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Asertywna komunikacja i stawianie granic
w pracy zawodowej — praktyczne
procedury rozmowy, profilaktyka
przecigzenia i ochrona relacji z klientem

Numer ustugi 2026/07/03/53144/3669030

© Rybnik

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

®© 07:00h

59 03.10.2026 do 03.10.2026

Informacje podstawowe

1 050,00 PLN brutto
1 050,00 PLN netto
150,00 PLN brutto/h
150,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do dorostych oséb aktywnych zawodowo, ktére
w pracy kontaktuja sie z klientami, pacjentami, rodzicami,
wspotpracownikami, przetozonymi, zespotem lub odbiorcami ustug i chca
rozwija¢ praktyczne kompetencje w zakresie asertywnej komunikacji,
stawiania granic oraz ochrony wtasnych zasobéw zawodowych.

Adresatami sg m.in. pracownicy obstugi klienta, administracji, sprzedazy,
edukaciji, ustug spotecznych, zdrowotnych, opiekunczych, rozwojowych i
szkoleniowych, osoby prowadzace dziatalnos¢ ustugowa lub gabinetows,
liderzy zespotéw, przedsiebiorcy oraz osoby narazone na przecigzenie
komunikacyjne, presje oczekiwan, trudne rozmowy lub trudnosci w
odmawianiu.

Uczestnik nie musi mie¢ przygotowania psychologicznego ani
terapeutycznego. Szkolenie ma charakter edukacyjno-rozwojowy i stuzy
wzmachnianiu praktycznych kompetencji zawodowych.

Ustuga dedykowana jest réwniez uczestnikom projektu ,Kierunek - Rozwoj”.

15

02-10-2026

stacjonarna

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do stosowania asertywnej komunikacji i stawiania granic w sytuacjach
zawodowych. Uczestnik uczy sie rozpoznawac¢ sytuacje wymagajgce reakcji, formutowaé komunikaty asertywne,
odmawia¢ w sposéb rzeczowy, reagowac na presje i przekraczanie ustalen oraz planowacé dziatania ograniczajgce
przecigzenie komunikacyjne i stres w pracy z ludzmi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik rozr6znia komunikacje
asertywng, ulegta, agresywna i
manipulacyjng. Wskazuje znaczenie
granic zawodowych w relacji z klientem,

Uczestnik ustugi charakteryzuje zasady wspotpracownikiem lub przetozonym.
asertywnej komunikacji w srodowisku Opisuje réznice miedzy stawianiem Wywiad ustrukturyzowany
zawodowym. granic a konfliktem interpersonalnym.

Wskazuje przyktady sytuacji
zawodowych, w ktorych konieczne jest
zakomunikowanie ograniczenia,
odmowy lub warunku wspétpracy.

Uczestnik tworzy komunikat oparty na
faktach, potrzebie lub zasadzie
organizacyjnej oraz jasno
sformutowanym oczekiwaniu.
Formutuje odmowe bez nadmiernego
usprawiedliwiania sie i bez naruszania
Uczestnik ustugi formutuje asertywne godnosci rozméwcy. Stosuje jezyk
komunikaty w sytuacjach zawodowych. rzeczowy, neutralny i profesjonalny.
Dopasowuje komunikat do sytuacji:
klient naciska na dodatkowa ustuge,
wspotpracownik przerzuca zadanie,

Wywiad ustrukturyzowany

przetozony oczekuje realizacji zadania
poza ustalonym zakresem, odbiorca
ustugi przekracza granice kontaktu.

Uczestnik rozpoznaje moment

przekroczenia granicy zawodowe;j.

Wybiera adekwatny poziom reakcji: Obserwacja w warunkach
informacja, przypomnienie zasad, symulowanych

odmowa, postawienie warunku,
przekierowanie rozmowy lub
zakonczenie kontaktu. Formutuje
komunikat granicy w sposéb konkretny i
mozliwy do zastosowania w pracy.
Wskazuje konsekwencje braku granic
dla jakosci pracy, relacji zawodowych i
ryzyka przeciazenia.

Uczestnik ustugi stosuje procedure
stawiania granicy w rozmowie
zawodowej.

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik wskazuje sytuacje zawodowe
zwiekszajace ryzyko przecigzenia.
Dobiera dziatania profilaktyczne, takie
jak jasne ustalenia, komunikaty

organizacyjne, limity dostepnosci,
Uczestnik ustugi planuje dziatania 9 v y P

ograniczajace przecigzenie
komunikacyjne i stres zawodowy.

zasady kon.t aktu, przerwy . Analiza dowodoéw i deklaraciji
regeneracyjne, porzadkowanie zakresu
odpowiedzialnosci i komunikowanie
priorytetow. Opracowuje wiasny plan
wdrozenia minimum trzech zasad
chronigcych granice zawodowe w

codziennej pracy.

Uczestnik utrzymuje komunikacje
opartg na szacunku, konkretach i
granicach roli zawodowej. Reaguje na

Uczestnik ustugi stosuje zasady presje, krytyke lub niezadowolenie

profesjonalnej i odpowiedzialnej rozmoéwcy bez eskalowania konfliktu. Obserwacja w warunkach
komunikacji w sytuacji napiecia Oddziela tres¢ sprawy od oceny osoby. symulowanych
interpersonalnego. Przyjmuje informacje zwrotng oraz

formutuje odpowiedz w sposéb zgodny
z zasadami profesjonalnej relacji
zawodowe;j.

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 efektéw uczenia sig?

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 walidacji?

TAK

Program

Modut 1. Asertywno$é w pracy zawodowej: granice roli, komunikacja i odpowiedzialnos¢ (2 godz.)



e Czym jest asertywnos¢ w ujeciu zawodowym: odwaga komunikacyjna, odpowiedzialnos$¢ za stowa, szacunek do siebie i rozmoéwcy.

¢ Roznice pomiedzy postawa asertywng, ulegty, agresywna i manipulacyjna.

¢ Granice zawodowe jako element organizacji pracy, jakosci ustug i profilaktyki przecigzenia.

¢ Typowe sytuacje przekroczenia granic: nadmierne oczekiwania klienta, presja czasu, przerzucanie odpowiedzialnosci, kontakt poza
ustalonymi kanatami, nadmiar présb i trudnos$é w odmawianiu.

¢ Konsekwencje braku granic: chaos organizacyjny, narastajgce napiecie, przecigzenie, konflikty, obnizenie jakosci pracy.

Formy pracy: miniwyktad, dyskusja moderowana, analiza przyktadéw zawodowych, éwiczenie rozpoznawania styléw komunikacji.
Modut 2. Procedury stawiania granic: odmowa, komunikat asertywny i rozmowa w sytuacji nacisku (2 godz.)

¢ Struktura komunikatu asertywnego: fakt, granica, uzasadnienie zawodowe, oczekiwanie, alternatywa lub konsekwencja organizacyjna.

e Jak odmawia¢ bez nadmiernego ttumaczenia sie.

¢ Jak reagowacg, kiedy rozmdéwca naciska, ignoruje ustalenia lub probuje wzbudzaé poczucie winy.

e Komunikowanie granic wobec klienta, wspétpracownika, przetozonego i cztonka zespotu.

¢ Praca na przyktadach: ,nie moge przyja¢ dodatkowego zadania w tym terminie”, ,nie odpowiadam na wiadomosci poza godzinami
pracy”, ,potrzebuje doprecyzowania zakresu zadania”, ,ta forma kontaktu przekracza ustalone zasady wspétpracy”.

e Zasady profesjonalnego domykania rozmowy, kiedy granica nie jest respektowana.

Formy pracy: éwiczenia w parach lub matych grupach, symulacje rozmdéw, redagowanie komunikatéw, informacja zwrotna od
prowadzacego.

Modut 3. Profilaktyka przecigzenia i wdrozenie granic w codziennej pracy (1,5 godz.)

¢ Granice czasu, odpowiedzialnosci, dostepnosci, kontaktu i zakresu zadan.

e Jak tworzy¢ jasne zasady wspotpracy z klientem lub zespotem.

e Sygnaty przecigzenia komunikacyjnego i organizacyjnego.

¢ Praktyczne sposoby ograniczania presji: priorytetyzacja, komunikaty organizacyjne, jasne ramy kontaktu, praca na ustaleniach,
odraczanie odpowiedzi, przekierowanie rozmowy, zamykanie petli komunikacyjnych.

¢ Proste techniki samoregulacji mozliwe do zastosowania w pracy: pauza przed odpowiedzig, oddech regulacyjny, krétkie zatrzymanie
reakcji automatycznej, przygotowanie komunikatu przed trudng rozmowa.

¢ Indywidualny plan wdrozenia: trzy granice, ktére uczestnik moze wprowadzi¢ w swojej pracy w ciggu najblizszych 14 dni.

Formy pracy: praca z kartg wdrozenia, analiza przypadkéw, ¢wiczenia komunikacyjne, konsultacja grupowa.
Walidacja efektéw uczenia sie (20 min)

Test wiedzy obejmujacy podstawowe pojecia i zasady asertywnej komunikacji oraz zadanie praktyczne polegajgce na opracowaniu
komunikatu asertywnego i krotkiego planu wdrozenia granic zawodowych w wybranej sytuacji zawodowe;.

Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona przez osobe wskazang w Karcie Ustugi jako osoba walidujaca, odrebng od osoby
prowadzacej proces szkoleniowy. Wynik walidacji zostanie odnotowany w dokumentacji ustugi. Walidacja jest wskazana i widoczna po
zalogowaniu.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Jedna godzina wynosi 60 minut. Okoto 35% czasu ustugi przeznaczone jest na czes¢
teoretyczng, a okoto 65% na czes$é praktyczna i warsztatowa. Przerwy nie wliczaja sie do liczby godzin dydaktycznych. Podczas pracy
warsztatowej liczba os6b w grupie roboczej nie przekracza 4. Jedna osoba korzysta z jednego urzadzenia.

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub w
ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa w zakresie ustug ksztatcenia zawodowego
finansowanych w odpowiedniej czesci ze $rodkéw publicznych.

Informacja dla uczestnikéw korzystajacych z dofinansowania:

* obecnos$¢ na zajeciach wymagana jest na poziomie co najmniej 80% czasu trwania szkolenia,

e obecnos¢ potwierdzana jest w formie raportéw logowania lub list obecnosci,

¢ Ustugodawca nie ma wptywu na wysokos$é wktadu wtasnego ani na liczbe bonéw przyznanych uczestnikowi; kwestie te nalezg do
wtasciwego Operatora,

¢ decyzje o uczestnictwie w szkoleniu uczestnik podejmuje po zapoznaniu sie z umowa zawartg z Operatorem

Osoby finansujace szkolenie z wykorzystaniem bonéw szkoleniowych zobowigzane sa do przekazania wszystkich danych niezbednych do
rezerwacji bonéw najpé6zniej na 72 godziny przed rozpoczeciem ustugi.

Podstawa do rozliczenia ustugi jest wygenerowanie z systemu raportu umozliwiajacego identyfikacje wszystkich uczestnikéw oraz
zastosowanego narzedzia.



Ustuga realizowana jest poza godzinami pracy i podejmowana z wtasnej inicjatywy.

Ustuga jest otwarta dla uczestnikow z catej Polski. Istnieje mozliwo$¢ opublikowania ustugi zamknigtej na potrzeby jednego Operatora lub
jednego przedsigbiorcy pod warunkiem zakontraktowania grupy 10-osobowe;j.

Szkolenia zamkniete dla Twojej organizaciji

Jesli zalezy Ci na szkoleniu z naszej oferty lub innym, ktére mozemy dla Ciebie zorganizowaé¢ w odpowiedzi na zgtoszone potrzeby, mozemy
zorganizowac je w formie zamknigtej - wytgcznie dla Twoich pracownikéw/Twojego zespotu. Napisz do nas, a skontaktujemy sig, aby ustali¢

szczegoty i dostosowaé program do Twoich oczekiwan.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 6

Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Asertywnosé

w pracy

Marzena
Daniluk

zawodowej:
granice roli,
komunikacja i
odpowiedzial
nosé

Zajecia

276 Przerwa -

Procedury

stawiania

granic:

Marzena
Daniluk

odmowa, L
komunikat Zajecia
asertywny i
rozmowa w
sytuaciji
nacisku

- Przerwa -

Profilaktyka
przeciazenia i

L Marzena
wdrozenie

Zajecia
je Daniluk

granic w
codziennej

pracy

- Walidacja -

Podsumowanie

Data realizacji
zajec

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:30

13:30

14:00

15:40

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

13:30

14:00

15:40

16:00

Liczba godzin

02:00

00:30

02:00

00:30

01:40

00:20



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 07:00
w tym suma godzin zajeé 05:40
w tym suma godzin walidacji 00:20
w tym suma przerw 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 08:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 050,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 050,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 07:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Marzena Daniluk

‘ ' Wtascicielka gabinetu wspierajgcego rozwoéj osobisty oraz rozwdéj kompetencji wykorzystywanych w
zyciu zawodowym. Prowadzi dziatania edukacyjne i szkoleniowe z zakresu profilaktyki stresu,
przeciwdziatania przecigzeniu zawodowemu, komunikacji interpersonalnej, higieny emocjonalnej



oraz ochrony granic.

W pracy szkoleniowej koncentruje sie na praktycznych rozwigzaniach, ktére uczestnicy moga
wykorzystywac w codziennych sytuacjach zawodowych, szczegdlnie w pracy z ludzmi, w kontaktach
z klientem, w zespotach oraz w rolach wymagajgcych wysokiego poziomu zaangazowania
emocjonalnego. Wykorzystuje elementy komunikacji interpersonalnej, technik relaksacyjnych,
¢wiczen oddechowych i uwaznosci jako narzedzia wspierajgce samoregulacje, koncentracje oraz
$wiadome zarzadzanie wtasnymi zasobami.

Doswiadczenie osoby prowadzacej zachowuje ciggtos¢ w ostatnich 5 lat. Zachowuje ciggtos¢ na
termin walidacji szkolenia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje materiaty szkoleniowe w wersiji elektronicznej, obejmujace:

¢ skrypt szkoleniowy w formacie PDF,

¢ karte procedury asertywnego komunikatu,

e przyktady komunikatéw odmowy i stawiania granic,

e arkusz analizy sytuacji zawodowe;j,

¢ karte indywidualnego planu wdrozenia granic zawodowych,
e zestaw pytan kontrolnych do autorefleksji po szkoleniu.

Materiaty maja charakter edukacyjny i stuzg utrwaleniu tre$ci szkoleniowych oraz wdrozeniu poznanych narzedzi komunikacyjnych w
praktyce zawodowe;j.

Wykorzystywane metody dydaktyczne:

¢ miniwyktad z prezentacja,

e analiza przypadkéw zawodowych,

e ¢wiczenia indywidualne, w parach lub matych grupach,
e symulacje rozmow,

e praca na przyktadach komunikatéw,

¢ redagowanie wtasnych wypowiedzi asertywnych,
¢ dyskusja moderowana,

e informacja zwrotna,

e test wiedzy,

e zadanie praktyczne,

e praca z kartg wdrozenia.

Po zakoriczeniu szkolenia uczestnicy otrzymuja:

¢ zaswiadczenie o ukonczeniu ustugi rozwojowej niezbedne do rozliczenia ustugi z Operatorem,
e certyfikat ukoficzenia ustugi rozwojowe;j.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem petnego skorzystania z warsztatowego charakteru ustugi jest gotowos¢ do aktywnego udzialu w éwiczeniach, analizie przypadkéw
i pracy z materiatem diagnostycznym. Szkolenie obejmuje ¢wiczenia komunikacyjne, analize przypadkéw, prace w parach lub matych
grupach oraz symulacje rozméw zawodowych, dlatego grupa powinna umozliwia¢ aktywny udziat uczestnikéw i otrzymanie informacji
zwrotnej.

Uczestnik nie musi posiadaé wczesniejszego przygotowania psychologicznego ani terapeutycznego. Szkolenie ma charakter edukacyjny i
rozwojowy, a jego celem jest rozwoj praktycznych kompetencji zawodowych.

Na szkolenie moze zapisa¢ si¢ tylko osoba posiadajaca ID wsparcia czyli numer umowy o dofinansowanie zawartej z operatorem srodkow
publicznych. Ponizej link do operatoréw:



https://serwis-uslugirozwojowe.parp.gov.pl/component/site/site/dofinansowania-bur/#programy-krajowe

Informacje dodatkowe

Szkolenie prowadzi do nabycia kompetencji w zakresie: komunikacji interpersonalnej, asertywnego wyrazania potrzeb i ograniczen,
prowadzenia rozmowy w sytuacji napiecia, ochrony granic zawodowych oraz profilaktyki przecigzenia w pracy z ludZzmi.

Szkolenie nie jest ustuga medyczna, psychologiczna, psychoterapeutyczng ani diagnostyczna. Nie obejmuje diagnozowania trudnosci,
leczenia, terapii, pracy z trauma, ustalania przyczyn choréb, oddziatywan energetycznych ani technik alternatywnych. Program koncentruje
sie na rozwoju kompetencji zawodowych: komunikacji, organizacji granic, procedur rozmowy, profilaktyki przecigzenia oraz bezpiecznego
funkcjonowania w relacjach zawodowych.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj” (zgodnie z zapisami Umowy ramowej).

Adres

ul. Magnolii 25
44-207 Rybnik

woj. $laskie
Sala konferencyjna oraz gabinety Poradni Psychologiczno — Pedagogicznej MAGNOLIA w Rybniku (I pietro).
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

o Wi
e Dostep do toalety

Kontakt

O Beata Czogalla
ﬁ E-mail beczogalla@gmail.com

Telefon (+48) 502 162 365



