjach
zagrozenia
(praktyka)

Modut 6.

Reagowanie w
sytuacjach
zagrozenia
(praktyka)

Przerwa

Prowadzacy

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Robert
Niedzwiecki

Data realizacji
zajeé

15-05-2026

15-05-2026

15-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

19:00

19:15

16:00

17:45

18:00

19:45

20:00

16:00

17:45

Godzina
zakonczenia

19:00

19:15

21:00

17:45

18:00

19:45

20:00

21:00

17:45

18:00

Liczba godzin

02:00

00:15

01:45

01:45

00:15

01:45

00:15

01:00

01:45

00:15



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Modut 6.

Reagowanie w
9 Robert

sytuacjach oL 17-05-2026 18:00 19:45 01:45
- Niedzwiecki
zagrozenia

(praktyka)

Robert

PP Przerwa 17-05-2026 19:45 20:00 00:15
Niedzwiecki

Modut 7.

Walidacja
efektéw uczenia
sie (Obserwacja
w warunkach
symulowanych;
Wywiad
swobodny)

- 17-05-2026 20:00 21:00 01:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3000,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3000,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Robert Niedzwiecki

‘ ' Robert Niedzwiecki — trener i szkoleniowiec z wieloletnim doswiadczeniem w obszarze samoobrony,
sportéw walki oraz przygotowania mentalnego. Absolwent Wyzszej Szkoty Kupieckiej w todzi na
kierunku zarzadzanie zasobami ludzkimi, co pozwala mu skutecznie tgczy¢ wiedze z zakresu
psychologii, komunikacji oraz pracy z grupa.

Ukonczyt profesjonalne szkolenie Trener Szkoleniowiec oraz kurs instruktorski ze specjalizacjg



samoobrona, potwierdzone certyfikatami i legitymacjg instruktorska. Posiada praktyczne
kompetencje w planowaniu, prowadzeniu i ewaluacji szkolen oraz w pracy warsztatowej.

Robert jest czynnym zawodnikiem i posiadaczem czarnego pasa BJJ, regularnie startujgcym w
zawodach. Jako wielokrotny medalista Mistrzostw Polski i Pucharu Polski BJJ, taczy autentyczne
doswiadczenie sportowe z umiejetnosciag przektadania go na praktyczne techniki samoobrony oraz
realne scenariusze zagrozen.

Jako instruktor stawia na bezpieczenstwo, Swiadomos¢ sytuacyjng i praktyczng skutecznosc¢. W
pracy szkoleniowej wykorzystuje wiedze psychologiczng, analize zachowan oraz techniki radzenia
sobie ze stresem. Prowadzi zajecia nastawione na budowanie pewnosci siebie, rozwijanie reakcji
obronnych oraz umiejetnos¢ podejmowania wtasciwych decyzji w sytuacjach kryzysowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty zostang stworzone i dostarczone na poczatku szkolenia przez osobe prowadzaca szkolenie oraz zaakceptowane przez Centrum
Rozwoju Kompetencji.

Informacje dodatkowe

Przerwy wliczajg sie w czas trwania szkolenia. Jedna godzina szkolenia jest godzing zegarowa.

Adres

ul. Polskiej Organizacji Wojskowej 5
97-300 Piotrkéw Trybunalski

woj. tédzkie

Budynek przy przejsciu kolejowym, wejscie z lewej strony budynku od ulicy Stowackiego 27, przy schodach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

O

ﬁ E-mail centrumrozwojukompetencji@proton.me
Telefon (+48) 511162 274

ROBERT NIEDZWIECKI



