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Szkolenie: ,Kompetencje 4.0 w praktyce:
ekologia pracy, samoregulacja i
odpowiedzialnos¢ relacyjna w srodowisku
zmiennosci w przedsiebiorstwie”

Numer ustugi 2026/07/01/120895/3663458

© Szwecja

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 20:00h

) 24.08.2026 do 26.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

6 250,00 PLN brutto
6 250,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
237,04 PLN cena rynkowa @

Ekologia i rolnictwo / Ochrona $rodowiska

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Grupe docelowg stanowig pracownicy przedsiebiorstwa zatrudnieni na
stanowiskach: mechanik pojazdéw samochodowych, operator
samochodu asenizacyjnego, kierowca — pomocnik operatora, operator
sprzetu specjalistycznego, kierowca pojazdu specjalistycznego oraz
pracownik prac dorywczych.

Szkolenie skierowane jest do oséb wykonujgcych prace wymagajaca
samodzielnosci, odpowiedzialnosci, wspétpracy zespotowej oraz
dostosowywania sie do zmieniajacych sie warunkéw pracy. Program
odpowiada na potrzeby rozwojowe w zakresie kompetencji 4.0, w
szczegolnosci ekologii pracy, samoregulacji, zarzadzania stresem,
odpowiedzialnosci relacyjnej, komunikacji oraz adaptacji do zmian.
Zdobyte kompetencje wspierajg efektywna realizacje obowigzkéw
zawodowych i budowanie dobrej wspétpracy w srodowisku pracy.

15

23-08-2026

stacjonarna

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie rozwija kompetencje 4.0 w zakresie samoregulacji, odpowiedzialno$ci relacyjnej i ekologii pracy, niezbedne do
skutecznego funkcjonowania w zmiennym srodowisku przedsiebiorstwa. Uczestnicy doskonalg umiejetnosci
komunikacji, wspétpracy i budowania relacji zawodowych oraz uczg sie efektywnego dziatania w warunkach presji,

zmiany i ztozonosci proceséw organizacyjnych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik opisuje mechanizmy
samoregulacji emocjonalnej i
poznawczej oraz zasady ekologii pracy,
a takze wskazuje ich wptyw na
efektywnos$¢ dziatania, dobrostan i
utrzymanie réwnowagi w dynamicznym
$rodowisku zawodowym.

Uczestnik rozpoznaje sygnaty
przecigzenia wynikajgce z
funkcjonowania w dynamicznym i
zmiennym $rodowisku pracy oraz
wykorzystuje podstawowe techniki
samoregulacji i zasady ekologii pracy
wspierajgce utrzymanie efektywnosci,
rownowagi i odpowiedzialnego
funkcjonowania w relacjach
zawodowych.

Uczestnik wyjasnia zasady
odpowiedzialnosci relacyjnej w
Srodowisku pracy oraz okresla ich
wpltyw na wspétprace, komunikacje i
efektywno$¢ dziatania zespotu w
warunkach zmiennosci organizacyjne;j.

Kryteria weryfikacji

Rozréznia mechanizmy samoregulacji
emocjonalnej i poznawczej oraz
wskazuje ich zastosowanie w
sytuacjach zawodowych zwigzanych ze
stresem, zmiang lub przecigzeniem.

Identyfikuje zasady ekologii pracy
wspierajgce dobrostan i efektywnosé
zawodowg oraz wskazuje dziatania
ograniczajace przecigzenie i
wspierajgce rownowage w pracy.

Rozpoznaje sygnaly przeciazenia
psychicznego, emocjonalnego lub
organizacyjnego wystepujagce w
srodowisku pracy oraz wskazuje ich
wptyw na efektywno$¢ dziatania i
wspotprace zespotowa.

Wskazuje techniki samoregulacji i
dziatania zgodne z zasadami ekologii
pracy, ktore wspierajg utrzymanie
réwnowagi i skuteczne funkcjonowanie
w sytuacjach zmiany lub presiji
zawodowej.

Definiuje pojecie odpowiedzialnosci
relacyjnej oraz wskazuje jej znaczenie w
budowaniu wspétpracy i skutecznej
komunikacji w zespole.

Rozpoznaje zachowania wspierajace i
utrudniajgce wspétprace zespotowg w
warunkach zmiennosci organizacyjne;j.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia dziatania

wspierajace i obnizajace efektywnosé

pracy w srodowisku zmiennosci oraz

dobiera rozwigzania zgodne z zasadami

ekologii pracy, samoregulac;ji i
odpowiedzialnosci relacyjnej.

Uczestnik opracowuje indywidualny
plan wdrozenia zasad ekologii pracy,
samoregulaciji i odpowiedzialnosci
relacyjnej w swoim $rodowisku
zawodowym w celu zwiekszenia
efektywnosci dziatania i jakosci
wspotpracy.

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

Identyfikuje dziatania i zachowania
wspierajace efektywno$¢ pracy oraz
ograniczajace przecigzenie i zakldcenia
we wspotpracy zespotowe;j.

Rozréznia zasady ekologii pracy,
samoregulaciji i odpowiedzialnosci
relacyjnej wptywajace na skutecznos¢
dziatania w srodowisku zawodowym.

Opracowuje plan dziatan
uwzgledniajacy zastosowanie zasad
ekologii pracy, samoregulacji i
odpowiedzialnosci relacyjnej w
codziennych sytuacjach zawodowych.

Dobiera adekwatne sposoby
reagowania i organizacji pracy w
symulowanych sytuacjach zwigzanych
ze zmiang, presja lub wspétpraca
zespotowa.

Zwigzane 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

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi



Infrastruktura i wyposazenie:

Ustuga realizowana jest w sali szkoleniowej spetniajgcej wymagania BHP, dostosowanej do liczby uczestnikow. Zapewnione sg materiaty
pismiennicze oraz warunki do pracy szkoleniowej umozliwiajgce realizacje zajg¢ teoretycznych i praktycznych.

Materialy szkoleniowe:

Uczestnicy otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych w formie papierowej i elektronicznej (skrypty, prezentacje, case studies), ktére stajg sie
ich wtasnoscig po zakonczeniu ustugi.

Materiaty sg aktualne, zgodne z programem i wspieraja osiggniecie zatozonych efektéw uczenia sie.
Kadra dydaktyczna i walidator:

Szkolenie prowadzone jest przez trenera posiadajgcego udokumentowane doswiadczenie zawodowe oraz kompetencje dydaktyczne w obszarze
tematycznym ustugi.

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest przez osobe inng niz trener prowadzacy (niezalezny walidator), co gwarantuje obiektywizm
oceny.

Dostepnosé i zasady horyzontalne:

Miejsce realizacji ustugi oraz materialy sg dostosowane do potrzeb oséb z niepetnosprawnos$ciami, zgodnie z zasadg réwnego traktowania i
niedyskryminaciji.

Dostawca zapewnia mozliwo$¢ skorzystania z mechanizmu racjonalnych usprawnien (np. petla indukcyjna, ttumacz jezyka migowego), jesli
zostanie zgtoszone takie zapotrzebowanie

Monitoring i organizacja szkolenia:
W trakcie szkolenia prowadzona jest lista obecnosci potwierdzajgca obecnosé¢ uczestnika na szkoleniu.
Cel i charakter szkolenia:

Szkolenie trwa 20 godzin zegarowych. Harmonogram uwzglednia dziennie dwie przerwy 30-minutowe, ktére wliczone sg w czas trwania
szkolenia.

Dzienr 1 — Samoregulacja i ekologia pracy jako fundament funkcjonowania zawodowego

Modut 1: Samoregulacja w srodowisku zmiennosci

¢ mechanizmy samoregulacji emocjonalnej i poznawczej w pracy
¢ reakcje na stres, presje i zmiane

e réznice miedzy reakcja impulsywna a $wiadomym dziataniem

e wptyw samoregulacji na efektywno$¢ i jako$¢ dziatania

Modut 2: Ekologia pracy — podstawy i zastosowanie

¢ zasady ekologii pracy w srodowisku zawodowym

e rownowaga miedzy obcigzeniem a mozliwosciami pracownika
e dziatania ograniczajgce przecigzenie i chaos operacyjny

e dobre praktyki organizacji pracy wtasnej

Modut 3: Identyfikacja sygnatow przecigzenia

¢ sygnaty przecigzenia psychicznego, emocjonalnego i organizacyjnego
e wptyw przecigzenia na jakosc¢ pracy i wspoétprace

¢ narzedzia wczesnego rozpoznawania przecigzenia

¢ strategie reagowania i stabilizacji dziatania

Dzien 2 — Odpowiedzialnosé relacyjna i funkcjonowanie w zespole

Modut 1: Odpowiedzialno$¢ relacyjna w praktyce

e definicja i znaczenie odpowiedzialnosci relacyjnej

e wptyw jednostki na funkcjonowanie zespotu

e komunikacja jako element wspétodpowiedzialnosci
e rola zachowan indywidualnych w wynikach zespotu



Modut 2: Zachowania wspierajace i zaklocajace wspétprace

¢ identyfikacja zachowan wzmacniajgcych wspodtprace

¢ identyfikacja zachowan obnizajgcych efektywnos¢ zespotu
¢ dynamika zespotu w warunkach zmiennosci

* wptyw styléw dziatania na relacje i wyniki

Modut 3: Ekologia relacji i wspotpraca w zmiennosci

e zasady utrzymania jakosci wspétpracy w zmiennym $rodowisku
e ograniczanie konfliktéw i napie¢ operacyjnych

¢ budowanie odpowiedzialnej komunikacji w zespole

¢ praktyczne scenariusze zespotowe

Dzien 3 — Efektywnos$¢ dziatania i wdrozenie kompetencji 4.0

Modut 1: Efektywnos$¢ pracy w sSrodowisku zmiennosci

e dziatania o wysokim i niskim wptywie na wynik

¢ identyfikacja ,strat organizacyjnych” w pracy

e priorytetyzacja dziatan i koncentracja na efektywnosci
¢ integracja samoregulacji z organizacja pracy

Modut 2: Praca na symulacjach zawodowych

e sytuacje presji, zmiany i wspotpracy zespotowej
¢ dobdr adekwatnych sposobdw dziatania

e organizacja pracy w warunkach niepewnosci

¢ testowanie reakgciji i decyzji w praktyce

Modut 3: Indywidualny plan wdrozenia kompetencji 4.0

e opracowanie planu wdrozenia ekologii pracy

* integracja samoregulacji i odpowiedzialnosci relacyjnej
¢ definiowanie dziatan w codziennej praktyce zawodowej
¢ planowanie zmian w sposobie pracy i wspotpracy

e przygotowanie do monitorowania wdrozenia

Walidacja szkolenia - W procesie walidacji szkolenia wykorzystano test teoretyczny skonstruowany tak, by weryfikowac efekty uczenia sie na
trzech poziomach: wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych (postaw). Uzupetniono go o dodatkowe metody walidacji, takie jak
wywiad swobodny i obserwacja w warunkach symulowanych.

METODY STOSOWANE PODCZAS SZKOLENIA:

¢ Prezentacja w formie wyktadu Dyskusja grupowa
¢ Wspdlne dochodzenie do wnioskéw
 Cwiczenia w grupach

» Cwiczenia w parach

 Cwiczenia indywidualne

e Case study

Dodatkowe elementy:

¢ Studium przypadku: Analiza rzeczywistej sytuacji z firmy uczestnika szkolenia.

¢ Warsztaty negocjacyjne: Symulacje negocjacji w réznych scenariuszach.

¢ Feedback: Indywidualna analiza mocnych stron i obszaréw do poprawy.

e Materialy szkoleniowe: Komplet materiatow szkoleniowych, w tym prezentacje, ¢wiczenia, wzory dokumentéw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16



Przedmiot /
temat

Dzien

1.Modut 1:
Samoregulacj
aw
Srodowisku
zmiennosci

en-

Dzieri 1.

Modut 2:
Ekologia
pracy —
podstawy i
zastosowanie

-

Dzieri 1.
Modut 3:
Identyfikacja
sygnatow
przecigzenia

Dzien 2.
Modut 1:
Odpowiedzial
nosé
relacyjna w
praktyce

o0

Dzieh 2.

Modut 2:
Zachowania
wspierajace i
zaktocajace
wspotprace

-

102z 16 |PFAL]

2. Modut 3:
Ekologia
relacji i
wspétpraca w
zmiennosci

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

ROBERT
ZAJAC

ROBERT
ZAJAC

ROBERT
ZAJAC

ROBERT
ZAJAC

ROBERT
ZAJAC

ROBERT
ZAJAC

Data realizacji
zajeé

24-08-2026

24-08-2026

24-08-2026

24-08-2026

24-08-2026

25-08-2026

25-08-2026

25-08-2026

25-08-2026

25-08-2026

Godzina
rozpoczecia

07:00

09:00

09:30

11:30

12:00

07:00

09:00

09:30

11:30

12:00

Godzina
zakonczenia

09:00

09:30

11:30

12:00

14:00

09:00

09:30

11:30

12:00

14:00

Liczba godzin

02:00

00:30

02:00

00:30

02:00

02:00

00:30

02:00

00:30

02:00



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

D oz

3. Modut 1:

Efektywnosé L ROBERT
Zajecia 26-08-2026 07:00 08:30 01:30
pracy w ZAJAC

Srodowisku
zmiennosci

- Przerwa - 26-08-2026 08:30 09:00 00:30

D oz

3. Modut 2:
ROBERT

Praca na Zajecia 26-08-2026 09:00 10:30 01:30
. ZAJAC

symulacjach

zawodowych

- Przerwa - 26-08-2026 10:30 11:00 00:30

152 16 |OFA[]

3. Modut 3:

Indywidualny ROBERT

plan Zajecia 26-08-2026 11:00 12:00 01:00
- ZAJAC
wdrozenia

kompetencji
4.0

- Walidacja - 26-08-2026 12:00 13:00 01:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 20:00
w tym suma godzin zaje¢ 16:00
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 03:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 22:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 250,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 20:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

ROBERT ZAJAC

Dyrektor administracji, wyktadowca i menedzer i z 24-letnim stazem. Posiada szerokg wiedze i
praktyczne umiejetnosci w zakresie zarzgdzania zasobami ludzkimi, co stanowi solidng podstawe
do prowadzenia szkolen HR. Od 6 lat regularnie prowadzi szkolenia dla pracownikéw dziatéw HR.
Trener posiada co najmniej 120h doswiadczenia w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce dla
osob dorostych w ostatnich dwdch latach (24 miesigcach) wstecz od dnia rozpoczecia szkolenia.
Wieloletnie doswiadczenie w obszarach administracji i HR, a takze szeroka wiedza zdobyta na
studiach w takich dziedzinach jak administracja, budownictwo, BHP oraz coaching z psychologia,
umozliwia zrozumienie zaréwno praktycznych, jak i psychologicznych aspektéw pracy z ludzmi.
Prowadzac szkolenia HR ze szczegdlnym uwzglednieniem tematéw: Zarzadzanie zmianami
wynikajgcymi z przeobrazen na rynku pracy, Przygotowanie organizacji do wyzwan na rynku pracy,
Zarzadzanie réznorodnoscig i wielokulturowoscig oraz Zarzadzanie wiekiem i wspétpracg
miedzypokoleniowg w przedsiebiorstwach, w petni wykorzystuje swoje kompetencije do tworzenia
programow, ktdre sg skrojone na miare potrzeb organizacji. Styl zarzadzania, oparty na wieloletnim
doswiadczeniu, pozwala na skuteczne przekazywanie wiedzy zaréwno na poziomie operacyjnym, jak
i strategicznym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty dydaktyczne w formie papierowej przygotowane w oparciu o tematyke szkolenia oraz zgodnie

wymaganiami prawnymi okreslonymi w prawie polskim oraz UE.

* Prezentacje multimedialne



e Artykuty naukowe
¢ Narzedzia diagnostyczne

Uczestnicy szkolenia otrzymajg zaswiadczenie o odbyciu szkolenia potwierdzajgcy nabyte umiejgtnosci, ktére stanowi potwierdzenie nabytych
kompetenciji dotyczacych optymalizacji zuzycia energii. Poziom frekwencji na szkoleniu pozwalajgcy na wydanie zaswiadczenia o ukorficzeniu
szkolenia powinien wynosi¢ 100%. W przypadku uczestnictwa w ustudze osoby z niepetnosprawnoscia dostawca ustugi zapewni realizacje
ustugi rozwojowej uwzgledniajac ich potrzeby.

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem moze zostac osoba, ktora spetnia nastepujgce warunki:

¢ jest osobg petnoletnig,

¢ zatrudnienie w przedsiebiorstwie produkcyjno-ustugowym lub wspétpraca z nim,

* minimum podstawowe do$wiadczenie w pracy w $rodowisku produkcyjnym lub ustugowym,

e brak przeciwwskazan do udziatu w szkoleniu o charakterze warsztatowym (praca umystowa, praca w grupie),

Szkolenie skierowane jest do oséb wykonujgcych prace wymagajacg samodzielnosci, odpowiedzialnosci, wspoétpracy zespotowej oraz
dostosowywania sie do zmieniajgcych sie warunkéw pracy. Program odpowiada na potrzeby rozwojowe w zakresie kompetencji 4.0, w
szczegolnosci ekologii pracy, samoregulacji, zarzadzania stresem, odpowiedzialnosci relacyjnej, komunikacji oraz adaptacji do zmian.
Zdobyte kompetencje wspierajg efektywna realizacje obowigzkéw zawodowych i budowanie dobrej wspotpracy w srodowisku pracy.

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub w
ktorymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo. Ustuga
rozwojowa nie obejmuje wzajemnego swiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcow ustug, ktérzy deleguja na ustugi
siebie oraz swoich pracownikdéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie $wiadczg ustugi w zakresie tej samej tematyki dla Przedsiebiorcy,
ktory wezesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug. Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustugag rozwojowa, w
szczegolnosci kosztéw srodkow trwatych przekazywanych Przedsigbiorcom lub Pracownikom przedsigbiorcy, kosztéw dojazdu oraz
zakwaterowania. Koszt przeprowadzenia walidacji jest uwzgledniony w cenie szkolenia.

Koszt przeprowadzenia walidacji jest uwzgledniony w cenie szkolenia.

Adres

ul. Koscielna 18
78-611 Szwecja

woj. zachodniopomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail marta.zabadeusz@ig-consulting.pl

Telefon (+48) 883 864 533

MARTA ZABADEUSZ



