Mozliwos$¢ dofinansowania

Komunikacja w zespole i radzenie sobie ze 1 328,40 PLN brutto
stresem - ustuga szkoleniowa 1080,00 PLN netto

[ ]
G' q I Io Numer ustugi 2026/07/02/166223/3667310 221,40PLN brutto/h

180,00 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @
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227 ocen 3 24.07.2026 do 24.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do grupy pracownikéw firmy Notedeco,
niezaleznie od zajmowanego stanowiska, ktérzy na co dzien
wspotpracujg w zespotach, komunikujg sie z innymi pracownikami oraz
realizujg zadania wymagajgce sprawnej wymiany informacji, wspétpracy i
wzajemnego wsparcia.

Szkolenie przeznaczone jest dla os6b chcacych rozwija¢ kompetencje
interpersonalne, lepiej rozumiec¢ réznice w sposobach komunikowania sie
i reagowania na stres oraz doskonali¢ umiejetno$¢ budowania

Grupa docelowa ustugi pozytywnych relacji w miejscu pracy. Program odpowiada na potrzeby
pracownikéw funkcjonujgcych w srodowisku wymagajacym wspotpracy
pomiedzy réznymi dziatami oraz efektywnego radzenia sobie z presja
czasu, zmianami organizacyjnymi i codziennymi wyzwaniami
zawodowymi.

Ustuga jest odpowiednia zaréwno dla oséb z doswiadczeniem
zawodowym, jak i nowych pracownikéw, ktérzy chcg zwiekszy¢ swoja
efektywnos¢ komunikacyjng, poprawié¢ wspétprace w zespole oraz
poznac praktyczne metody ograniczania stresu i przecigzenia w pracy.

Minimalna liczba uczestnikéw 12
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 23-07-2026

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

Ustuga rozwojowa ma na celu wzmocnienie kompetenciji interpersonalnych, komunikacyjnych i psychospotecznych
uczestnikow w oparciu o styl myslenia i dziatania oraz stosowanie praktycznych narzedzi do zarzadzania stresem i
wspotpraca zespotowa. Szkolenie pozwala na poznanie wtasnych preferencji komunikacyjnych, identyfikacje zrédet
napiecia i przecigzenia w pracy oraz wypracowanie skutecznych strategii indywidualnych i zespotowych zwiekszajacych
efektywnos¢ i dobrostan.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- identyfikuje wtasne preferencje

Uczestnik rozpoznaje wtasne komunikacyjne,
referencje komunikacyjne oraz - wskazuje mocne strony wiasnego
P P J ) , ) - y g Wywiad ustrukturyzowany
wyjasnia ich wptyw na wspétprace z stylu komunikacji,
innymi - opisuje wptyw wiasnego sposobu

komunikowania sie na relacje w zespole

- rozr6znia podstawowe style

Uczestnik rozpoznaje réznice w stylach komunikacji,
komunikacji wspotpracownikéw i - wskazuje charakterystyczne .
. . . . ) Wywiad ustrukturyzowany
dobiera adekwatny sposéb zachowania poszczegolnych styléw,
komunikowania sie - proponuje sposéb komunikacji

odpowiedni do analizowanej sytuacji

- formutuje jasne komunikaty,

- aktywnie stucha rozméwcy,

- dostosowuje sposob przekazywania Obserwacja w warunkach
informac;ji do sytuacji, symulowanych

- wspoétpracuje z innymi podczas

realizacji zadania

Uczestnik stosuje zasady skutecznej
komunikacji podczas wykonywania
zadan zespotowych

- wskazuje czynniki wywotujgce stres w

Uczestnik identyfikuje zrédta stresu pracy,
wystepujace w srodowisku pracy oraz - rozpoznaje wiasne sygnat
ystep J? . pracy p' . J. yonaly Wywiad ustrukturyzowany
rozpoznaje ich wptyw na wiasne przeciazenia,
funkcjonowanie - wyjasnia wpltyw stresu na komunikacje
i wspotprace

- dobiera odpowiednig technike do

analizowanej sytuaciji,

- prezentuje poprawne wykonanie Obserwacja w warunkach
wybranej techniki (np. oddechowej lub symulowanych
regulacyjnej),

- uzasadnia jej zastosowanie

Uczestnik wykorzystuje podstawowe
techniki ograniczania stresu mozliwe do
zastosowania podczas pracy



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- aktywnie uczestniczy w zadaniu

zespotowym,
Uczestnik wspétpracuje z zespotem z - respektuje odmienne sposob
.p P L. ,J . p X . P . J J p | y Obserwacja w warunkach
poszanowaniem réznic indywidualnych i dziatania wspétpracownikéw,
. . . . . - symulowanych
zasad wzajemnego wsparcia - proponuje rozwigzania wspierajace

efektywna wspétprace i ograniczajace
nieporozumienia

- wskazuje obszary wymagajace

Uczestnik opracowuje indywidualny rozwoju,
plan wykorzystania poznanych narzedzi - okresla dziatania, ktore wdrozy po Obserwacja w warunkach
komunikacyjnych i metod radzenia zakonczeniu szkolenia, symulowanych
sobie ze stresem w codziennej pracy - uzasadnia wybor zaplanowanych
rozwigzan

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 sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikaciji 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. Komunikacja zaczyna sie od poznania siebie

¢ Wprowadzenie do szkolenia i okreslenie celéw.

¢ Diagnoza potrzeb uczestnikdéw oraz identyfikacja najczestszych wyzwan komunikacyjnych w firmie.
¢ Podstawy modelu Insights Discovery — réznice w stylach komunikaciji i dziatania.

¢ Charakterystyka czterech styléw funkcjonowania oraz ich wptyw na wspétprace.

¢ Rozpoznawanie wtasnych preferencji komunikacyjnych oraz mocnych stron.

 Cwiczenia pokazujgce wptyw réznic indywidualnych na wspétprace w zespole.

Modut 2. Skuteczna wspotpraca i komunikacja w zespole



¢ Jak dopasowac spos6b komunikacji do réznych oséb.

¢ Najczestsze zrédta nieporozumien i konfliktéw w srodowisku pracy.

¢ Komunikacja oparta na szacunku, zaufaniu i wspotpracy.

» Cwiczenia komunikacyjne z wykorzystaniem sytuacji zawodowych uczestnikéw.
¢ Wypracowanie zasad skutecznej wspotpracy w zespole.

Modut 3. Radzenie sobie ze stresem i budowanie odpornosci psychofizycznej

e Jak stres wptywa na komunikacje, wspotprace i efektywnos¢ pracy.

¢ Rozpoznawanie wtasnych sygnatéw przecigzenia i napiecia.

¢ Praktyczne techniki ograniczania stresu mozliwe do wykorzystania w miejscu pracy (oddech, koncentracja, krotkie ¢wiczenia regulacyjne,
mikronawyki).

e Opracowanie indywidualnego planu wspierania wtasnego dobrostanu oraz wspotpracy w zespole.

* Podsumowanie szkolenia.

Walidacja efektéw ksztatcneia

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest po zakonczeniu czesci szkoleniowej i trwa 60 minut. Jej celem jest potwierdzenie
osiagniecia przez uczestnikdéw efektdw uczenia sie w zakresie komunikacji interpersonalnej, wspétpracy zespotowej oraz stosowania
podstawowych metod radzenia sobie ze stresem w srodowisku pracy.

Proces walidacji obejmuje dwie metody:

Obserwacje w warunkach symulowanych - uczestnicy realizujg zadanie zespotowe oraz biorg udziat w krétkich scenkach
odzwierciedlajgcych typowe sytuacje zawodowe wymagajgce skutecznej komunikacji, wspotpracy i reagowania na sytuacje stresowe.
Walidator obserwuje sposéb komunikowania sie uczestnikéw, ich umiejetnos¢ wspétpracy, dostosowania komunikatéw do rozméwcy
oraz wykorzystania poznanych technik ograniczania napiecia i budowania porozumienia.

Wywiad ustrukturyzowany — uczestnicy odpowiadajg na pytania dotyczgce poznanych zagadnien, w szczegdlnosci wtasnych preferencji
komunikacyjnych, wptywu réznic indywidualnych na wspoétprace, zrédet stresu w $rodowisku pracy oraz sposobdédw wykorzystania
poznanych narzedzi w codziennych sytuacjach zawodowych.

Sposéb oceny

Ocena przeprowadzana jest przez niezaleznego walidatora na podstawie stopnia spetnienia kryteriéw weryfikacji przypisanych do efektéw
uczenia sie. Pod uwage brane sg zaréwno odpowiedzi udzielone podczas wywiadu ustrukturyzowanego, jak i sposéb wykonania zadan
praktycznych podczas obserwacji w warunkach symulowanych.

Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidacji jest potwierdzenie osiggniecia efektéw uczenia sie poprzez spetnienie co najmniej
70% kryteriow weryfikacji, wykazanie umiejetnosci praktycznego zastosowania poznanych zasad komunikacji, wspétpracy i radzenia
sobie ze stresem w sytuacjach zawodowych oraz minimum 80% obecnosci. Wynik walidacji dokumentowany jest w dokumentacji ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 5

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L, X ; X Liczba godzin

temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1.

Komunikacja

zaczyna sie Zajecia Marta Tyc 24-07-2026 09:00 10:30 01:30

od poznania
siebie



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
Modut 2.
Skuteczna
wspotpracai Zajecia Marta Tyc 24-07-2026 10:30 12:00 01:30
komunikacja
w zespole
325 Przerwa - 24-07-2026 12:00 13:00 01:00
MModut
3. Radzenie
sobie ze
stresem i L
. Zajecia Marta Tyc 24-07-2026 13:00 14:00 01:00
budowanie
odpornosci
psychofizyczn
ej
- Walidacja - 24-07-2026 14:00 15:00 01:00
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 06:00
w tym suma godzin zajeé 04:00
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym suma przerw 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 06:30

r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé 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 towarow 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 1328,40 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 080,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 221,40 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 06:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Marta Tyc

‘ ' Akredytowana trenerka Insights Discovery od 2015 roku. Facylitatorka- ukoficzona szkota
facylitacjiWszechnica UJ od 2020 roku. HR Managerka od 2005 roku. Mental Health First Aider od
2020 roku.0d 2004 roku pracowata na stanowiskach: HR Manager, Insights Discovery Trainer, HR
CustomerRelationship Manager, HR Operation Supervisor, HR Generalist. Ukonczyta Zarzadzanie
ZasobamiLudzkimi na Uniwersytecie Ekonomicznym w Poznaniu. W ostatnich pieciu latach
zrealizowatadziesigtki projektéw rozwojowych w obszarze kompetencji menedzerskich, komunikaciji,
wspétpracyi odpornosci psychicznej dla miedzynarodowych organizacji z réznych branzy. W pracy
taczypodejscie strategiczne HR z gtebokim zrozumieniem psychologii zachowan i proceséw
grupowych,co czyni jg ekspertem w zakresie kompleksowego rozwoju. zarzagdzania stresem,
odpornoscipsychicznej, mindfulness, technik oddechowych oraz pracy z ciatem (m.in. joga,
automasaz,stretching). Jest oddana promowaniu samoswiadomosci i rownowagi w srodowisku
zawodowym. Integruje techniki medytac;ji, zeby zwiekszy¢ indywidualne samopoczucie w
srodowiskuzawodowym i poza nim. W ostatnich latach prowadzita procesy rozwojowe
ukierunkowane naprofilaktyke zdrowia psychicznego, rownowage zyciowg (work-life balance) oraz
ksztattowaniekompetencji wspierajgcych adaptacje ddo zmian. tgczy wiedze z zakresu psychologii,
neurobiologii,pedagogiki dorostych i coachingu. Posiada min. 120h godzin doswiadczenia w
prowadzeniu szkolen z podobnej tematyki w ostatnich 5 latach.

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 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. Zniwna 9
61-663 Poznan

woj. wielkopolskie

Ustuga realizowana jest w sali szkoleniowej zapewniajgcej komfortowe warunki do prowadzenia zaje¢ warsztatowych
oraz pracy indywidualnej i zespotowej. Sala wyposazona jest w stoty i krzesta dla wszystkich uczestnikéw, odpowiednie
oswietlenie, wentylacje, dostep do energii elektrycznej oraz sprzet multimedialny umozliwiajgcy prezentacje tresci
szkoleniowych (projektor lub monitor). Do dyspozycji uczestnikdw pozostajg réwniez flipchart oraz materiaty niezbedne
do wykonywania ¢wiczen warsztatowych. Przestrzen umozliwia swobodne przearanzowanie ustawienia stotow i krzeset
na potrzeby pracy w grupach, ¢wiczen komunikacyjnych oraz symulaciji.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail natalia@alioconsulting.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



