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Asertywna komunikacja
| wspotpraca w zespole

Kazda organizacja potrzebuje efektywnych systemdéw komunikowania sie
pracownikow pomiedzy sobg. Okazuje sie, ze problem ten mozemy
rozpatrywac na kilku ptaszczyznach: organizacji, zespotow i jednostek.

Wzmacniajgc umiejetnosci interpersonalne swoich pracownikow organizacja
staje sie efektywniejsza, zespoty mogg ze sobg wspdtpracowac, a procesy

I procedury nie hamujg rozwoju i ptynnosci pracy.

Problemem moze by¢ jednak fakt, ze nattok zadan, presja czasu, kondycja
psychofizyczna, niska Swiadomos¢ siebie mogg wywotywacé sytuacije
stresogenne, a te w konsekwencji prowadzi¢ do konfliktow.

Zapraszamy Cie na warsztat, ktéry prowadzi Jagoda Wasowska — trenerkabiznesu
z ponad 20-letnim doswiadczeniem a jednoczesnie biegaczka i mitosniczka
ultramaratonow gorskich.

Celem szkolenia jest integracja zespotu w celu poprawy komunikacji i wspotpracy, dzieki
ktorej osigganie celow staje sie tatwiejsze i pewniejsze - wypracowanie zasad efektywnej
komunikacji i wspotpracy. Uswiadomienie wtasnych niedostatkow komunikacyjnych, ich
wyeliminowanie i rozwdj umiejetnosci komunikacyjnych. Trening komunikatow
asertywnych.



Asertywna komunikacja

| wspotpraca w zespole

Program szkolenia on-line

Zakres realizowanej tematyki
Modut 1. EFEKTYWNA KOMUNIKACJA W ZESPOLE

Modut 2. WARUNKI EFEKTYWNEJ KOMUNIKACJI — JAK
WYKORZYSTAC KOMUNIKATY WERBALNE W CELU
PODNIESIENIA ZDOLNOSCI KOMUNIKACYJNYCH

Modut 3. MOWA CIALA - JAK ODCZYTYWA('I: SYGNALY
NIEWERBALNE | JAK JE WYKORZYSTYWAC WE WLASNYM
PRZEKAZIE.

Modut 4. ASERTYWNA KOMUNIKACJA | KONSTRUKTYWNA
KRYTYKA KLUCZEM DO EFEKTYWNOSCI

Nastawienie i stereotypy — czy ,kazdy Wioch jest
doskonatym....”, a ,Kobiety z duzymi ....sg bardzo...”.

.Nie suknia zdobi cztowieka”, a jednak ,Habit czyni mnicha”.
Jak cie widza, tak cie pisza, czyli jak dba¢ o wiasny wizerunek
i godnie reprezentowac instytucje, w ktérej pracuje.
Udoskonalenie umiejetnosci efektywnego komunikowania sie
w zespole.

Poziomy konfliktow - rozwigzywanie konfliktéw w zespotach.
Style komunikacyjne.

Bariery utrudniajgce efektywne porozumiewanie sie z innymi.
Aktywne, bierne, kosmetyczne czy gtebokie — jak stuchanie
wplywa na nawigzywanie relacji i zarzgdzanie relacjami

Z innymi?

Jak by¢ w petni aktywnym stuchaczem? Ksztattowanie
aktywnego stuchania opartego na empatii i otwartosci.
Parafraza ,Jesli dobrze rozumiem...”.

Sita pytah - jak wykorzysta¢ pytania precyzujgce wypowiedzi.
Rodzaje pytan i zakres ich stosowania.

.Z€ spuszczong gtowa, powoli...” postawa ciata - jak wygladajg
pozycje ,otwarte” i ,zamkniete” i jakie niosg komunikaty.
Sposoby wykorzystywania dtoni w procesie komunikaciji.

Rola gestéw w wyrazaniu emocji i wywieraniu wptywu — gesty
pozadane i wzbudzajgce agresije.

Mimika twarzy - jak odczytywac¢ emocje, kiedy oczy ktamia,

a kiedy usmiech jest szczery?

W jaki sposéb tworzone sg zaleznoéci przestrzenne; nasze strefy
osobistego bezpieczenstwa — jak je wykorzysta¢ w komunikacji

Z innymi.

Typy postaw: postawy nawykowe (agresywna, pasywna,
manipulacyjna) i wyuczone (asertywna i odwazna).
Korzysci z bycia asertywnym.
Preferowany styl zachowania.
Techniki méwienia ,nie”.
Trening technik asertywnych:
» Asertywny komunikat ,,JA”
» Sposoby przekazywania informacji w zespole — narzedzia
asertywne:
- Konstruktywna krytyka; Komunikat UFO; Technika
FUKOZ
- Kanapka informacji zwrotnych.

Cele

Uswiadomienie
uczestnikom mechanizmow
utatwiajgcych i blokujgcych
komunikacje w zespole

Uswiadomienie barier
blokujacych komunikacje

i elementdw sprzyjajacych
budowaniu relacji na
poziomie werbalnym

Poznanie sygnatow
niewerbalnych
otwierajacych i blokujgcych
komunikacje

Poznanie postaw
nawykowych i wyuczonych,
autodiagnoza preferowanej
postawy, trening
wybranych technik
asertywnych pogtebienie
samoswiadomosci
uczestnika dotyczacej
konstruktywnej krytyki




VRS,

/

Zajecia poprowadzi

Trener | stopnia Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, certyfikowany
Coach Multi Level Coaching, konsultant,
magisteredukacji

Jagoda Wasowska

Zakres realizowanych szkolen: efektywnos$c¢ i zarzgdzanie sobg w czasie, zarzadzanie stresem i kontrola
emocji, komunikacja i asertywnos$¢, wystgpienia publiczne i autoprezentacja, efektywnos¢ zawodowa
i osobista, kreatywno$c¢ i proaktywnos¢, joga umystu.

Maratonka, ktéra podczas szkolen dzieli sie z uczestnikami metodami wykorzystywanymi do realizac;ji
celéw sportowych. Zdobyta Korone Maratondw Polskich, specjalizuje sie w bieganiu gérskim — przebiegta
miedzy innymi Bieg Rzeznika, CCC w ramach Ultra-Trail du Mont Blanc, Dolomiti Extreme Trail, Chudego
Wawrzynca, Triade. Ceni piekno przyrody, poczucie humoru oraz zdrowy rozsadek.

Warunki finansowo-organizacyjne

Temat

Miejsce

Termin

Finanse

Minimalne
wymagania
sprzetowe dla
uczestnikéw

Ptatno

()
O

Zgtoszenia

Asertywna komunikacja i wspotpraca w zespole
Szkolenie on-line.

5 wrzesnia 2025 r.

Zajecia w godzinach 09:00-15:00

Koszt uczestnictwa jednej osoby w zajeciach: 699 zt netto.
Do powyzszej ceny nalezy doliczy¢ 23 % VAT.

Cena zawiera:

* dostep do platformy w czasie realizacji szkolenia, autorskie materiaty
szkoleniowe (w formie pdf — przestane przed rozpoczeciem szkolenia),

¢ zaswiadczenia o przebytym szkoleniu dla kazdego uczestnika.

Minimalne wymagania sprzetowe dla uczestnikéw:
* komputer lub telefon z dostepem do Internetu,

® przegladarka internetowa,

® gtodniki lub stuchawki,

* kamera, mikrofon

Bank Ochrony Srodowiska S.A. O/Wroctaw

89 1540 1030 2001 7753 1706 0002 z podaniem tematu szkolenia i daty
realizaciji.

Zgtoszenia przyjmujemy e-mailem, lub telefonicznie:

Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z o.0.

Aleja Piastéw 11, 52-424 Wroctaw

tel./fax: (071) 341 85 10, e-mail: vade@vade.com.pl

Pisemne potwierdzenie realizacji szkolenia przeslemy e-mailem do
DziatuSzkolen 7 dni przed datg rozpoczecia zajec.
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Vademecum Sp. z 0.0., Aleja Piastéw 11, 52-424 Wroctaw, tel./fax: 71 341 85 10,
e-mail:vade@vade.com.pl

ZGLOSZENIE na szkolenie on-line

- Asertywna komunikacja i wspotpraca w zespole

W terminie (zaznacz wtasciwy):

tl 5.09.2025

ZGLASZAJACY
Petna Nnazwa firmy ... e

DOKIAANY @A ... e
tel: (0) o A
E-Malill oo NI

Pieczec¢ i podpis osoby upowaznionej

Mozliwosé¢ rezygnaciji: rezerwacje miejsca w grupie szkoleniowej mozna odwotaé nie pdzniej niz 6 dni przedterminem
rozpoczecia zaje¢. Pdzniejsza rezygnacja nie zwalnia z uiszczenia zaptaty w wysokosci 50% ceny szkolenia.
Vademecum Sp. z 0.0. zastrzega sobie prawo odwotania szkolenia lub zmiany jego terminu w terminie do 6 dni
kalendarzowych przed datg realizacji. Vademecum Sp. z 0.0. nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci finansowej lub
prawnej za powstate po stronie uczestnika koszty poniesione przed otrzymaniem Pisemnego potwierdzenia
realizacji szkolenia.

Administratorem Panstwa danych jest Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z 0.0. (Vademecum), z siedzibg
we Wroctawiu, przy ul. Aleja Piastéw 11 lok. 2.

Panstwa dane osobowe przetwarzane sg w celu: realizacji ustug w zakresie organizacji szkolen / konferencji /
eventow; przekazywania informacji handlowych w zakresie dziatalnosci Spétki Vademecum; obstugi ksiegowej (np.
wystawianie faktur za ustugi, itd.); dochodzenia roszczen z tytutu prowadzonej dziatalnosci gospodarczej; obstugi
reklamacji, prowadzenia analiz statystycznych; przechowywania dla celéw archiwalnych. Podstawa przetwarzania
Panstwa danych osobowych jest umowa $wiadczenia ustug szkoleniowych, jak rowniez moze byé dobrowolnie
wyrazona zgoda w celu i zakresie wskazanym

w jej tresci, ktorg mozna cofngé w kazdym czasie. Wyrazenie zgody jest dobrowolne, jednakze brak zgody uniemozliwi
Spotce Vademecum przedstawienie Panstwu informacji dotyczgcych oferty naszych produktéw lub ustug. Dane
osobowe moga byé przekazywane gtdéwnie trenerom wspotpracujgcym z Vademecum sp. z 0.0.,podmiotom
zewnetrznym dostarczajgcym i wspierajgcym systemy teleinformatyczne Spotki, dostawcom ustug prawnych,
doradczych, audytowych, hotelarskich czy rachunkowych. Podmioty te bedg przetwarza¢ Panstwa dane jedynie na
zlecenie, na podstawie niezbednych umow powierzenia przetwarzania danych oraz przy zapewnieniu przez te
podmioty odpowiednich srodkow w celu ochrony danych. Spotka Vademecum nie przekazuje Panstwa danych poza
Unie Europejska.

Jako Administrator danych osobowych, Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z 0.0. zapewnia prawo
do: zgdania od Administratora dostepu do swoich danych osobowych, ich sprostowania, usuniecia lub ograniczenia
przetwarzania danych osobowych; wniesienia sprzeciwu wobec takiego przetwarzania; przenoszenia danych;
wniesienia skargi do organu nadzorczego (tj. Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych); cofniecia zgody na
przetwarzanie danych osobowych.

W przypadku, gdy uczestnik szkolenia nie jest jednoczes$nie osobg wypetniajgcg formularz zgtoszeniowy, podmiot
zgtaszajgcy jest zobowigzany w imieniu Spotki Vademecum do spetnienia wobec uczestnika obowigzku
informacyjnego, tj. do przekazania uczestnikowi informacji wynikajgcych z art. 14 RODO.

We wszelkich sprawach zwigzanych z przetwarzaniem danych osobowych, prosimy kontaktowaé sie na adres:
vade@vade.com.pl
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