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Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Numer ustugi 2026/07/30/20306/3720046

& Ustuga szkoleniowa

{8 Zajecia indywidualne

Asertywna Komunikacja - szkolenie 1 599,00 PLN brutto

1300,00 PLN netto
218,05 PLN brutto/h
177,27 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

[ zdalna w czasie rzeczywistym

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Akademia HR

Szkolenie skierowane jest do os6b dorostych, ktére w pracy zawodowej
prowadza rozmowy z klientami, wspotpracownikami, przetozonymi lub
podwtadnymi i chca rozwija¢ umiejetno$¢ asertywnego wyrazania
potrzeb, opinii i granic.

Uczestnikami moga byé pracownicy, osoby zarzadzajace zespotami,
przedsigbiorcy oraz inne osoby zainteresowane rozwijaniem asertywne;j
komunikacji w relacjach zawodowych.

Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego przygotowania ani
specjalistycznej wiedzy.

18-11-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Asertywna komunikacja — szkolenie” przygotowuje uczestnika do rozrézniania asertywnego, ulegtego,
agresywnego i manipulacyjnego stylu komunikacji, identyfikowania Zzrédet zachowan nieasertywnych, dobierania technik
i komunikatéw asertywnych do sytuacji zawodowej oraz reagowania w sytuacjach odmowy, krytyki, konfliktu i préby
manipulacji. Uczestnik zostanie réwniez przygotowany do dobierania sposobu wyrazania wtasnych potrzeb, opinii i
granic z poszanowaniem praw rozmowcy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Przyporzadkowuje opis zachowania lub
komunikatu do wtasciwego stylu
komunikaciji.

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Rozréznia asertywny, ulegly, agresywny
i manipulacyjny styl komunikaciji.

Identyfikuje Zrédta zachowan
nieasertywnych i wewnetrzne bariery
komunikacyjne.

Wskazuje prawa i zasady asertywnej

Wskazuje przekonanie, zachowanie lub
mechanizm utrudniajacy asertywne
reagowanie w opisanej sytuacji.

Wybiera wtasciwe prawo lub zasade
asertywnej komunikacji oraz rozréznia

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

konsekwencje zachowan asertywnych,
ulegtych i agresywnych.

komunikacji. generowanym automatycznie

Wybiera wtasciwy spos6b wyrazenia
opinii, potrzeby, granicy, odmowy lub
informacji zwrotne;.

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Dobiera techniki i komunikaty
asertywne do sytuacji zawodowe;j.

Wybiera reakcje ograniczajaca
eskalacje napiecia i wspierajaca
konstruktywny dialog.

Dobiera sposob reagowania w sytuacji Test teoretyczny z wynikiem

konfliktu, krytyki lub préby manipulacji. generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetenciji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
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
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

GRUPA DOCELOWA

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych, ktore w pracy zawodowej prowadzg rozmowy z klientami, wspotpracownikami,
przetozonymi lub podwtadnymi i chca rozwijaé umiejetno$¢ asertywnego wyrazania potrzeb, opinii i granic.

Uczestnikami moga by¢ pracownicy, osoby zarzgdzajace zespotami, przedsiebiorcy oraz inne osoby zainteresowane rozwijaniem
asertywnej komunikacji w relacjach zawodowych.

Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego przygotowania ani specjalistycznej wiedzy.
CEL EDUKACYJNY

Ustuga ,Asertywna komunikacja — szkolenie” przygotowuje uczestnika do rozrézniania asertywnego, ulegtego, agresywnego i
manipulacyjnego stylu komunikaciji, identyfikowania zrédet zachowan nieasertywnych i barier utrudniajgcych wyrazanie wtasnego zdania,
a takze dobierania technik i komunikatéw asertywnych do sytuacji zawodowej.

Uczestnik zostanie réwniez przygotowany do dobierania sposobéw wyrazania wtasnych potrzeb, opinii i granic, odmawiania, udzielania
informacji zwrotnej oraz reagowania w sytuacjach krytyki, konfliktu i préby manipulaciji.

CZAS TRWANIA

Zajecia merytoryczne trwajg 8 godzin dydaktycznych, tj. 360 minut.
Jedna godzina dydaktyczna trwa 45 minut.

Program obejmuje:

- 4 godziny dydaktyczne zajeé teoretycznych,

- 4 godziny dydaktyczne zajeé¢ praktycznych, obejmujgcych ¢wiczenia indywidualne, analize komunikatéw, studia przypadkéw oraz
symulacje rozmow.

Program zostat podzielony na 6 modutéw szkoleniowych, z ktérych kazdy trwa 60 minut.

Po zakonczeniu zaje¢ merytorycznych przeprowadzana jest walidacja efektéw uczenia sie. Walidacja trwa 20 minut i nie jest wliczona do
8 godzin dydaktycznych zaje¢ merytorycznych.

Przerwy sg wskazane jako oddzielne pozycje w harmonogramie. Przerwy nie sg wliczane do czasu zaje¢ merytorycznych ani do czasu
walidaciji.

ZAKRES TEMATYCZNY SZKOLENIA

MODUL 1. WPROWADZENIE DO ASERTYWNEJ KOMUNIKACJI — 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- pojecie asertywnosci,

- réznice miedzy asertywnoscia a ulegtoscig, agresja i manipulacja,

- znaczenie asertywnosci w relacjach zawodowych,

— korzysci wynikajace z asertywnego komunikowania sie,

- konsekwencje zachowan ulegtych, agresywnych i manipulacyjnych,



- rozpoznawanie wtasnego sposobu komunikowania sie.
Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,

- prezentacja i wspotdzielenie ekranu,

- analiza przyktadéw komunikatow,

- ¢wiczenie samooceny zachowan komunikacyjnych,

— rozmowa na zywo,

- pytania i odpowiedzi,

- komunikacja za posrednictwem czatu.

MODUL 2. ZRODEA ZACHOWAN NIEASERTYWNYCH - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- przyczyny zachowan ulegtych i agresywnych,

- wptyw doswiadczen i przekonan na sposob komunikowania sie,
- obawa przed oceng, krytyka i konfliktem,

- trudnosci w wyrazaniu potrzeb i wtasnego zdania,

- potrzeba akceptacji i unikanie odmowy,

- rozpoznawanie sytuacji wywotujacych reakcje nieasertywne.
Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,

- prezentacja i wspotdzielenie ekranu,

— analiza studiéw przypadkdw,

- identyfikowanie zachowan nieasertywnych,

- ¢wiczenia indywidualne,

— rozmowa na zywo,

— komunikacja za posrednictwem czatu.

MODUL 3. WEWNETRZNE BARIERY | PRAWA ASERTYWNE - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- przekonania utrudniajgce asertywne reagowanie,

- mysli automatyczne pojawiajgce sie w trudnych rozmowach,
- réznica miedzy faktem, opinig i oceng,

— prawa asertywne,

- prawo do wyrazania wtasnych potrzeb, opinii i emocji,

— odpowiedzialno$¢ za wtasne decyzje i komunikaty,

- poszanowanie praw wtasnych i praw rozmoéwcy.

Metody realizacji:

— miniwyktad prowadzony na zywo,



- prezentacja i wspotdzielenie ekranu,

- analiza przekonan i komunikatéw,

- ¢wiczenia polegajace na rozréznianiu faktéw, opinii i ocen,

- ¢wiczenia indywidualne,

— rozmowa na zywo,

- komunikacja za posrednictwem czatu.

MODUL 4. TECHNIKI ASERTYWNEJ KOMUNIKACJI — 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- zasady tworzenia asertywnego komunikatuy,

- komunikat ,ja",

- jasne i bezposrednie wyrazanie potrzeb i oczekiwan,

— wyrazanie opinii i wtasnego zdania,

— stawianie granic,

- technika zdartej ptyty,

- technika stopniowania reakcji,

- dobieranie techniki do sytuacji i rozméwecy.

Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,

- prezentacja i wspotdzielenie ekranu,

- analiza przyktadowych komunikatéw,

- przeksztatcanie komunikatow ulegtych i agresywnych w komunikaty asertywne,
- ¢wiczenia indywidualne,

- symulacje rozméw,

— rozmowa na zywo,

— komunikacja za posrednictwem czatu.

MODUL 5. ODMOWA, INFORMACJA ZWROTNA | WYRAZANIE GRANIC — 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- zasady asertywnej odmowy,

- odmawianie bez nadmiernego ttumaczenia sie i poczucia winy,
- reagowanie na nacisk i ponawiane zadania,

- przekazywanie konstruktywnej informacji zwrotnej,

- przyjmowanie informacji zwrotne;j,

— wyrazanie niezadowolenia i oczekiwan,

- komunikowanie granic w relacjach zawodowych,

- dobieranie komunikatu do sytuaciji.

Metody realizacji:



— miniwyktad prowadzony na zywo,

- analiza studiéw przypadkéw,

- formutowanie komunikatéw odmowy,

- ¢wiczenia dotyczgce wyrazania potrzeb i granic,

- ¢wiczenia z udzielania informacji zwrotne;j,

- symulacje rozméw,

— rozmowa na zywo,

- komunikacja za posrednictwem czatu,

— wspotdzielenie ekranu.

MODUL 6. ASERTYWNOSC W KONFLIKCIE | OBRONA PRZED MANIPULACJA - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- asertywne reagowanie w sytuacjach konfliktowych,

- rozpoznawanie zachowan manipulacyjnych,

- reagowanie na krytyke, ocene i presje,

- technika otwartych drzwi,

- technika odkrywania kart,

- reakcje ograniczajgce eskalacje napiecia,

- budowanie konstruktywnego dialogu,

- dobieranie sposobu reagowania do sytuacji zawodowej,

- podsumowanie najwazniejszych zasad asertywnej komunikaciji,
- przygotowanie organizacyjne do walidacji.

Metody realizacji:

- analiza studiéw przypadkéw,

- analiza komunikatéw manipulacyjnych,

- dobieranie sposobéw reagowania do opisanych sytuaciji,

- symulacje trudnych rozméw,

- ¢wiczenia indywidualne,

— rozmowa na zywo,

- pytania i odpowiedzi,

- dyskusja podsumowujaca,

- komunikacja za posrednictwem czatu,

— wspotdzielenie ekranu.

WARUNKI ORGANIZACYJNE

Szkolenie realizowane jest zdalnie w czasie rzeczywistym za posrednictwem platformy Google Meet, w formie zaje¢ indywidualnych.
Uczestnik korzysta z jednego samodzielnego stanowiska komputerowego. Stanowisko powinno by¢ wyposazone w:

- komputer, laptop lub tablet,



- sprawng kamere internetowa,

- sprawny mikrofon i gtos$niki lub stuchawki,

- aktualng przegladarke internetowg obstugujacg Google Meet,
- stabilne potgczenie z Internetem.

Uczestnik powinien przebywa¢ w miejscu umozliwiajgcym aktywny udziat w szkoleniu, swobodne korzystanie z mikrofonu oraz
wykonywanie ¢wiczen praktycznych.

Cwiczenia realizowane sg indywidualnie z trenerem i obejmuja analize komunikatéw, analize sytuacji zawodowych, dobieranie sposobéw
reagowania, formutowanie komunikatéw asertywnych oraz symulacje rozmow.

Uczestnik otrzymuje elektroniczng prezentacje szkoleniowa.

Podczas szkolenia trener wykorzystuje funkcje platformy Google Meet, w szczegdlnosci rozmowe na zywo, czat, wspotdzielenie ekranu i
prezentacje.

Uczestnik moze zadawac pytania gtosowo oraz za posrednictwem czatu.
Przerwy sg wskazane w harmonogramie jako oddzielne pozycje i nie sg wliczane do czasu zaje¢ merytorycznych ani do czasu walidaciji.
SPOSOB ORGANIZACJI WALIDACJI - 20 MINUT

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie po zakoriczeniu wszystkich sze$ciu modutéw szkoleniowych i jest wskazana jako oddzielna
pozycja w harmonogramie.

Walidacja przeprowadzana jest zdalnie w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie.

Test realizowany jest online za pomoca formularza skonfigurowanego w trybie quizu. Test sktada sie z 10 zamknietych pytan
jednokrotnego wyboru.

Pytania odnosza sie do pieciu efektéw uczenia sie oraz przypisanych do nich kryteriéw weryfikacji. Kazdy efekt uczenia sieg jest
weryfikowany za pomoca dwdch pytan.

Test sprawdza, czy uczestnik:

- rozréznia asertywny, ulegty, agresywny i manipulacyjny styl komunikacji,

- identyfikuje Zrodta zachowan nieasertywnych i bariery komunikacyijne,

- wskazuje prawa i zasady asertywnej komunikacji,

— dobiera techniki i komunikaty asertywne do sytuacji zawodowe;j,

- dobiera sposéb reagowania w sytuacji konfliktu, krytyki lub préby manipulacji.
Czas przeznaczony na rozwigzanie testu wynosi 20 minut.

Warunkiem potwierdzenia osiggniecia efektdw uczenia si¢ jest udzielenie co najmniej 7 poprawnych odpowiedzi, czyli uzyskanie
minimum 70% punktow.

Bezposrednio przed rozpoczeciem walidacji trener udostepnia uczestnikowi link do testu za posrednictwem czatu Google Meet oraz
przekazuje instrukcje jego wypetnienia.

Uczestnik rozwigzuje test samodzielnie, bez konsultowania odpowiedzi z innymi osobami. Uczestnikowi przystuguje jedno podejscie.

Odpowiedzi sg oceniane automatycznie przez system na podstawie przygotowanego wczesniej klucza odpowiedzi. Po przestaniu
formularza system automatycznie oblicza wynik testu.

Trener udostepnia test i nadzoruje organizacyjny przebieg walidacji. Trener nie dokonuje uznaniowej oceny odpowiedzi uczestnika.

Raport zawierajacy wynik testu jest archiwizowany przez Dostawce Ustug jako dokument potwierdzajgcy przeprowadzenie walidacji
efektéw uczenia sie.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Przedmiot /
temat

Modut 1.

Wprowadzeni
edo
asertywnej
komunikacji -
miniwyktad na
Zywo,
rozmowa na
Zywo, czat,
wspoétdzieleni
e ekranu,
analiza
przyktadéw
komunikatéw,
éwiczenie
samooceny
zachowan
komunikacyjn
ych.

Modut 2.
Zrédta
zachowan
nieasertywnyc
h -
miniwyktad na
zywo, analiza
studiéw
przypadkoéw,
identyfikowan
ie zachowan
nieasertywnyc
h, éwiczenia
indywidualne,
rozmowa na
Zywo, czat,
wspoétdzieleni
e ekranu.

T
P . Prowadzacy
aktywnosci
AGNIESZKA
Zajecia SWIST-
KAMINSKA
AGNIESZKA
Zajecia SWIST-
KAMINSKA
Przerwa -

Data realizacji
zajec

25-11-2026

25-11-2026

25-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

11:30

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30



Przedmiot /
temat

Modut 3.

Wewnetrzne
bariery i
prawa
asertywne —
miniwyktad na
Zywo, analiza
przekonan i
komunikatow,
éwiczenia
polegajace na
rozréznianiu
faktow, opinii i
ocen,
éwiczenia
indywidualne.

Modut 4.

Techniki
asertywnej
komunikac;ji —
miniwyktad na
Zywo, analiza
i
przeksztatcan
ie
komunikatow,
éwiczenia
indywidualne,
symulacje
rozmow,
rozmowa na
Zywo, czat,
wspoétdzieleni
e ekranu.

@

Modut 5.

Odmowa,
informacja
zwrotna i
wyrazanie
granic -
miniwyktad na
zywo, analiza
studiéw
przypadkoéw,
formutowanie
komunikatéw
odmowy,
éwiczenia
dotyczace
wyrazania
potrzeb i
granic.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

AGNIESZKA
SWIST-
KAMINSKA

AGNIESZKA
SWIST-
KAMINSKA

AGNIESZKA
SWIST-
KAMINSKA

Data realizacji
zajeé

25-11-2026

25-11-2026

25-11-2026

25-11-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:30

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

12:30

13:30

14:00

15:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

01:00



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

. L, . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 6.

Asertywnosé
w konflikcie i
obrona przed
manipulacjg —
analiza
studiéw
przypadkoéw,
analiza
komunikatéw

AGNIESZKA

Zajecia SWIST- 25-11-2026 15:00 16:00 01:00

) ) KAMINSKA
manipulacyjn

ych,
dobieranie
sposobow
reagowania
do sytuacji,
éwiczenia
indywidualne.

AGNIESZKA

& - Walidacja SWIST- 25-11-2026 16:00 16:20 00:20
KAMINSKA

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 07:20
w tym suma godzin zaje¢ 06:00
w tym suma godzin walidacji 00:20
w tym suma przerw 01:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 08:20

Cennik

r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$é 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 ustuga w
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 zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\.

Cennik



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 599,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 300,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 218,05 PLN
Koszt osobogodziny netto 177,27 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 07:20
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

q AGNIESZKA SWIST-KAMINSKA

Mgr Pedagogiki, coach i trener biznesu. Od 10 lat prowadzi szkolenia grupowe i warsztaty
rozwojowe z zakresu kompetencji miekkich, w tym komunikacji interpersonalnej, autoprezentacji,
asertywnosci i budowania wizerunku, réwniez dla os6b z niepetnosprawnoscia.

Specjalizuje sie we wspieraniu rozwoju osobistego i zawodowego uczestnikéw, tgczac wiedze z
pedagogiki i doswiadczenie coachingowe.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymaja prezentacje szkoleniowa w formacie PDF, zawierajgcg wszystkie najwazniejsze tresci omawiane podczas
szkolenia, przyktady, ¢wiczenia oraz wskazéwki praktyczne. Materialy te bedg przestane drogg mailowa przed rozpoczeciem szkolenia lub
udostepnione do pobrania w trakcie sesji online.

Warunki techniczne

1. Platforma szkoleniowa: Szkolenie prowadzone jest za posrednictwem Google Meet, umozliwiajacej kontakt face-to-face miedzy
prowadzgcym a uczestnikami.
2. Sprzet uczestnika: Uczestnik powinien dysponowaé¢ komputerem, laptopem lub tabletem z dostepem do kamery i mikrofonu.



3. Parametry tacza internetowego: Stabilne potgczenie z Internetem o minimalnej przepustowosci 5 Mb/s w gére i w dét, zapewniajgce

ptynny obraz i dzwiek podczas sesji online.
4. Oprogramowanie: Aktualna przegladarka internetowa obstugujgca Google Meet lub aplikacja Google Meet, umozliwiajgca korzystanie

z funkcji czatu, dzielenia ekranu oraz pobranie materiatéw szkoleniowych (prezentacja PDF).
5. Srodowisko pracy: Ciche miejsce umozliwiajgce aktywny udziat w szkoleniu, w tym korzystanie z kamery i mikrofonu podczas éwiczen

praktycznych oraz dyskusji grupowych.

Kontakt

AGNIESZKA SWIST-KAMINSKA

‘

*  E-mail ask@szkolameskiegostylu.pl
Telefon (+48) 513 125202



