Mozliwos$¢ dofinansowania

Wspomaganie kompetencji osobistych: 6 457,50 PLN brutto

ﬁ wlasciwe reagowanie na zmiany oraz 5250,00 PLN  netto
umiejetne radzenie sobie ze stresem 222,67 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2025/08/26/126247/2961201 181,03 PLN netto/h

CENTRUM
SZKOLEN | BIZNESU
M. KAZMIERCZAK-
POLOWCZYK & P.

POLOWCZYK © zdalna w czasie rzeczywistym

SPOLKA CYWILNA
Yk Kkkk 50/5 () g9

904 oceny B3 05.11.2025 do 07.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakornczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Kurs jest skierowany do os6b dorostych (m.in. oséb indywidualnych w
wieku minimum 18) oraz wtascicieli i pracownikéw przedsiebiorstw,
ktérzy w zakresie swojego rozwoju zawodowego i osobistego chca
podnies¢ kompetencje w zakresie wtasciwego reagowania na zmiany
oraz umiejetnego radzenia sobie ze stresem.

20

04-11-2025

zdalna w czasie rzeczywistym

29

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Kurs pn. ,\Wspomaganie kompetencji osobistych: wtasciwe reagowanie na zmiany oraz umiejetne radzenie sobie ze
stresem” przygotowuje do samodzielnego przeprowadzania procesu zmian poprzez przetamanie oporu wobec zmian



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wymienia zasady i narzedzia
zarzadzania zmiana.

Charakteryzuje gtéwne przyczyny
niepowodzen w wprowadzaniu zmian.

Wymienia rodzaje konfliktéw w zmianie.

Komunikuje proces zmian.

Omawia btedy komunikacyjne zwigzane
Z reagowaniem na zmiany.

Omawia osobisty plan zarzadzania
zmianami, wskazujgc na gotowos¢ do
zmiany swoja i innych.

Wymienia zasady i techniki radzenia
sobie ze stresem.

Definiuje zjawisko stresu, identyfikujac
Zrédta stresu.

oraz zastosowania odpowiednich metod radzenia sobie ze stresem.

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo przeprowadza proces
zmian w oparciu o poznane zasady i
narzedzia.

Stosuje techniki ograniczania zrédet
oporu wobec zmian.

Stosuje metody pozwalajace na
radzenie sobie z konfliktami w sytuacji
zmiany.

Dobiera skuteczne kanalty, techniki i
tre$¢ komunikatéw w celu wdrazania
zmian.

Weryfikuje skutki braku informacji lub
przeciagzenia informacyjnego w
zarzadzaniu zmiana.

Tworzy pozytywne nastawienie wobec
nowych wyzwan i zmian.

Postuguje sie argumentami, ktére
pozwalajg przekonac¢ innych do
wprowadzanych zmian.

Omawia sytuacje stresowe,
dopasowujac rodzaje stresu oraz
odpowiednie techniki jego
eliminowania.

Wyjasnia, jak wykorzysta¢ dynamike
stresu angazujaca do przetamania fazy
witasnego oporu.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Kurs jest skierowany do 0séb dorostych (m.in. oséb indywidualnych w wieku minimum 18) oraz wtascicieli i pracownikéw przedsigbiorstw,
ktérzy w zakresie swojego rozwoju zawodowego i osobistego chcag podnies¢ kompetencje w zakresie wtasciwego reagowania na zmiany
oraz umiejetnego radzenia sobie ze stresem.

. Wprowadzenie do zarzadzania zmiang (w dzisiejszym $wiecie ,jedyng statg rzeczg jest zmiana”).
. Zmiana jako koniecznos¢ — przyczyny i istota zmian.

. Zdefiniowanie zmiany w kontekscie uptywu czasu.

. Rodzaje i metody przeprowadzania oraz wykorzystywania zmian.

VUCA - rozumienie zjawiska, przyktady.

. Etapy procesu wprowadzania zmian w sytuacjach dnia codziennego.

. Najnowsze trendy w zarzadzaniu zmiana: cyfryzacja, zmiany technologiczne i spoteczne.

. Gotowos$¢ do zmiany. Osobisty plan zarzadzania zmianami.

. Planowanie i komunikacja wprowadzanych zmian.

. Motywacja do zmian i wzajemne wsparcie.

. Analiza potencjalnych sytuacji kryzysowych w odniesieniu do otoczenia. Badanie przyczyn i analiza zaistniatego kryzysu —
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opracowanie wnioskéw na przysztos¢. Kiedy wprowadzaé zmiany — sposoby identyfikowania przestanek warunkujacych konieczno$¢
przeprowadzenia transformacji w naszych dziataniach.

12. Zmiana jako proces - przyktady.

13. Sity wspierajace i hamujgce zmiane — analiza pola sit Kurta — Lewina.

14. Fazy psychologiczne przechodzenia przez zmiang, kiedy zmiana jest narzucona.

15. Radzenie sobie z oporem wobec zmian. Przyczyny oporu wobec zmian. Btedy komunikacyjne.

16. Przyczyny subiektywnego oporu — leki, przekonania, ztos¢ i projekcje. Rozktad uczestnikdw zmiany — pionierzy i maruderzy.

17. Internet i telewizja, czyli jakie moga by¢ skutki braku informacji lub przecigzenia informacyjnego.

18. Komunikacja, czyli harmonogram informowania — metody i dobre rady np. mate dawki, odpowiednia kolejnosc¢ i grupowanie danych,
cel i kontekst.

19. Radzenie sobie z konfliktami w sytuacji zmiany. Rodzaje konfliktéw w zmianie — co robi¢, gdy pojawi sie konflikt? Metody radzenia
sobie z sytuacjg konfliktowg w prywatnych relacjach.

20. Style reagowania w sytuacji konfliktowej w zmianie. Wady i zalety sytuacji konfliktowej w zmianie. Jak wykorzysta¢ konflikt, aby
przeprowadzi¢ zmiane.

21. Stres w sytuacji zmiany. Definiowanie zjawiska stresu — mity a rzeczywistos$¢.

22. Rodzaje stresu wystepujgcego w sytuacji zmiany.

23. Stres - podejscie biologiczne, poziom reakcji, eustres (stres dobry), dystres (zty stres), naustres (obojetny stres).

24. Umyst — psychologia — zasady i techniki. Przewidywalno$é sytuaciji stresowej. Smiechem w stres, Ciato - Biologia — Fizjologia —
zasady i techniki.

25. Najczestsze stresory zidentyfikowane w wewnetrznych procesach wdrazania zmian.

26. Jak opanowac stres?

27. Przeglad sposobdw radzenia sobie ze stresem i zwiekszenie efektywnosci wiasne;.

28. Jak wykorzysta¢ dynamike stresu angazujgca do przetamania fazy wtasnego oporu.

29. Identyfikacja zrédet stresu w procesie zmiany. Podsumowanie.

30. Walidacja. Test wiedzy z zasad i technik wtasciwego reagowania na zwiany oraz umiejetnego radzenia sobie ze stresem.

Szkolenie prowadzone jest w godzinach dydaktycznych (1godzina = 45min.)
Szkolenie zdalne w czasie rzeczywistym poprzez platforme ZOOM.US

W procesie szkoleniowym zostaty zaplanowane przerwy, ktére nie sg wliczane do procesu ksztatcenia oraz walidacja, ktéra jest wliczona do
czasu trwania ustugi rozwojowej i procesu ksztatcenia.



Kurs przeprowadzany bedzie w formie online, bez podziatu na grupy. Uczestnicy maja mozliwos¢ korzystania zaréwno z kamerki jak i mikrofonu.
Pytania mozna réwniez zadawa¢ za pomoca czatu.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 20

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina i .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie

do zarzadzania

zmiang (w

dzisiejszym

Lo lwona

Swiecie ,jedyna X ; 05-11-2025 08:00 09:30 01:30
i Mieczynska

statg rzeczg jest

zmiana”); Zmiana

jako koniecznos¢

- przyczyny i

istota zmian

Zdefiniowanie

zmiany w

kontekscie

uptywu czasu; lwona
Rodzaje i metody Mieczynska
przeprowadzania

05-11-2025 09:30 11:00 01:30

oraz
wykorzystywania
zmian

lwona

3 P -11-202 11: 11:1 1
rzerwa Mieczyriska 05 025 00 5 00:15

@) Vuca -

rozumienie
zjawiska,
ktady; Et
przykiady; Etapy lwona
procesu . , 05-11-2025 11:15 12:30 01:15
i Mieczyninska
wprowadzania
zmian w
sytuacjach dnia
codziennego



Przedmiot / temat
zajec

Najnowsze

trendy w
zarzadzaniu
zmiana:
cyfryzacja,
zmiany
technologiczne i
spoteczne;
Gotowos¢ do
zmiany. Osobisty
plan zarzadzania
zmianami

Planowanie i
komunikacja
wprowadzanych
zmian;
Motywacja do
zmian i
wzajemne
wsparcie

22 Analiza

potencjalnych
sytuaciji
kryzysowych w
odniesieniu do
otoczenia;
Badanie przyczyn
i analiza
zaistniatego
kryzysu; Kiedy
wprowadzaé
zmiany; Zmiana
jako proces -
przyktady

Sity
wspierajace i
hamujace zmiane
- analiza pola sit
Kurta — Lewina;
Fazy
psychologiczne
przechodzenia
przez zmiane,
kiedy zmiana jest
narzucona

Przerwa

Prowadzacy

lwona
Mieczyniska

lwona
Mieczyninska

lwona
Mieczynska

lwona

Mieczynska

lwona
Mieczynska

Data realizacji
zajeé

05-11-2025

05-11-2025

06-11-2025

06-11-2025

06-11-2025

Godzina
rozpoczecia

12:30

14:00

08:00

09:30

11:00

Godzina
zakonczenia

14:00

15:30

09:30

11:00

11:15

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30

00:15



Przedmiot / temat
zajet

Radzenie

sobie z oporem
wobec
zmian.Przyczyny
oporu wobec
zmian. Btedy
komunikacyjne;
Przyczyny
subiektywnego
oporu; Rozktad
uczestnikow
zmiany—
pionierzy i
maruderzy

Internet i

telewizja, czyli
jakie moga byé
skutki braku
informac;ji lub
przecigzenia
informacyjnego;
Komunikacja,
czyli
harmonogram
informowania

Radzenie

sobie z
konfliktami w
sytuacji zmiany;
Rodzaje
konfliktéw w
zmianie; Metody
radzenia sobie z
sytuacja
konfliktowa w
prywatnych
relacjach

Em sve

reagowania w
sytuacji
konfliktowej w
zmianie. Wady i
zalety sytuacji
konfliktowej w
zmianie. Jak
wykorzystaé
konflikt, aby
przeprowadzié¢
zmiane.

Prowadzacy

lwona
Mieczynska

lwona
Mieczynska

lwona
Mieczynska

lwona
Mieczyninska

Data realizacji
zajeé

06-11-2025

06-11-2025

06-11-2025

06-11-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

12:30

14:00

14:45

Godzina
zakonczenia

12:30

14:00

14:45

15:30

Liczba godzin

01:15

01:30

00:45

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Stres w

sytuacji zmiany.
Definiowanie
zjawiska stresu -
mity a
rzeczywistos¢;
Rodzaje stresu
wystepujacego w
sytuacji zmiany

Stres -
podejscie
biologiczne,
poziom reakg;ji,
eustres, dystres,
naustres; Umyst
- psychologia -
zasady i techniki;
Przewidywalnos$é
sytuacji
stresowej;
Smiechem w
stres

Przerwa

Najczestsze
stresory
zidentyfikowane
w wewnetrznych
procesach
wdrazania zmian;
Jak opanowa¢
stres?

Przeglad

sposobéw
radzenia sobie ze
stresemii
zwiekszenie
efektywnosci
wilasne;j.

D o

wykorzystaé
dynamike stresu
angazujaca do
przetamania fazy
wiasnego oporu;
Identyfikacja
zrédet stresu w
procesie zmiany.
Podsumowanie

Prowadzacy

lwona
Mieczynska

lwona
Mieczynska

lwona
Mieczynska

lwona
Mieczyninska

lwona
Mieczynska

lwona
Mieczynska

Data realizacji
zajeé

07-11-2025

07-11-2025

07-11-2025

07-11-2025

07-11-2025

07-11-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

11:00

11:15

12:30

14:00

Godzina
zakonczenia

09:30

11:00

11:15

12:30

14:00

14:45

Liczba godzin

01:30

01:30

00:15

01:15

01:30

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Walidacja.

Test wiedzy z
zasad i technik
witasciwego
reagowania na
zwiany oraz
umiejetnego
radzenia sobie ze
stresem.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina . .
Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

- 07-11-2025 14:45 15:30 00:45

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 457,50 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 222,67 PLN

Koszt osobogodziny netto 181,03 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Iwona Mieczynska

Iwona Mieczynska jest doswiadczonag trenerka, coachka i menedzerka z ponad 20-letnim
doswiadczeniem w pracy z zespotami, organizacjami i klientami indywidualnymi. Magister socjologii
na Uniwersytecie Zielonogérskim, absolwentka studiéw podyplomowych z coachingu na UAM w
Poznaniu. Certyfikowana trenerka FRIS® i IES, uczestniczka licznych kurséw z zakresu zarzgdzania,
przywddztwa i komunikacji. Przez 19 lat petnita funkcje menedzera regionalnego, zarzadzajac ponad
60-osobowym zespotem w strukturze rozproszonej. Od 2021 roku jest wyktadowczynig w Wyzszej
Szkole Bezpieczenstwa, gdzie prowadzi zajecia m.in. z psychologii réznic indywidualnych, postaw
spotecznych i ich zmian oraz coachingu i mentoringu. Petnita takze funkcje administracyjne w
szkolnictwie wyzszym — m.in. specjalisty ds. komunikacji spotecznej w biurze rektora, kierownika
promocji, edukacji ustawicznej i kontaktéw z otoczeniem. Od 2019 roku prowadzi wtasng firme
szkoleniowg — Akademie Rozwoju IM, w ktdrej realizuje projekty edukacyjne i rozwojowe dla firm,
instytucji publicznych oraz organizaciji

pozarzadowych. Dotychczas zrealizowata ponad 5300 godzin szkolen i warsztatow, przeszkolita
ponad 2600 uczestnikéw z réznych branz — od administraciji, przez edukacje, po biznes i sektor NGO.



Jej misjg jest wspieranie ludzi i organizacji w odkrywaniu potencjatu, rozwijaniu kompetencji
przysztosci i budowaniu $wiadomych, odpowiedzialny. Trener posiada doswiadczenie w zakresie
prowadzenia tego typu szkolen.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma w wiadomosci e-mail skrypt szkoleniowy.

Informacje dodatkowe

W przypadku pracownikéw i pracodawcoéw, ktérzy zgtosza finansowanie ustugi ze srodkéw publicznych w co najmniej 70% cena za ustuge
liczona jest w kwocie netto zgodnie z § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnieri od
podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier na podstawie art. 82 ust 3 ustawy z dnia 11 marca 2004. o podatku od
towaréw i ustug(t.j. Dz. U. 2023 r., poz. 955 ze zm.).

Podstawa zwolnienia z VAT ma réwniez zastosowanie w przypadku oséb indywidulanych.

Warunki techniczne

a) ustuga bedzie prowadzona za posrednictwem platformy zoom.us

b) minimalne wymagania sprzetowe: komputer stacjonarny/laptop, kamera wbudowana/na USB, mikrofon, stuchawki/ gtosniki Processor and
RAM requirements Minimum Processor Single Core 1Ghz or Higher RAM 2GB Recommended Dual Core 2Ghz or Higher (i3/i5/i7 or AMD
equivalent) RAM 4GB Przewodowy lub bezprzewodowy (3G or 4G/LTE). Minimum bandwidth is 600kbps (up/down) and recommended is 1.5

Mbps
¢) minimalne wymagania dotyczgce tacza sieciowego: minimum 70 kb/s downloadu
d) niezbedne oprogramowanie: minimum Windows XP/MacOS High Sierra, przegladarka internetowa (marka nie ma znaczenia)

e) okres waznosci linku do zakoriczenia szkolenia ( wg harmonogramu)

Kontakt

ﬁ E-mail snhkazmierczak@gmail.com

Telefon (+48) 887 038 880

Magdalena Kazmierczak-Polowczyk



