Mozliwos$¢ dofinansowania

Asertywnos¢ i stawianie granic w 6 396,00 PLN brutto

zrownowazonym srodowisku pracy - 5200,00 PLN  netto
M |:c:..  odpowiedzialna komunikacja, dobrostan i 376,24 PLN brutto/h

zielona transformacja 30588 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/09/28/131563/3841656 166,67 PLN cena rynkowa @

K2 CENTRUM
SZKOLENIOWO
KONSULTINGOWE

SPOLKA Z © Sosnowiec
OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS

[f] stacjonarna
CIA o

{8 Zajecia grupowe
Kok Kk Kk 49/5 (D 17:00h

257 ocen £ 28.01.2027 do 05.02.2027

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych, w szczegdlnosci
pracownikdéw, specjalistéw, os6b wspotpracujgcych w zespotach oraz
0s6b petnigcych funkcje koordynacyjne i kierownicze, ktére chca rozwijaé
kompetencje w zakresie asertywnej i odpowiedzialnej komunikaciji,
wyznaczania granic oraz budowania trwatych relacji zawodowych.

Grupa docelowa ustugi
Szkolenie przeznaczone jest szczegdlnie dla oséb funkcjonujacych w

$rodowisku zmian organizacyjnych, cyfrowych i zwigzanych z zielong
transformacja, w ktérym istotne stajg sie wspétpraca, odpowiedzialnosé
za zasoby, dobrostan pracownikéw, przeciwdziatanie przecigzeniu oraz
budowanie kultury organizacyjnej wspierajgcej zrbwnowazony rozwdj.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 2
Data zakonczenia rekrutacji 27-01-2027
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do stosowania asertywnej i odpowiedzialnej komunikacji w zrbwnowazonym
srodowisku pracy. Uczestnik bedzie przygotowany do wyznaczania granic, komunikowania potrzeb, reagowania na
presje i przecigzenie oraz budowania relacji wspierajgcych dobrostan, efektywne gospodarowanie zasobami i wdrazanie
zmian zwigzanych z transformacjg cyfrowga i zielona.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozréznia zachowania asertywne,
ulegte, agresywne i manipulacyjne w
komunikacji bezposredniej i cyfrowe;j.

Identyfikuje i komunikuje granice w
$rodowisku zawodowym, w tym w pracy
cyfrowej.

Formutuje asertywng odmowe oraz
komunikuje potrzeby i oczekiwania z
wykorzystaniem wiasciwych kanatéw
komunikaciji.

Dobiera reakcje na krytyke, presje,
manipulacje i opér wobec zmian.

Stosuje zasady komunikacji
wspierajacej dobrostan i zréwnowazone
srodowisko pracy.

Stosuje zasady odpowiedzialnej
komunikac;ji i organizacji pracy w
srodowisku cyfrowym.

Komunikuje zasady i oczekiwania
zwigzane z wdrazaniem zielonych
rozwigzan w miejscu pracy.

Reaguje asertywnie na opor i
nieprzestrzeganie ustalonych zasad
$rodowiskowych.

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje style komunikacji. Dobiera
zachowanie asertywne do sytuacji
bezposredniej lub online.

Rozpoznaje naruszanie granic.
Formutuje zasady wtasnej dostepnosci i
komunikacji online.

Formutuje asertywng odmowe. Dobiera
sposob i kanat komunikacji do sytuacji.

Rozpoznaje rodzaj presji. Dobiera
adekwatna reakcje w komunikaciji
bezposredniej lub cyfrowej.

Rozpoznaje zachowania prowadzace do
przeciazenia. Dobiera sposoéb
komunikacji wspierajacy dobrostan i
odpowiedzialng wspotprace.

Dobiera cyfrowy kanat komunikacji do
sytuacji. Wskazuje dziatania
ograniczajace przecigzenie
informacyjne i zbedne powielanie
informac;ji.

Formutuje komunikaty dotyczace
ograniczania zuzycia energii i
materiatéw, segregacji odpadéw lub
cyfrowego obiegu dokumentow.

Dobiera reakcje na opdér wobec zielonej
zmiany. Formutuje komunikat dotyczacy
marnowania zasobéw lub
nieprzestrzegania zasad.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

. . . Rozpoznaje dziatania wspierajace
Wspiera zaangazowanie zespotu w . i . X
zmiane nawykéw. Dobiera sposéb

zielong i cyfrowa transformacje . . . . Test teoretyczny
komunikowania zmiany cyfrowej lub

organizaciji. | i i
$rodowiskowe;j.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewtaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

MODUL 1. Asertywnos$¢ — czym jest, a czym nie jest

¢ asertywnos¢ a ulegtos¢, agresja i manipulacja,

e prawa asertywne i odpowiedzialno$¢ za wtasne decyzje,

e rozpoznawanie wtasnego stylu komunikaciji,

¢ asertywnosc jako element odpowiedzialnej wspotpracy,

¢ komunikacja asertywna w bezposrednim i cyfrowym srodowisku pracy,

¢ réznice pomiedzy komunikacjg bezposrednig a komunikacjg za posrednictwem e-maili, komunikatoréw i platform wspétpracy.

MODUL 2. Granice w pracy — dobrostan i przeciwdziatanie przeciazeniu

e granice czasowe, emocjonalne i zawodowe,

¢ sygnaty przekroczenia granic i konsekwencje dtugotrwatego przecigzenia,

¢ odpowiedzialne gospodarowanie wtasnym czasem i energia,

e granice dostepnosci online i prawo do regeneracji,

e presja natychmiastowej odpowiedzi na wiadomosci i powiadomienia,

e przecigzenie informacyjne i higiena cyfrowa,

¢ ustalanie zasad kontaktu i dostepnosci w zespotach pracujgcych zdalnie lub hybrydowo,
¢ dobrostan jako element zrbwnowazonego srodowiska pracy.

MODUL 3. Asertywna odmowa bez poczucia winy

e struktura asertywnej odmowy,
e technika zdartej ptyty,



e reagowanie na ponawiany nacisk,

e odmawianie przy nadmiernym obcigzeniu zadaniami,

¢ asertywne reagowanie na zadania i wiadomosci przekazywane poza ustalonym czasem dostepnosci,
¢ formutowanie odmowy w komunikacji e-mailowej i za pomocg komunikatoréw,

¢ komunikowanie ograniczen czasowych i organizacyjnych.

MODUL 4. Potrzeby, oczekiwania i odpowiedzialna komunikacja

e fakt a ocena i komunikat ,ja”,

e formutowanie présb i oczekiwan,

e przygotowanie do trudnej rozmowy,

¢ aktywne stuchanie i komunikowanie granic,

¢ dobodr kanatu komunikacji do rodzaju informacji — rozmowa bezposrednia, wideospotkanie, e-mail, komunikator,
e zasady tworzenia jasnych i ograniczajgcych nieporozumienia komunikatéw cyfrowych,

¢ odpowiedzialno$¢ za sposob komunikowania zmian organizacyjnych, cyfrowych i Srodowiskowych.

MODUL 5. Krytyka, presja i manipulacja w komunikacji bezposredniej i cyfrowej

e krytyka konstruktywna i destrukcyjna,

e presja czasu i wzbudzanie poczucia winy,

e manipulacyjne pytania i komunikaty,

e presja i konflikty w komunikacji e-mailowej oraz na komunikatorach,

e reagowanie na nieadekwatne wiadomosci, ponaglenia i oczekiwanie ciggtej dostepnosci,
e dobor wtasciwego kanatu komunikacji do sytuacji konfliktowe;j,

¢ deeskalacja napigecia w komunikaciji online,

e reagowanie na opdr wobec zmian organizacyjnych, cyfrowych i Srodowiskowych.

MODUL 6. Zréwnowazone srodowisko pracy - zielone i cyfrowe kompetencje spoteczne

e zréwnowazony rozwoj w wymiarze spotecznym, organizacyjnym i sSrodowiskowym,

e znaczenie postaw i wspotpracy pracownikéw dla zielonej i cyfrowej transformaciji,

¢ odpowiedzialno$¢ zespotowa za wykorzystywanie zasobow,

¢ komunikowanie zasad racjonalnego gospodarowania energig, materiatami i innymi zasobami,

¢ cyfrowy obieg informacji i dokumentéw jako narzedzie ograniczania zuzycia papieru i materiatéw eksploatacyjnych,
e ograniczanie zbednego drukowania, kopiowania i wielokrotnego tworzenia tych samych materiatéw,

¢ odpowiedzialne przechowywanie, udostepnianie i porzagdkowanie materiatéw cyfrowych,

e wspotpraca online jako sposéb ograniczania czesci zbednych przejazdéw i spotkan stacjonarnych,

¢ rola komunikacji w budowaniu zaangazowania w zielong i cyfrowa transformacje.

MODUL 7. Asertywnosé i granice w cyfrowym Srodowisku pracy

¢ zasady komunikacji za pomocg e-maila, komunikatoréw, wideospotkan i cyfrowych platform wspétpracy,

¢ $wiadomy dobdr cyfrowego kanatu komunikacji do sytuacji,

¢ ustalanie zasad dostepnosci online,

¢ asertywne komunikowanie czasu odpowiedzi i priorytetow,

e zarzadzanie powiadomieniami i ograniczanie rozpraszaczy,

¢ przeciwdziatanie przecigzeniu informacyjnemu,

e ograniczanie zbednych wiadomosci, kopii dokumentéw i powielania informac;ji,

¢ zasady komunikacji w zespotach zdalnych i hybrydowych,

¢ budowanie cyfrowych nawykéw wspierajacych efektywnos¢, dobrostan i racjonalne wykorzystanie zasobdw.

MODUL 8. Komunikacja w procesie zielonej transformacji — praca na przypadkach

¢ rola komunikacji i wsp6tpracy pracownikéw we wdrazaniu zielonych zmian w organizacji,

¢ komunikowanie zasad ograniczania zuzycia energii i materiatdw — wytgczanie nieuzywanego sprzetu, racjonalne korzystanie z
oswietlenia, ograniczanie wydrukow i zuzycia materiatéw biurowych,

¢ wdrazanie zasad segregacji odpaddw, ograniczania ich powstawania oraz ponownego wykorzystania materiatéw i wyposazenia,

¢ komunikowanie i wspieranie cyfrowego obiegu dokumentéw jako rozwigzania ograniczajgcego zuzycie papieru i materiatéw
eksploatacyjnych,

e asertywne zwracanie uwagi na marnowanie energii, materiatéw i innych zasobdéw oraz nieprzestrzeganie przyjetych zasad
$rodowiskowych,

e reagowanie na opér pracownikdw wobec zmian dotyczacych oszczedzania energii, segregacji odpadéw, ograniczania wydrukéw i
zmiany dotychczasowych nawykéw,

¢ budowanie zaangazowania zespotu w realizacje celéw srodowiskowych poprzez jasne komunikowanie celu, odpowiedzialno$ci i
oczekiwanych zachowan,



¢ analiza przypadkéw: wdrozenie elektronicznego obiegu dokumentoéw, ograniczenie zuzycia energii i materiatéw oraz zasad segregacji
odpadoéw — dobér asertywnych komunikatow i sposobéw reagowania na opor.

MODUL 9. Integracja kompetenc;ji i indywidualny plan dziatania

e analiza wtasnego stylu komunikacji,

e identyfikacja obszaréw wymagajacych zmiany,

¢ planowanie zasad wtasnej dostepnosci cyfrowej,

 okreslenie dziatan ograniczajacych przecigzenie informacyjne,

¢ okreslenie zachowan wspierajgcych racjonalne wykorzystanie energii, materiatow i zasobéw,
e opracowanie indywidualnego planu wdrozenia poznanych zasad w codziennej prac

MODUL 10. Walidacja

Sprawdzenie testow i analizy dowoddw i deklaracji przez Fundacja My Personality Skills.

Wynik przeprowadzonej walidacji jest ogtaszany od razu po zakorczeniu szkolenia. Proces walidacji prowadzony jest w formie testu wiedzy oraz
analizy dowodu i deklaracji. Uczestnik otrzymuje wynik potwierdzajacy zdobytg kwalifikacje w dniu przeprowadzonej walidacji, a certyfikat do 5

dni roboczych.

taczna ilo$é godzin ustugi to 17h zegarowych, w tym 4h praktycznych, 10h teoretycznych i 1h walidacji. Przerwy wliczane w czas trwania ustugi
(2h), walidacja wliczana w czas trwania ustugi (1h)

ICT: technologie informacyjne, technologie e-learningowe, technologie zarzadzania wiedzg;

Zielona gospodarka: gospodarowanie zasobami, efektywno$¢ energetyczna i materiatowa, spoteczna odpowiedzialno$é biznesu,
zréwnowazony model konsumpc;ji i produkc;ji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L, X i i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
Asertywnos¢é L .
. Zajecia Anna Miller 28-01-2027 09:00 10:15 01:15
- czym jest, a

czym nie jest

Granice

W pracy -
dobrostan i
przeciwdziata
nie

Zajecia Anna Miller 28-01-2027 10:15 11:00 00:45

przecigzeniu

- Przerwa - 28-01-2027 11:30 12:30 01:00

Asertywna

Zajecia Anna Miller 28-01-2027 12:30 14:00 01:30
odmowa bez

poczucia winy



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

Potrzeby,
oczekiwania i L .
o Zajecia Anna Miller 28-01-2027 14:00 15:00 01:00
odpowiedzial
na

komunikacja

Krytyka,
presjai
manipulacja — :

L Zajecia Anna Miller 29-01-2027 09:00 10:30 01:30
w komunikacji
bezposredniej

i cyfrowej

Zréownowazon
e srodowisko
pracy —
zielone i
cyfrowe
kompetencje
spoteczne

Zajecia Anna Miller 29-01-2027 10:30 12:00 01:30

- Przerwa - 29-01-2027 12:00 13:00 01:00

Asertywnos¢é i
granice w L .
Zajecia Anna Miller 29-01-2027 13:00 15:00 02:00
cyfrowym
Srodowisku

pracy

Komunikacja i

asertywnos¢ L .

L. Zajecia Anna Miller 30-01-2027 09:00 11:00 02:00
we wdrazaniu
zielonej

transformaciji

- Przerwa - 30-01-2027 11:00 12:00 01:00

Integracja

kompetenciji i Zajecia Anna Miller 30-01-2027 12:00 13:30 01:30
indywidualny

plan dziatania

- Walidacja - 30-01-2027 13:30 14:30 01:00

Podsumowanie



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 17:00
w tym suma godzin zajeé 13:00
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym suma przerw 03:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30
Cennik
r

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw 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 zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 396,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 376,24 PLN
Koszt osobogodziny netto 305,88 PLN
W tym koszt walidacji brutto 153,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi



Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 17:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Anna Miller

‘ ' Psycholog, trener biznesu.Absolwentka jednolitych studiéw magisterskich na kierunku psychologia
w Akademii Humanitas w Sosnowcu (2024r.), posiadajgca tytut zawodowy magistra psychologii.
Ukonczyta réwniez Szkote Treneréw Biznesu Akademii SET (2025r.), obejmujaca tacznie 122 godziny
sesji szkoleniowych, 12 godzin seminariéw trenerskich oraz 16 godzin pracy wtasnej.

Posiada przygotowanie merytoryczne i trenerskie do prowadzenia dziatan rozwojowych w obszarze
komunikacji interpersonalnej, asertywnosci, stawiania granic, rozpoznawania potrzeb, reagowania
na presje, budowania dobrostanu oraz ksztattowania odpowiedzialnych relacji w srodowisku pracy.
W prowadzeniu szkolen wykorzystuje wiedze psychologiczng dotyczagcg mechanizméw komunikacji,
zachowan interpersonalnych, emocji, motywacji oraz funkcjonowania cztowieka w sytuacji zmiany.
Kompetencje trenerskie wykorzystuje do prowadzenia ¢wiczen, analizy przypadkéw, dyskusji oraz
pracy nad praktycznym zastosowaniem poznanych technik komunikacyjnych.W ramach szkolenia
kompetencje psychologiczne i trenerskie prowadzacej wykorzystywane sg rowniez w kontekscie
zielonej i cyfrowej transformacji Srodowiska pracy. Prowadzgca wspiera uczestnikdéw w rozwijaniu
umiejetnosci komunikowania zmian, reagowania na opdr, budowania zaangazowania oraz
asertywnego egzekwowania uzgodnionych zasad. Dotyczy to m.in. komunikowania praktyk
zwigzanych z ograniczaniem zuzycia energii i materiatéw, segregacjg odpadoéw, cyfrowym obiegiem
dokumentéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego (w formie pdf), notatnika oraz dtugopisu.

Podmiotu certyfikujgcy wyda dokument potwierdzajacy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zajec¢ oraz uzyskania 80% punktéw z testu przyrostu wiedzy.

Przed dokonaniem zapisu na ustuge prosimy o kontakt celem weryfikacji, czy jest miejsce na dany termin szkolenia.

Informacje dodatkowe

Dokument potwierdza, ze zostatly zastosowane rozwigzania zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi. Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty
uczenia sig, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom .



Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania. Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na
etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikdw. Nie prowadzi bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem
dokumentacji walidacyjnej

Adres

ul. gen. Wtadystawa Andersa 15/211
41-200 Sosnowiec

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



