KOMUNIKACIA
INTERPERSONALNA W PRACY -

WSPOLPRACA, FEEDBACK
I POROZUMIENIE W ZESPOLE

oferta szkolenia otwartego

Szkolenie przygotowuje do efektywnego rozwigzywania spraw
i komunikowania sie w oparciu o znajomos¢ zasad i narzedzi skutecznej
komunikacji, asertywnos$¢, radzenie sobie z presja, przyjmowanie
krytyki oraz umiejetnos¢ przekonywania innych.

Program szkolenia uwzglednia analize czynnikéw, ktére mogag
utrudnia¢ porozumiewanie sie oraz sposoby przeciwdziatania
niezrozumieniu. Obejmuje réwniez umiejetnosci niewerbalnej
komunikacji. Poruszone zostang takze techniki radzenia sobie
Z manipulacjg i krytykq.

Zawartos¢ szkolenia:

v Skuteczna komunikacja w pracy - zasady jasnego przekazu

v Asertywna komunikacja — wyrazanie opinii, emocji i potrzeb
w konstruktywny sposob

v Feedback w zespole - jak udziela¢ i przyjmowac¢ informacje
zwrothg

v" Radzenie sobie z krytyka i trudnymi sytuacjami w rozmowie
v Budowanie argumentéw i przekonywanie innych bez presji

v" Bariery komunikacyjne w pracy i sposoby ich ograniczania

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

GPEN

konsultacje & szkolenia

Prowadzaca:
Anna Krawulska-

Bieganska

Liczebnosé grupy:
3 - 5 0s6b

Termin realizacji:
09.09.2026 r.

Czas trwania:
1 dzien szkoleniowy
9:00-16:00

Miejsce realizacji:
ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

OPEN
Konsultacje & Szkolenia
Ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

tel. 881 036 989

www.open-szkolenia.pl
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https://open-szkolenia.pl/trenerzy/anna-krawulska-bieganska/
https://open-szkolenia.pl/trenerzy/anna-krawulska-bieganska/
http://www.open-szkolenia.pl/
https://www.linkedin.com/company/open-konsultacje-szkolenia
https://www.facebook.com/open.szkolenia/
https://www.instagram.com/open_konsultacje_szkolenia/

PRZYGOTOWANIE:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikow ankiete zawierajgcg program zajec, z prosbq
0 zaznaczenie zagadnien, ktére sg najbardziej interesujace oraz przedstawienie swoich
oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trenerka bedzie mogta lepiej dopasowac tres¢

i ¢wiczenia, ktére bedg omawiane podczas szkolenia.

PROFIL UCZESTNIKA:

Szkolenie jest przeznaczone dla oséb na réznych stanowiskach, ktére chcg wzmocni¢ swoje
kompetencje w zakresie komunikacji i asertywnego zatatwiania codziennych spraw

i rozwigzywania problemow.

SPOSOB PRACY:

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposdb, aby aktywnie angazowaé uczestnikéw

i umozliwi¢ im zdobywanie praktycznych umiejetnosci poprzez:

v Case study - pracujemy na przyktadach rzeczywistych problemow, ktére ilustrujg
konkretne wyzwania i sposoby ich rozwigzywania.

v Cwiczenia indywidualne i zespotowe - uczestnicy majgq mozliwos¢ praktycznego
zastosowania wiedzy, a po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia otrzymujg szczegdtowaq
informacje zwrotng. Wszystkie wnioski sg zapisywane na flipcharcie i udostepniane
w formie prezentacji.

v~ Wymiana doswiadczen - zachecamy uczestnikdw do dzielenia sie swoimi
obserwacjami i przyktadami z pracy, a moderowane dyskusje grupowe pozwalajq
na wymiane dobrych praktyk.

v Interaktywne mini-wykitady - krotkie, angazujace prezentacje dostarczajg
niezbednej wiedzy teoretycznej w przystepnej formie, stanowigc baze do dalszych
¢wiczen.

Dzieki tym metodom uczestnicy nie tylko uczg sie rozwigzywania problemow, ale rowniez
samodzielnie budujg zestaw narzedzi i dobrych praktyk, ktére bedg mogli wykorzystac

w codziennej pracy.
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ZAWARTOSC MERYTORYCZNA SZKOLENIA:

Zasady skutecznej
komunikacji

Narzedzia komunikacji -
czyli co robi¢, aby by¢
wiasciwie rozumianym

Komunikacja werbalna -
klucz do skutecznego
wyrazania siebie

Komunikacja niewerbalna
- jezyk ciata, ktory mowi
wiecej niz stowa

Asertywnosc¢ - wyrazanie
swoich mysli w sposéb
pewny

i szanujacy innych

Feedback w zespole - jak
udziela¢ i przyjmowac
informacje zwrotna

Radzenie sobie
z presja i manipulacja

co pomaga, a co przeszkadza w komunikacji interpersonalnej,

analiza czynnikéw utrudniajacych porozumiewanie sie ze strony
nadawcy i odbiorcy,

sposoby przeciwdziatania niezrozumieniu.

odwotywanie sie do faktow,
odréznianie faktéw od opinii,
komunikat ,Ja”,

zadawanie pytan,
parafrazowanie,

podsumowywanie.

mowienie, czyli sposoby budowania wypowiedzi,

techniki aktywnego stuchania: zadawanie pytan otwartych
i zamknietych, parafrazowanie, podsumowywanie, itp.,

sposoby wyrazania zrozumienia,

analiza btedoéw popetnianych w procesie komunikacji.

znaczenie komunikatéw z poziomu niewerbalnego,

sposoby niewerbalnego mobilizowania rozmdéwcy do otwartosci
i zaangazowania,

sposoby dostrajania sie do partnera pod wzgledem wskaznikow
z poziomu niewerbalnego,

znaczenie podtrzymywania ,dobrego kontaktu” w procesie
komunikacji.

asertywne wyrazanie mysli - argumentacja, czyli jak precyzyjnie
i nieagresywnie ujawnia¢ wiasng opinie,

obrona swoich praw w relacjach z pracownikami,
taktowne odmawianie,
asertywne radzenie sobie z krytyka i atakiem,

radzenie sobie z wtasnym gniewem i ztosciqg.

jaka role petnig informacje zwrotne,

zasada FUKO jako rama porzadkujgca proces przekazywania
informacji zwrotnej,

odwotywanie sie do faktow jako podstawowy element informacji
zwrotnej,

rola uzasadnien w procesie budowania zrozumienia,

znaczenie precyzyjnego formutowania zalecen w procesie
doskonalenia sposobu dziatania.

asertywna odmowa jako forma radzenia sobie z naciskiem,
,zdarta ptyta” jako forma egzekwowania swoich praw,

obrona witasnych granic w sytuacji trudnej.
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8. Przyjmowanie krytyki - -  informacje krytyczne, a mozliwoé¢ dokonania zmiany,
klucz do rozwoju

osobistego e traktowanie ocen w kategoriach informacji.

9. Wyrazanie opinii - e wyrazanie wtasnych opinii i przekonan,

przekonywanie e asertywne wyrazanie uczu¢ pozytywnych i negatywnych,

i inspirowanie do dziatania o . .
e asertywne wyrazanie emocji - rola ekspresiji.

e przygotowanie do rozmowy - budowanie argumentacji,

e wiasciwy dobdr argumentow w zaleznosci od sytuacji
i nastawienia rozmoéwcy,
10. Argumentacja - narzedzie  « umjejetne forsowanie swoich racji,
skutecznego
przekonywania e podstawowe roznice pomiedzy asertywnoscia, a agresja,
W rozmowie,

e perswazja jako narzedzie wywierania wptywu na innych,

e podstawy negocjacji.

* analiza konkretnych sytuacji pojawiajacych sie w pracy uczestnikow
szkolenia z ,trudnymi” pracownikami, wspotpracownikami,
przetozonymi,

e analiza przyczyn powstawania trudnosci,

* analiza popetnianych btedéw podczas rozmodw, proby poszukiwania
rozwigzan,

e wykorzystanie parafrazy i odzwierciedlania w tagodzeniu napiecia
rozmowcy,

e budowanie pozytywnego nastawiania u rozméwcy poprzez
przyjmowanie otwartej postawy oraz zadawanie pytan.

PODSUMOWANIE:

+ dyskusja podsumowujaca,

« fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartow wykorzystanych podczas zaje¢. Zawierajg one
kluczowe pomysty, wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan realizowanych podczas zajec,

« w razie dodatkowych pytan po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trenerka jest do dyspozycji uczestnikéw
i udziela indywidualnych informacji zwrotnych.
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WARUNKI ORGANIZACYJNE:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy - 9:00-16:00

Liczebnos$¢ grupy: 3 - 5 0séb

Termin: 09.09.2026 r.

Miejsce: Siedziba firmy OPEN, ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan
Cena: 990 PLN +23% VAT

* diagnoze potrzeb w formie ankiety online skierowanej do uczestnikow
przed szkoleniem,

* przeprowadzenie zaje¢ przez trenerke z wieloletnim doswiadczeniem
w zawodzie,

e prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej — ¢wiczenia —> wnioski,

¢ materialy drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,
Wartos¢ obejmuje:
* fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartéw wykorzystanych
podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty, wypracowane
metody dziatania oraz podsumowania zadan realizowanych podczas zajec,

* po zakonczeniu szkolenia trenerka jest do dyspozycji w razie pojawienia
sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikéw,

¢ imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

* podczas szkolenia zapewniony jest catering (lunch i przerwy kawowe).

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy w dzien realizacji z terminem

Piatnosc: ptatnoéci 7 dni.

Zapraszam do kontaktu:
Julita Gotkowicz- Zok
tel. 881 036 989
julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

(kliknij w ikone ponizej):

ZAPISZ
SIE
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CO NAS WYROZNIA:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi trenerzy to doswiadczeni praktycy, ktorzy
gwarantuja najwyzszy poziom merytoryczny i jako$¢ prowadzonych zajec.

v Elastyczno$é programu - tresci szkoleniowe sg dostosowywane do potrzeb
uczestnikdw na podstawie wypetnionych wczesniej ankiet, dzieki czemu szkolenie jest
w petni dopasowane do oczekiwan.

v~ Kameralne grupy szkoleniowe - pracujemy w matych grupach (3-5 oséb), co
umozliwia kazdemu uczestnikowi aktywny udziat w <¢wiczeniach i otrzymanie
indywidualnej informacji zwrotnej.

v Praktyczny charakter szkolenia - podczas warsztatdw koncentrujemy sie na
¢wiczeniach i analizie realnych sytuacji zawodowych, co zapewnia natychmiastowe
zastosowanie zdobytej wiedzy.

v Wygodny dostep do materialdbw - wszyscy uczestnicy otrzymujg dostep do
materiatdw szkoleniowych za posrednictwem naszej platformy online ,Strefa Klienta
OPEN".

v Dogodne warunki ptatnosci - fakture za szkolenie wystawiamy w dniu realizacji
z 7-dniowym terminem ptatnosci.

v Certyfikowana jakos$¢ - nasza firma posiada certyfikat jakosci Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych Polskiej Izby Firm Szkoleniowych SUS 2.0.

v Doswiadczenie firmy - posiadamy bogate doswiadczenie w realizacji projektéw
szkoleniowych dla réznych organizacji, od MSP po miedzynarodowe korporacje. Ponizej
przedstawiamy wybranych statych Klientow.
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WELLBEING DZIAtANIA ONLINE
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