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Efektywnosc¢ osobista, zespotowa i
radzenie sobie ze stresem - ustuga
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[ stacjonarna

clA & Zajecia grupowe
Kok Kok Kk 48/5 (D 24:00h

227 ocen £ 31.07.2026 do 02.08.2026

Informacje podstawowe

5227,50 PLN brutto
4 250,00 PLN netto
217,81 PLN brutto/h
177,08 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych aktywnych zawodowo, w
szczeg6lnosci pracownikéw, specjalistow, menedzerdw, lideréw zespotéw,
wiasdcicieli firm oraz oséb petnigcych role wymagajgce wspétpracy z

innymi, komunikacji, podejmowania decyzji i funkcjonowania w

dynamicznym $rodowisku pracy.

Program skierowany jest réwniez do os6b zainteresowanych rozwojem

kompetencji psychospotecznych, budowaniem odpornosci psychicznej
oraz rozwijaniem umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, presjg czasu i

sytuacjami wymagajacymi adaptacji do zmieniajacych sie warunkéw

Grupa docelowa ustugi pracy.

Ustuga jest przeznaczona dla osob, ktére z wtasnej inicjatywy chca

rozwijaé kompetencje zwigzane z samoswiadomoscig, komunikacja,

wspotpracy, zarzadzaniem energig i stresem oraz budowaniem
dobrostanu wspierajgcego efektywne funkcjonowanie zawodowe i

spoteczne.

Uczestnikami moga byé zaréwno osoby indywidualne, jak i cztonkowie

zespotow, ktorzy chcg lepiej wykorzystywaé potencjat réznorodnosci

osobowosci i styléw pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakornczenia rekrutacji 30-07-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



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

Uczestnik po ukonczeniu samodzielnie identyfikuje wtasne preferencje komunikacyjne i behawioralne, rozpoznaje wptyw
swojego stylu dziatania na relacje zawodowe oraz dostosowuje sposob komunikacji do potrzeb wspétpracownikéw
reprezentujacych rézne style funkcjonowania. Skuteczniej buduje relacje, wspétpracuje w zespole i wykorzystuje
réznorodnos¢ potencjatu pracownikéw do osiggania wspdlnych celdéw. Samodzielnie rozpoznaje Zrédta przecigzenia i
wykorzystuje poznane narzedzia by unikac¢ wypalenia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Identyfikuje wiasny styl funkcjonowania
i komunikacji na podstawie modelu
Insights Discovery

Rozpoznaje style komunikacyjne i
preferencje wspétpracy reprezentowane
przez inne osoby

Dostosowuje sposéb komunikacji do
potrzeb oséb reprezentujacych rézne
style dziatania

Wykorzystuje wiedze o réznorodnosci
styléw dziatania do budowania
efektywnej wspotpracy zespotowej

Identyfikuje zrédta stresu i przecigzenia
wplywajace na efektywnos$é zawodowa
oraz syndrom wypalenia zawodowego

Rozpoznaje wiasne reakcje na stres i
sygnaly przecigzenia psychofizycznego

Kryteria weryfikacji

Charakteryzuje wtasny profil
osobowosci oraz wskazuje mocne
strony, potencjalne ograniczenia i
preferencje komunikacyjne wynikajace
z dominujacych energii kolorystycznych

Wskazuje charakterystyczne cechy
poszczegdlnych energii kolorystycznych
oraz opisuje ich wptyw na sposéb
komunikacji, podejmowania decyzji i
wspotpracy

W trakcie symulacji dobiera sposéb
komunikacji adekwatny do
przedstawionego stylu rozméwcy oraz
uzasadnia swoje dziatania

Analizuje sytuacje zespotowa i
proponuje dziatania zwiekszajace
skutecznos¢ wspoétpracy pomiedzy
osobami reprezentujacymi rézne style
funkcjonowania

Rozpoznaje czynniki wywotujace stres
oraz opisuje ich wptyw na wiasne
funkcjonowanie i relacje zawodowe

Wskazuje charakterystyczne objawy
stresu, napiecia i przecigzenia oraz
opisuje ich wptyw na efektywnos$¢ pracy

Metoda walidacji

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany



Efekty uczenia sie

Dobiera metody wspierajace radzenie
sobie ze stresem oraz utrzymanie
dobrostanu psychofizycznego

Wykorzystuje praktyczne narzedzia
zwiekszajgce efektywnosé osobista i
zawodowa

Opracowuje indywidualny plan dziatan
wspierajacych rozwdj efektywnosci
osobistej i zespotowej

Buduje postawe swiadomego i
odpowiedzialnego funkcjonowania w
srodowisku pracy

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Proponuje adekwatne dziatania
wspierajace regulacje napiecia,
koncentracje, regeneracje i zarzadzanie
energig w przedstawionych sytuacjach
zawodowych

Dobiera narzedzia wspierajace
organizacje pracy, komunikacje,
wspotprace oraz zarzadzanie energig
do przedstawionych sytuaciji
zawodowych

Przygotowuje plan wdrozenia
zawierajacy dziatania rozwojowe
wynikajace z analizy wtasnego stylu
funkcjonowania, potrzeb zespotu oraz
obszaréw zwigzanych z zarzagdzaniem
stresem

Wskazuje korzysci wynikajace z
samoswiadomosci, efektywnej
komunikacji, wspotpracy zespotowej
oraz dbania o dobrostan psychofizyczny
w srodowisku zawodowym

zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyrazZnie 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

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad ustrukturyzowany

zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK



Program

Celem ustugi jest rozwéj kompetencji uczestnikow w zakresie efektywnosci osobistej i zespotowej poprzez zwiekszenie
samos$wiadomosci wtasnego stylu dziatania, komunikacji i wspotpracy oraz rozwéj umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w $rodowisku
zawodowym.

Uczestnik po ukonczeniu szkolenia samodzielnie identyfikuje wtasne preferencje komunikacyjne i behawioralne, rozpoznaje wptyw
swojego stylu dziatania na relacje zawodowe oraz dostosowuje sposéb komunikacji do potrzeb wspétpracownikéw reprezentujgcych
rézne style funkcjonowania. Skuteczniej buduje relacje, wspétpracuje w zespole i wykorzystuje réznorodnosc¢ potencjatu pracownikéw do
osiggania wspélnych celdw.

Uczestnik samodzielnie rozpoznaje zrodta stresu i przecigzenia wystepujgce w srodowisku pracy, dobiera adekwatne strategie radzenia
sobie z napieciem oraz wykorzystuje poznane narzedzia do zarzadzania energig, koncentracja i wtasna efektywnoscig. W rezultacie
zwieksza swojg skuteczno$¢ zawodowa, poprawia wydajnos¢, jako$¢ wspotpracy z innymi oraz wzmacnia dobrostan psychofizyczny
wspierajacy realizacje celéw organizacyjnych i indywidualnych oraz dbajacy o prewencje wypalenia zawodowego.

MODUL 1. DIAGNOZA POTRZEB ROZWOJOWYCH

e o |dentyfikacja oczekiwan uczestnikow i potrzeb rozwojowych
e Wprowadzenie do koncepcji Insights Discovery
e Znaczenie samoswiadomosci w budowaniu efektywnosci osobistej i zespotowej
e Karty coachingowe jako narzedzie autorefleks;ji i rozwoju
¢ Przygotowanie do pracy na indywidualnych profilach Insights Discovery

MODUL 2. POZNAJ SIEBIE | WLASNY STYL PRACY

e o Wprowadzenie i kontrakt szkoleniowy
e Percepcja i roznice indywidualne w srodowisku pracy
e Teoria Carla Gustava Junga jako podstawa styléw dziatania
e Cztery energie kolorystyczne
¢ Analiza indywidualnych profili osobowosci (myslenie i dziatanie)
e Mocne strony, ograniczenia i preferowany styl dziatania
e Wplyw stylu osobowosci na komunikacje i wspotprace

MODUL 3. KOMUNIKACJA | BUDOWANIE RELACJI W SRODOWISKU PRACY

e ¢ Rozpoznawanie styléw komunikacyjnych innych oséb
¢ Dopasowywanie sposobu komunikacji do odbiorcy
e Budowanie porozumienia i efektywnej wspotpracy
e Bariery komunikacyjne wynikajace z réznic indywidualnych
 Cwiczenia i symulacje sytuacji zawodowych

MODUL 4. EFEKTYWNOSC ZESPOLOWA | WSPOt PRACA

e o Potencjatiréznorodnos¢ zespotu
¢ Role i wktad poszczegodlnych stylow do pracy zespotowej
e Wspotpraca miedzy réznymi typami osobowosci
o Zrédta nieporozumien i konfliktéw
¢ Wykorzystanie réznic do budowania synergii

MODUL 5. ZARZADZANIE STRESEM | ODPORNOSC PSYCHICZNA

e o Mechanizmy powstawania stresu
¢ Reakcje poszczegodlnych styléw osobowosci pod presja
e |dentyfikacja indywidualnych stresoréw
e Rozpoznawanie sygnatdw przecigzenia
* Wptyw stresu na efektywnosc i relacje zawodowe
e Budowanie odpornosci psychicznej w $rodowisku pracy

MODUL 6. PRAKTYCZNE NARZEDZIA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

e o Techniki regulacji napiecia i emocji
e Zarzadzanie energig i koncentracja
¢ Organizacja pracy wspierajgca dobrostan



¢ Narzedzia wspierajgce efektywnos¢ osobistg
e Tworzenie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem

MODUL 7. PLAN WDROZENIA KOMPETENCJI

e o Analiza indywidualnych wnioskéw rozwojowych
e Budowanie planu dziatania
* Mikroeksperymenty rozwojowe do wdrozenia po szkoleniu
¢ Rekomendacje dotyczace dalszego rozwoju

MODUL 8. WALIDACJA EFEKTOW UCZENIA SIE (2,5 godz.)

e o Wywiad ustrukturyzowany
¢ Obserwacja w warunkach symulowanych
¢ Informacja zwrotna dotyczgca osiggnietych efektéw uczenia sie
e Podsumowanie procesu rozwojowego

WALIDACJA USLUGI

Ustuga realizowana jest zgodnie z zasadami uczenia sie oséb dorostych poprzez aktywny udziat uczestnikéw, analize doswiadczen,
¢wiczenia praktyczne, prace na indywidualnych profilach osobowosci, studia przypadkdw, dyskusje moderowane oraz zadania zespotowe.

Walidacja efektéw uczenia sie realizowana jest na zakoriczenie ustugi i obejmuje dwa etapy:

e o wywiad ustrukturyzowany stuzacy weryfikacji wiedzy uczestnika,
e obserwacje w warunkach symulowanych pozwalajgca ocenié¢ umiejetno$¢ wykorzystania poznanych narzedzi w praktyce.

Walidacja umozliwia ocene osiggniecia efektéw uczenia sie w zakresie komunikacji, wspdtpracy zespotowej, rozpoznawania wtasnego
stylu dziatania, identyfikacji Zrédet stresu oraz stosowania metod wspierajgcych efektywnos¢ osobistg i dobrostan.

Liczba godzin ustugi: 24 godzin zegarowych
w tym:

e o 21,5godziny zegarowe — praktyka i teoria
e 2,5 godziny zegarowe — walidacja efektéw uczenia sie

Przerwy sg wliczone w czas ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 17

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy . . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

MODUL

1. DIAGNOZA )
Natalia

POTRZEB Zajecia 31-07-2026 09:00 11:30 02:30
Smolarek

ROZWOJOWY

CH

- Przerwa - 31-07-2026 11:30 11:45 00:15

MODUL

2. POZNAJ .
L Natalia
SIEBIE | Zajecia 31-07-2026 11:45 13:30 01:45
Smolarek
WLASNY
STYL PRACY



Przedmiot /
temat

@

MODUL
3.

KOMUNIKACJ
Al
BUDOWANIE
RELACJI W
SRODOWISKU
PRACY

Cwiczenia
praktyczne w
podzespotach

MODUL
4.

EFEKTYWNOS
¢
ZESPOLOWA |
WSPOLPRAC
A

am-

MODUL
5.

ZARZADZANI
E STRESEM |

ODPORNOSC
PSYCHICZNA

Co- 1/ B

MODUL 6.
PRAKTYCZNE
NARZEDZIA
RADZENIA
SOBIE ZE
STRESEM

Cwiczenia
praktyczne w
podzespotach

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Natalia
Smolarek

Natalia
Smolarek

Natalia
Smolarek

Natalia
Smolarek

Natalia
Smolarek

Natalia
Smolarek

Data realizacji
zajeé

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:30

16:00

09:00

11:30

11:45

13:30

14:30

16:00

Godzina
zakonczenia

14:30

16:00

17:00

11:30

11:45

13:30

14:30

16:00

17:00

Liczba godzin

01:00

01:30

01:00

02:30

00:15

01:45

01:00

01:30

01:00



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

MODUL 6.
PRAKTYCZNE
NARZEDZIA
RADZENIA
SOBIE ZE
STRESEM

Natalia

Zajecia Smolarek

Przerwa -

14217 B

MODUL 7.

PLAN L Natalia
. Zajecia

WDROZENIA

KOMPETENC

Ji

Smolarek

Przerwa -
Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidacji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:30

11:45

13:30

14:30

Liczba godzin

24:00

17:45

02:30

03:45

27:00

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:30

14:30

17:00

Liczba godzin

02:30

00:15

01:45

01:00

02:30

r

\.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towaréw Scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik




Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5227,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 217,81 PLN
Koszt osobogodziny netto 177,08 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 24:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Natalia Smolarek

‘ ' Ekspertka HR, komunikacji, zarzgdzania zmiang oraz rozwoju kompetencji zawodowych. Od wielu
lat wspiera organizacje, lideréw i pracownikéw w rozwoju kompetencji interpersonalnych,
komunikacyjnych, menedzerskich i psychospotecznych. Posiada co najmniej 5-letnie doswiadczenie
w pracy z zespotami oraz w projektowaniu i realizacji proceséw rozwojowych wspierajgcych
efektywnos¢ osobistg i zespotowa, wspotprace, komunikacje oraz radzenie sobie ze stresem i
przecigzeniem zawodowym. Specjalizuje sie w diagnozowaniu potrzeb rozwojowych, projektowaniu
$ciezek rozwoju zawodowego, budowaniu zaangazowania pracownikéw oraz wdrazaniu rozwigzan
sprzyjajacych efektywnej wspétpracy i pozytywnej kulturze organizacyjnej. W swojej pracy taczy
wiedze z zakresu HR, komunikacji, rozwoju organizacji oraz dobrostanu pracownikéw. Jako
cztonkini Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia wspiera takze organizacje i pracownikéw w
budowaniu zdrowych nawykéw, wzmacnianiu odpornosci psychofizycznej oraz profilaktyce
przecigzenia i wypalenia zawodowego. Posiada min. 5-letnie doswiadczenie w prowadzeniu szkolen
i doradczych dla przedsiebiorstw, instytucji publicznych oraz organizacji pozarzagdowych, w tym
ustug rozwojowych wspétfinansowanych ze srodkéw publicznych w zakresie rozpoznawania
wiasnych preferenciji komunikacyjnych i behawioralnych, rozwijaniu umiejetnosci wspétpracy i
komunikacji w zespole, wykorzystywaniu ré6znorodnosci stylow dziatania w srodowisku pracy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg wypracowane podczas warsztatow materiaty szkoleniowe i prezentacje w formacie pdf.



Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.

Informacje dodatkowe

Przerwy sag wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu $wiadczenia ustugi z dostepem do wezta sanitarnego, cieptych napojow i
kuchni, w ktérej mozna skorzysta¢ z miejsca na positek.

Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat przy finansowaniu jej min w 70% ze srodkéw publicznych jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzadzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722, z p6zn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Adres

ul. Kasztanowa 50
62-330 Podstolice

woj. wielkopolskie

Miejsce realizacji ustugi moze ulec zmianie. Kazdorazowo bedzie zapewniato warunki umozliwiajgce realizacje zaréwno
czesci teoretycznej, jak i praktycznej szkolenia oraz bedzie dostosowane do liczby uczestnikéw i specyfiki pracy
warsztatowej. Ustuga realizowana bedzie w obiekcie szkoleniowym, konferencyjnym lub edukacyjnym zapewniajgcym
komfortowe warunki do prowadzenia zaje¢ rozwojowych, pracy indywidualnej, ¢wiczen zespotowych, symulacji oraz
procesu walidacji efektéw uczenia sie. Sala szkoleniowa bedzie wyposazona w: stoty i krzesta umozliwiajgce prace
indywidualng oraz zespotowg, projektor multimedialny, ekran umozliwiajgcy prezentacje materiatéw szkoleniowych,
flipchart wraz z materiatami do pracy warsztatowej, dostep do energii elektrycznej oraz Internetu, odpowiednie
oswietlenie, w tym dostep do swiatta dziennego, wentylacje oraz mozliwos$é regulacji temperatury pomieszczenia,
przestrzen umozliwiajgca realizacje ¢wiczen aktywizujacych, symulaciji.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



