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SABINA
ADAMOWICZ

© Szczecin

& Ustuga szkoleniowa

Fokk ok ok 4975 ¥ stacjonarna

512 ocen

{2 Zajecia grupowe
® 32:00h
£ 02.11.2026 do 13.11.2026

Informacje podstawowe

5760,00 PLN brutto
5760,00 PLN netto
180,00 PLN brutto/h
180,00 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do 0os6b pracujgcych w zespotach
operacyjnych, administracyjnych i technicznych, a w szczegélnosci:

e pracownikéw realizujgcych zadania pod presjg czasu i

) odpowiedzialnosci,
Grupa docelowa ustugi

e 0s6b wspotpracujacych w zespotach projektowych i zadaniowych,

¢ pracownikdédw majacych codzienny kontakt z klientami, dostawcami

lub partnerami biznesowymi,

e 0s6b chcaeych rozwijaé kompetencje w zakresie komunikaciji,

wspétpracy zespotowej oraz organizacji pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakonczenia rekrutacji 01-11-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji uczestnikow w zakresie skutecznej komunikacji, wspétpracy zespotowej oraz
organizacji pracy w srodowisku wymagajgcym dziatania pod presjg czasu i odpowiedzialno$ci zawodowej. Uczestnicy
rozwing umiejetnosci zwigzane z efektywnym przeptywem informacji, rozwigzywaniem sytuacji problemowych oraz

budowaniem zaangazowania i efektywnos$ci zespotu w ich srodowisku pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Skutecznie komunikuje sie i
wspotpracuje w zespole
administracyjnym i technicznym

Rozpoznaje zrédta stresu i
przeciwdziata przecigzeniu
zawodowemu

Kryteria weryfikacji

-zna zasady skutecznej komunikacji
interpersonalnej,

-rozumie znaczenie przeptywu
informacji w pracy zespotowe;j,
-identyfikuje bariery komunikacyjne
wystepujace w srodowisku pracy,

- rozumie wptyw komunikacji na
bezpieczenistwo i efektywnosé
realizowanych zadan,

- stosuje zasady jasnego i precyzyjnego
przekazywania informacji,

- aktywnie wspétpracuje podczas
realizacji zadan zespotowych,

- adekwatnie reaguje na sytuacje
problemowe i nieporozumienia,

- wykazuje odpowiedzialnos¢ za
realizacje wspdlnych celéw zespotu,
- buduje relacje oparte na zaufaniu i
wzajemnym szacunku.

- zna mechanizmy stresu i wypalenia
zawodowego,

- rozumie wplyw przecigzenia
psychicznego na jakos¢ pracy i
bezpieczenstwo,

- identyfikuje czynniki stresogenne
wystepujace w sSrodowisku pracy,

- rozpoznaje symptomy przecigzenia
zawodowego u siebie i
wspotpracownikéw,

- zna sposoby ograniczania napiegcia i
przecigzenia w pracy,

- stosuje metody wspierajace
organizacje pracy i regeneracje
psychofizyczng,

- adekwatnie reaguje w sytuacjach
zwiekszonego napiecia i presji,

- rozwija postawe odpowiedzialnosci za
wtlasny dobrostan i efektywnos¢ pracy,
- wykazuje swiadomos¢ znaczenia
wzajemnego wsparcia w zespole.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- zna zasady komunikacji w sytuacjach
trudnych i stresowych,

- rozumie znaczenie wspotpracy
podczas realizacji zadarn wymagajacych
szybkiej reakg;ji,

- identyfikuje role i odpowiedzialno$é
cztonkow zespotu w sytuacjach
problemowych,

- zna sposoby podejmowania decyzji w
warunkach pres;ji czasu,

- stosuje skuteczne metody komunikacji Test teoretyczny
podczas realizacji zadan zespotowych,
- wspotpracuje przy rozwigzywaniu
probleméw operacyjnych,

- adekwatnie reaguje na zmieniajace sie

Skutecznie komunikuje sie i
wspotpracuje pod presja czasu

warunki pracy i sytuacje kryzysowe,

- zachowuje odpowiedzialnos¢ i
opanowanie w sytuacjach
wymagajacych szybkiego dziatania,

- wspiera zespot w realizacji wspélnych
celéw pod presja czasu.

- zna zasady budowania efektywnej

wspotpracy zespotowej,

- rozumie znaczenie wzajemnego

wsparcia i odpowiedzialnosci w

$rodowisku pracy,

- identyfikuje dziatania wptywajace na

efektywno$¢ i zaangazowanie zespotu,

- zna dobre praktyki wspierajace

organizacje pracy i komunikacje,

- uczestniczy w opracowywaniu zasad
Buduje zesp6t i wspiera jego odpornosé wspotpracy zespotowej, Test teoretyczny

- proponuje rozwigzania usprawniajgce

organizacje pracy,

- wspiera budowanie pozytywnych

relacji zawodowych,

- wykazuje postawe zaangazowania i

odpowiedzialnosci za funkcjonowanie

zespotu,

- rozwija $wiadomo$¢ wptywu wiasnych

dziatan na efektywnos¢ pracy catego

zespotu.

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 potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Dzien 1: Wspodtpraca w zespole

¢ rola komunikacji w pracy zespotéw technicznych,

¢ bariery komunikacyjne w srodowisku pracy,

e skuteczny przeptyw informacji podczas realizacji zadan,
¢ odpowiedzialnos¢ indywidualna i zespotowa,

e budowanie zaufania i wspoétpracy.

Dzien 2: Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

e Zrddta stresu w pracy administracyjnej i technicznej,

e wplyw przecigzenia na bezpieczenstwo i jakos$¢ pracy,
e sygnaty ostrzegawcze wypalenia zawodowego,

* budowanie odpornosci psychicznej,

e sposoby organizacji pracy ograniczajgce przecigzenie.

Dzien 3: Komunikacja i wspotpraca pod presjg czasu

e komunikacja w sytuacjach trudnych,

e wspotpraca podczas realizacji zadan wymagajgcych szybkiej reakcji,
e podejmowanie decyzji pod presja,

¢ role zespotowe i odpowiedzialnos¢,

e rozwigzywanie problemdw operacyjnych.

Dzien 4: Budowanie efektywnego i odpornego zespotu

e dobre praktyki wspétpracy zespotowej,

e organizacja pracy wspierajgca efektywnos¢,
e wzajemne wsparcie i odpowiedzialnos¢,

¢ budowanie zaangazowania pracownikow,

¢ tworzenie zasad skutecznej komunikacji.

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnych warsztatéw grupowych z wykorzystaniem:

e prezentacji trenerskich,

e ¢wiczen zespotowych,

e analizy przypadkéw,

e moderowanych dyskusji,

* elementéw treningu kompetencji psychospotecznych,

¢ praktycznych zadan rozwijajacych komunikacje i wspotprace zespotowa.

Uczestnicy biorg aktywny udziat w ¢wiczeniach i zadaniach praktycznych realizowanych podczas szkolenia.



Ustuga odbywa sie w godzinach zegarowych a przerwy sg wliczone w czas szkolenia.

Po szkoleniu nastgpi walidacja w formie testu teoretycznego.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 21

Przedmiot /
temat

Wspoétpraca w
zespole

Wspétpraca w
zespole

Wspoétpraca w
zespole

Przeciwdziata
nie wypaleniu
zawodowemu

Przeciwdziata
nie wypaleniu
zawodowemu

Przeciwdziata
nie wypaleniu
zawodowemu

Komunikacja i
wspétpraca
pod presja
czasu

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Jakub

Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Data realizacji
zajeé

02-11-2026

02-11-2026

02-11-2026

02-11-2026

02-11-2026

04-11-2026

04-11-2026

04-11-2026

04-11-2026

04-11-2026

12-11-2026

Godzina
rozpoczecia

07:00

10:00

10:30

12:30

13:15

07:00

10:00

10:30

12:30

13:15

07:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:30

12:30

13:15

15:00

10:00

10:30

12:30

13:15

15:00

10:00

Liczba godzin

03:00

00:30

02:00

00:45

01:45

03:00

00:30

02:00

00:45

01:45

03:00



Przedmiot /
temat

(o B

Komunikacja i
wspotpraca
pod presja
czasu

@m-

Komunikacja i
wspotpraca
pod presja
czasu

Budowanie
efektywnego i
odpornego
zespotu

(22 B

Budowanie
efektywnego i
odpornego
zespotu

@m-

Budowanie
efektywnego i
odpornego
zespotu

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidacji

Prowadzacy

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Jakub
Ciochocki

Data realizacji
zajeé

12-11-2026

12-11-2026

12-11-2026

12-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:30

12:30

13:15

07:00

10:00

10:30

12:30

13:15

14:30

Liczba godzin

32:00

26:30

00:30

Godzina
zakonczenia

10:30

12:30

13:15

15:00

10:00

10:30

12:30

13:15

14:30

15:00

Liczba godzin

00:30

02:00

00:45

01:45

03:00

00:30

02:00

00:45

01:15

00:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma przerw 05:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 36:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5760,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5760,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 180,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 32:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Jakub Ciochocki

‘ ' Trener biznesu, rozwoju osobistego, organizacji pozarzagdowych, konsultant kryzysowy, coach,
menedzer sprzedazy. Z wyksztatcenia pedagog specjalny, absolwent psychologii biznesu oraz
coachingu, szkoty treneréw biznesu Akademii SET. Zwolennik nauki przez doswiadczenia, w tym
takze outdoor learningu.

Specjalizuje sie w szkoleniach: liderskich i menedzerskich, szkoleniach z zakresu sprzedazy i
obstugi klienta. Pracuje i szkoli takze w zakresie réwnowagi w zyciu zawodowym i osobistym,
zarzadzaniu stresem, inteligencji emocjonalnej zarzadzaniu ré6znorodnoscig. Wspiera wprowadzanie
zmian wykorzystujgc narzedzia takiej jak: coaching, mentoring, facylitacje, design thinking. Prowadzi
tez projekty zwigzane z etykietg biznesu w réznych obszarach jej funkcjonowania i kreowaniu marki
osobistej. W codziennej pracy wykorzystuje takie narzedzia jak: MTQ Plus i MTQ 48 — badania



odpornosci psychicznej, Extended DISC.

W swoich szkoleniach tgczy teorie z doswiadczeniem i pasjg. Poszukuje rozwigzan
nieszablonowych oraz wykorzystuje w nauce praktyczne dziatanie i doswiadczenia. Wspéttworzy i
wdraza programy rozwojowe w organizacjach, wspiera w poszukiwaniu nowych, nieszablonowych
rozwigzan.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty podsumowujagce szkolenie w formie plikéw PDF

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem szkolenia moze zosta¢ pracownik zainteresowany rozwojem kompetencji w zakresie komunikacji, wspétpracy zespotowej
oraz organizacji pracy w srodowisku zawodowym.

Nie jest wymagane posiadanie specjalistycznego przygotowania ani wczes$niejszego do$wiadczenia szkoleniowego.

Informacje dodatkowe

Karta ustugi bez vat - szkolenie przeznaczone dla uczestnika, ktory otrzyma co najmniej 70% dofinansowania.

Na podstawie §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 zwolnien. , Uczestnicy, ktdrzy otrzymuja dofinansowanie w wysokosci 70% lub wyzszej nie
optacaja VAT-u z ustugi.

Adres

ul. Wiosenna 28
70-807 Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Kontakt

ﬁ E-mail sabinaadamowicz@wp.pl

Telefon (+48) 660 673 882

Sabina Adamowicz



