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Mozliwo$¢ dofinansowania
Skuteczny pracownik — wspélpraca w zespole, zarzadzanie emocjami w pracy i zarzadzanie czasem (szkolenie online)

Numer ushigi 2026/05/04/9265/3532315

ZAKLAD DOSKONALENIA ZAWODOWEGO W PLOCKU
1.8, 8. 8. 8¢

4,415

44 oceny
1 800,00 PLN
brutto
1 800,00 PLN
netto
75,00 PLN
brutto/h
75,00 PLN
netto/h
181,67 PLN
cena rynkowa
Plock
Ustuga szkoleniowa
stacjonarna
24:00 h
21.07.2026 do 23.07.2026

Informacje podstawowe



e Kategoria

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi
o Identyfikatory projektéw

Kierunek - Rozwdj, Akademia HR
¢ Grupa docelowa ustugi

Rozbudowane, trzydniowe szkolenie kompetencyjne, ktorego celem jest realne zwiekszenie efektywnosci pracy pracownikéw i zespotéw. Program taczy
umiejetnosci wspotpracy, komunikacji, radzenia sobie z emocjami oraz skutecznego zarzadzania czasem w $rodowisku zawodowym.

¢ Minimalna liczba uczestnikéw
5

¢ Maksymalna liczba uczestnikow
10

¢ Data zakonczenia rekrutacji
20-07-2026

¢ Forma prowadzenia ushugi
stacjonarna

¢ Liczba godzin ustugi
24

¢ Podstawa uzyskania wpisu do BUR
Certyfikat systemu zarzadzania jakoscia wg. ISO 9001:2015 (PN-EN ISO 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel
Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest:

zwiekszenie efektywnosci pracy,

rozwdj umiejetnosci wspotpracy zespotowej,
przygotowanie do rozwiazywania probleméw i konfliktow,
rozwoj kompetencji komunikacyjnych,

nabycie umiejetnosci zarzadzania emocjami i stresem,
skuteczne zarzadzanie czasem i priorytetami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji i metody walidacji.

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
rozpoznaje dynamike i fazy konfliktu,
identyfikuje detektory konfliktow,
zna etapy budowania zespotu i zachowania charakterystyczne dla poszczeg6lnych faz,
aktywnie buduje relacje w zespole, . Test teoretyczny
stosuje zasady udzielania informacji zwrotnej,
wykorzystuje techniki zarzadzania emocjami w pracy,
$wiadomie zarzadza czasem i priorytetami zawodowymi.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetencji.
‘Warunki uznania kompetencji

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

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwiazane ze wsparciem potwierdzaja, ze walidacja zostala 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 rozwiazan zapewniajacych rozdzielenie
proces6w ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Program szkolenia
Modut I — Rozpoczecie szkolenia
¢ oczekiwania i obawy uczestnikow,
¢ kontrakt szkoleniowy,
¢ agenda i organizacja pracy.
Modut IT — Wspéipraca w zespole
Wprowadzenie
znaczenie wspolpracy w zespole,
cechy efektywnego zespotu,

etapy budowania zespotu,
model pieciu dysfunkcji pracy zespolowej,



e role zespotowe,
¢ budowanie relacji w zespole.

Komunikacja

rozktad znaczenia komunikatu,

wyrazanie wladzy i dominacji,

komunikacja niewerbalna (alfabet gestow),
aktywne shuchanie i parafraza,

zasady udzielania informacji i informacji zwrotnej,
techniki lingwistyczne.

Organizowanie pracy zespotu

¢ zasady organizowania spotkarn,
o zasady wspotpracy,
o konstruktywne i destruktywne zachowania.

Kreatywne rozwiqzywanie probleméw

istota kreatywnosci,

zasady burzy mézgow,

inne metody twdrczego rozwigzywania probleméw,
bariery kreatywnosci (,,mordercy pomystow”).

Rozwiqzywanie konfliktow

o definicja i Zrédta konfliktow,

o detektory i fazy konfliktu,

« sposoby efektywnego rozwiazywania konfliktow,
¢ radzenie sobie z presja i trudnymi sytuacjami.

Modut III — Zarzadzanie emocjami w pracy
Wprowadzenie

czym jest stres,

objawy diugotrwalego stresu,
diagnoza wlasnego poziomu stresu,
stres a wypalenie zawodowe,
sprzyjajace zdrowiu nawyki.

Techniki relaksacyjne

o techniki oddechowe,
o relaksacja progresywna,
o relaksacja oparta na poczuciu ciezkosci.

Techniki poznawcze

techniki terapii ACT,

przeramowanie,

techniki rozproszenia i pracy z myslami,
budowanie dystansu emocjonalnego.

L]

L]

L]

L]
Modul IV — Zarzadzanie czasem

o efektywne zarzadzanie soba w czasie,

« analiza wlasnego stylu pracy,

¢ ustalanie priorytetéw i planowanie,

e zlodzieje czasu,

e cele metodqa SMART,

o asertywnos$¢ a zarzadzanie czasem.
Modut V — Podsumowanie szkolenia

¢ wnioski i rekomendacje do wdrozenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0
Przedmiot / temat Prowadzacy Data realizacji zaje¢ Godzina rozpoczecia Godzina zakonczenia Liczba godzin
Brak wynikéw.

Cennik
Cennik

¢ Rodzaj ceny
Cena

o Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
1 800,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na warto$c¢ sprzedazy

¢ Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto



1 800,00 PLN

¢ Koszt osobogodziny brutto
75,00 PLN

o Koszt osobogodziny netto
75,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
1z1

Tomasz Pielichowski

Trener, doradca biznesowy i psycholog. Absolwent Szkoty Treneréw Zarzadzania MATRIK. Certyfikowany Master Praktyk Programowania Neurolingwistycznego
(NLP). Posiada wieloletnie doSwiadczenie w obszarze HR — prowadzit dziat HR w jednej z najwiekszych spéotek doradztwa podatkowego w Polsce oraz
wspolpracowal z wiodacymi agencjami doradztwa personalnego. Od 2009 roku realizuje szkolenia z zakresu zarzadzania zespotem, komunikacji, negocjacji,
sprzedazy, obstugi klienta, kreatywnosci oraz budowania zespotéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ushugi

Adres

Plock 1
09-402 Ptock
woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

¢ Klimatyzacja
o Wi-fi
e Laboratorium komputerowe

Kontakt
ALINALEWICKA

E-mail
biuro@zdz-plock.com.pl

Telefon
(+48) 242 628 689



