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Skuteczne relacje i organizacja pracy —
asertywnos¢, negocjacje, radzenie sobie z
presja i zarzadzanie czasem. Szkolenie z
elementami zielonych
kompetencji.SZKOLENIE.

Numer ustugi 2026/05/07/145475/3544592

© Bartoszyce

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

23] Zajecia grupowe

®© 20:00h

B 26.06.2026 do 28.06.2026

Informacje podstawowe

4 000,00 PLN brutto
4.000,00 PLN netto
200,00 PLN brutto/h
200,00 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

e 0s6b chcacych rozwija¢ kompetencje spoteczne i organizacyjne,
e 0s6b funkcjonujgcych w srodowisku wymagajgcym wspoétpracy i

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi
Szkolenie skierowane jest do:
e 0s6b indywidualnych,
o studentéw,
Grupa docelowa ustugi * emerytow,
e 0s6b pracujacych,
dobrej organizacji dziatan.
Minimalna liczba uczestnikéw 16
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

25-06-2026

stacjonarna

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Celem ustugi jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnych, skutecznych, codziennych dziatan z wykorzystaniem
elementéw asertywnosci, prowadzenia negocjaciji, radzenia sobie z presjg i stresem,

efektywnego zarzadzania czasem, organizacji codziennych obowigzkoéw i pracy wtasnej. Przygotowuje do
samodzielnych zachowan i decyzji w obszarze zielonych kompetencji, w tym postaw proekologicznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje i charakteryzuje podstawy

- Test teoretyczn
relacji interpersonalnych yezny

Postuguje sie wiedza z zakresu Definiuje i charakteryzuje style

P . " . . . . Test teoretyczny
asertywnos¢ i budowanie relaciji zachowan w relacjach z innymi

Definiuje i charakteryzuje zasady
L . Test teoretyczny
stawiania granic

Definuje zasady wyrazania wtasnych

potrzeb i opinii Test teoretyczny

Postuguje sie wiedza z obszaru Definiuje korzys$ci wynikajace z

L . . Test teoretyczny
wyrazania wtasnego zdania asertywnej odmowy

Charakteryzuje zalety budowania

PSP . Test teoretyczn
pewnosci siebie w relacjach yezny

Definiuje podstawy negocjaciji i

S Test teoretyczny
style negocjacyjne

Postuguje sie wiedza z zakresu

negocjacji i rozwigzywanie konfliktéw Charakteryzuje zasady i elementy

przygotowania do rozmowy Test teoretyczny
negocjacyjnej

Definiuje i opisuje techniki prowadzenia

o Test teoretyczny
negocjacji

Postuguje sie wiedza z zakresu technik i

zachowan negocjacyjnych
Definuje zachowania swoje i innych w

Test teoretyczn
sytuacjach konfliktowych yezny

Definiuje mechanizmy stresu i presji

oraz reakcje organizmu na stres Test teoretyczny
Posiada z zakresu radzenia sobie z
presja i stresem Definiuje

techniki radzenia sobie z presja Test teoretyczny

i zarzadzanie emocjami



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definuje wtasne, niekorzystne nawyki w

X 1 Test teoretyczny
obszarze zarzadzania soba w czasie

. . . Charakteryzuje zasad
Posiada wiedze z obszaru zarzadzania Test teoretyczny

. . planowanie dnia i tygodnia
czasem i organizacja pracy

Definuje metody efektywnego
zarzadzania czasem Test teoretyczny
poprzez eliminowanie rozpraszaczy

Definuje zasady budowanie relacji

Test teoretyczn
interpersonalnych yezny

Posiada wiedze z zakresu kompetencje Charakteryzuje

A L . Test teoretyczny
spoteczne w zyciu i pracy relacje miedzypokoleniowe

Definuje czynniki motywacji i

: i Test teoretyczny
wyznaczanie celéw

Definiuje czym sa zielone kompetencje Test teoretyczny

Charakteryzuje podstawy ekologii w
. . . Test teoretyczny
zyciu codziennym i zawodowym

Posiada wiedze z zakresu zielonych

kompetencji i postaw proekologicznych Definuje i charakteryzuje
dobre praktyki ograniczania zuzycia Test teoretyczny

energii i materiatow

Charakteryzuje zasady segregac;ji

Test teoretyczn
odpadow i recyklingu yezny

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 potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK



Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie rozwija kluczowe kompetencje spoteczne i organizacyjne niezbedne w zyciu prywatnym i zawodowym. Uczestnicy ucza sie
zasad asertywnego wyrazania potrzeb, skutecznego prowadzenia negocjacji oraz budowania relacji miedzyludzkich. Program obejmuje
takze techniki radzenia sobie z presja i stresem oraz metody efektywnego zarzadzania czasem i organizacji pracy wtasnej. Waznym
elementem jest rozw6j umiejetnosci praktycznych poprzez ¢wiczenia, scenki i analize przypadkéw. Uczestnicy poznajg réwniez podstawy
pracy z koncepcjami zielonych kompetencji i odpowiedzialnych postaw ekologicznych. Szkolenie taczy teorie z praktyka, umozliwiajac
natychmiastowe zastosowanie zdobytej wiedzy w codziennych sytuacjach. Dzieki temu uczestnicy zwiekszajg swojg skutecznosé
dziatania, pewnos¢ siebie oraz Swiadomos¢ spoteczna.

ZASADY:

¢ Szkolenie podzielone na czes$¢ teoretyczng 60% i praktyczng 40%.
¢ Metoda walidacji szkolenia jest test zamniety jednego wyboru.

Zgodnie z wytycznymi opublikowanymi przez Polska Agencje Rozwoju Przedsigebiorczosci (PARP) jako stanowisko Ministerstwa Funduszy i
Polityki Regionalnej dotyczace zasad walidacji efektéw uczenia sie w ustugach rozwojowych realizowanych w systemie BUR/PSFi z 25 czerwca
2024 tytut. Kluczowe kwestie dotyczace walidacji, nabycia kompetencji w ramach podmiotowych.

W przypadku walidacji ustugi tylko poprzez test jednokrotnego wyboru testy rozdaje trener uczestnikom na zakoriczenie szkolenia i przekazuje je
nastepnie do walidatora. Walidator jest osobg odpowiedzialng za niezalezng ocene stopnia osiggnigcia efektéw uczenia sig przez uczestnikéw i
nie ma obowigzku uczestniczy¢ w ramach trwajacego szkolenia. Moze sprawdzi¢ test np. w kolejnym dniu.

Walidator dokonuje sprawdzenia testéw zgodnie z przyjetym kluczem odpowiedzi oraz kryteriami zaliczenia. Na podstawie uzyskanych wynikéw
ocenia, czy uczestnicy osiggneli wymagany poziom wiedzy i umiejetnosci okreslony w programie szkolenia. Proces weryfikacji odbywa sie w
sposob obiektywny i zgodny z przyjeta procedurg walidacji.

Po sprawdzeniu i zweryfikowaniu wynikéw walidator wydaje decyzje o zaliczeniu lub niezaliczeniu walidacji przez uczestnika szkolenia.
Informacja o wyniku jest odnotowywana w dokumentacji szkoleniowej. W przypadku pozytywnej decyzji uczestnik potwierdza osiggniecie
zaktadanych efektéw uczenia sie i moze otrzymac¢ odpowiedni dokument potwierdzajacy ukoriczenie szkolenia. W sytuacji nieuzyskania
wymaganej liczby punktéw mozliwe jest ponowne przystapienie do walidacji zgodnie z zasadami okreslonymi przez organizatora szkolenia.

Program szkolenia
Dzien 1.

BLOK 1. Asertywnos$¢ i budowanie relaciji

e Podstawy relaciji interpersonalnych

¢ Style zachowan w relacjach z innymi

e Asertywnosc¢ — definicja i zastosowanie

e Stawianie granic w zyciu prywatnym i zawodowym

BLOK 2. Wyrazanie wiasnego zdania

¢ Wyrazanie wtasnych potrzeb i opinii

¢ Techniki asertywnej odmowy

¢ Reagowanie na krytyke i manipulacje

¢ Budowanie pewnosci siebie w relacjach

Dzien 2.

¢ Podstawy negocjac;ji
¢ Style negocjacyjne
¢ Przygotowanie do rozmowy negocjacyjnej



BLOK 2. Techniki i zachowania negocjacyjne

¢ Techniki prowadzenia negocjac;ji

e Zachowanie w sytuacjach konfliktowych
* Rozpoznawanie manipulacji i presji

e Budowanie porozumienia i wspotpracy

BLOK 3. Radzenie sobie z presja i stresem

¢ Mechanizmy stresu i presji

¢ Reakcje organizmu na stres

¢ |dentyfikacja stresoréw w codziennym zyciu

¢ Techniki radzenia sobie z presja

e Zarzadzanie emocjami

¢ Budowanie odpornosci psychicznej

e Zachowanie réwnowagi miedzy zyciem prywatnym i zawodowym
¢ Techniki relaksacyjne i regeneracyjne

Dzien 3

BLOK 1. Zarzadzanie czasem i organizacja pracy

¢ Analiza wtasnych nawykow

¢ Wyznaczanie priorytetow

¢ Planowanie dnia i tygodnia

¢ Metody efektywnego zarzadzania czasem
¢ Eliminowanie rozpraszaczy i prokrastynac;ji
¢ Organizacja pracy wtasnej

* Work-life balance

* Narzedzia wspierajgce organizacje czasu

BLOK 2. Kompetencje spoteczne w zyciu i pracy

e Budowanie relacji interpersonalnych
e Wspdtpraca w grupie

¢ Relacje miedzypokoleniowe

* Rozwijanie samo$wiadomosci

¢ Motywacja i wyznaczanie celéw

¢ Rozwdj kompetencji osobistych

BLOK 3. Zielone kompetencje i odpowiedzialne dziatania

e Czym sa zielone kompetencje

e Podstawy ekologii w zyciu codziennym i zawodowym

e Odpowiedzialne korzystanie z zasobéw

* Dobre praktyki ograniczania zuzycia energii i materiatéw
e Segregacja odpaddw i recykling

e Budowanie proekologicznych nawykéw

BLOK 4. WALIDACJA SZKOLENIA.

Test wiedzy.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 14



Przedmiot /
temat

€53 BLOK 1.

Asertywnos¢ i
budowanie
relacji

m-

BLOK 2.
Wyrazanie
wiasnego
zdania

BLOK 1.
Negocjacje i
rozwigzywani
e konfliktéw

am-

BLOK 2.

techniki i
zachowania
negocjacyjne

&

BLOK 3.

Radzenie
sobie z presja
i stresem

3D BLOK 1.

Zarzadzanie
czasem i
organizacja
pracy

@m-

R BLOK
2.

Kompetencje
spoteczne w
zyciu i pracy

@m-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

MICHAL
ROMANIK

MICHAL
ROMANIK

MICHAL
ROMANIK

MICHAL
ROMANIK

MICHAL
ROMANIK

MICHAL
ROMANIK

MICHAL
ROMANIK

Data realizacji
zajeé

26-06-2026

26-06-2026

26-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

28-06-2026

28-06-2026

28-06-2026

28-06-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

18:00

18:15

08:00

10:00

10:15

13:00

13:45

08:00

10:00

10:15

13:00

Godzina
zakonczenia

18:00

18:15

20:00

10:00

10:15

13:00

13:45

16:00

10:00

10:15

13:00

13:45

Liczba godzin

02:00

00:15

01:45

02:00

00:15

02:45

00:45

02:15

02:00

00:15

02:45

00:45



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

BLOK

3. Zielone

kompetencje i Zajecia
odpowiedzial

ne dziatania

MICHAL
ROMANIK

- Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidaciji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
28-06-2026 13:45
28-06-2026 15:30

Liczba godzin

20:00

17:15

00:30

02:15

23:30

Cena

4 000,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi

4 000,00 PLN

200,00 PLN

200,00 PLN

Liczba godzin

20:00

Godzina

, i Liczba godzin
zakonczenia

15:30 01:45

16:00 00:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

MICHAL ROMANIK

0d 24 lat do teraz zajmuje sie sprzedazg, a od 17 do teraz zarzagdza zespotami sprzedazowymi (od
10 do 180 osdb) , jako Kierownik Regionalny,

Dyrektor Handlowy oraz Dyrektor Generalny.

Doswiadczenie nierozerwalnie zwigzane jest ze szkoleniami

handlowcéw oraz manageréw na wszystkich szczeblach. Posiada aktualny certyfikat SUS 2.0
$wiadczacy o wysokiej jakosci prowadzonych dziatan szkoleniowych, ktére dotycza skuteczniej
sprzedazy, zarzadzania oraz budowania zespotéw sprzedazowych.

W swojej pracy szkoleniowej tgczy teorie z praktyka. Posiada rowniez dyplom Coacha (UWM
Olsztyn) oraz ponad 600h odbytych ses;ji. Trener biznesu oraz doradca. Aktualnie prowadzi firme
doradczo-szkoleniowag MR GoFuture (www.mrgofuture.pl), w ktérej zajmuje szkoleniami
handlowcéw, doradcéw, manageréw oraz doradztwem biznesowym.

Pomaga organizacjom w osigganiu swoich celdw sprzedazowych poprzez zwiekszenie
skutecznosci zespotéw handlowych oraz wdrazanie procesow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik po szkoleniu otrzyma skrypt w formie papierowej lub mailowe;j.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest dokonanie zapisu przez Baze Ustug Rozwojowych.

Adres

ul. Boh. Warszawy 113
11-200 Bartoszyce

woj. warminsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

MICHAL ROMANIK

E-mail michalromanik@mrgofuture.pl

2 & Telefon (+48) 519 596 946



