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ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNYCH.
Efektywne metody pokonywania trudnosci we
wspotczesnych miejscach pracy we wspotpracy z
zespotem. Skuteczne sposoby budowania
satysfakcjonujgcych relacji zawodowych.

=}, CELE | KORZYSCI

Wspoitczesnie, mozliwosé osiggniecia sukcesu zawodowego,
w kluczowy sposéb opiera sie na kompetencji efektywnej
wspotpracy w zespole. Bazuje ona na umiejetnosci
budowania satysfakcjonujacych relacji ze
wspotpracownikami, umiejetnosci zarzadzania swoim
zaangazowaniem i samodzielnoscig, umiejetnosci
zespotowego podejmowania decyzji. Powyisze
kompetencje tatwiej jest budowaé, jesli potrafimy
umiejetnie wytyczaé priorytety, szacowac czas potrzebny
do wykonania zadania, planowac¢ swoje dziatania,
skutecznie zarzqdzac swojq energiq zyciowq, efektywnie
porozumiewaé sie i przekonywaé¢ innych do dobrej
wspotpracy, skutecznie zarzgdzac sytuacjami
konfliktowymi. To dzieki tym kompetencjom moziemy
0siggnaé swoje cele zawodowe. Rozwijanie wszystkich
powyzszych umiejetnosci jest celem proponowanego przez
nas warsztatu szkoleniowego. Organizowane warsztaty maja
réowniez na celu wzmocnienie aktywnej postawy
zaangazowaniasie w indywidualny, proces rozwoju swoich
kompetencji interpersonalnych, spotecznych. Taka
postawa, jest najbardziej pozagdana w kazdym wspdtczesnym
miejscu pracy. Coraz wiecej zadanjesteSmy wstanie dokonac
tylko z zespotem. ldealng sytuacjg, bytoby gdyby, kazdy
wspotpracownik  uruchamiat  umiejetnosci  spoteczne
niemalze automatycznie. To diugofalowy proces rozwoju...
Dlatego warto zaczaé juz dzis... Najwazniejsze to checi
i pierwszy krok. Wszystko rozpoczyna sie od dobrego
poznania efektywnych narzedzi, do ktérych zaliczamy:
skuteczng komunikacje z innymi ludZmi, asertywng postawe
czyli umiejetnosci otwartego méwienia o swoich potrzebach,
efektywne zarzgdzanie swoimiemocjami, automotywacja.

*  Celem szkolenia jest:

WAZNE INFORMACIJE O KURSIE:

Chciatbys rozwingé swoje umiejetnosci
interpersonalne? Zalezy Ci na
satysfakcjonujacych relacjach zawodowych
z pracownikami?

Jestes kierownikiem, naczelnikiem,
dyrektorem, prezesem? Chcesz osiggac
lepsze wyniki wraz ze swoim zespotem?
Chcesz nauczyc sie lepiej zarzadzaé swoimi
ludZmi? Chcesz by¢ skuteczniejszy/sza w tym
co robisz? Swietnie! Chetnie Ci w tym
pomozemy. W dniach 6-8 wrze$nia
organizujemy stacjonarne szkolenie
w Warszawie pn. “Rozwijanie umiejetnosci
interpersonainych”.
Proponowane przez nas trzydniowe szkolenie
jest odpowiedzig na potrzebe doskonalenia
umiejetnosci budowania efektywnej
komunikacji w relacjach zawodowych,
rozstrzygania sporow i konfliktéw.
Podczas zaje¢ w pierwszym dniu
przenalizujemy w jaki sposdb skutecznie
realizowac cele, zarzgdzac swojg energia
i emocjami oraz oméwimy zalety wspétpracy-
rywalizacji w zespole. W drugim dniu skupimy
sie na komunikacji niewerbalnej,
asertywnosci oraz perswazji. W trzecim dniu
omowimy najczesciej wystepujace konflikty
w zespole oraz wypracujemy narzedzia do ich
skutecznego rozwigzywania.

— jest wyposazenie uczestnikdw w podstawowa wiedze o efektywnych narzedziach interpersonalnych,
ktére pomagaja sprosta¢ wymaganiom, jakie stawia nam miejsce pracy

*  Dzieki udziatowi w szkoleniu uczestnik:
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— zdobedzie wiedze o optymalnych metodach pokonywania trudnosci zwigzanych z dynamika relacji
miedzyludzkich.

— pozna skuteczne sposoby reakcji na zmienne wyzwania zawodowe.

— zwiekszy umiejetnosci budowania satysfakcjonujacych relacji zawodowych, poprzez skuteczng
komunikacje, umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktéw.

— zwiekszy umiejetnosci zarzadzania energig zyciowa w miejscu pracy - wieksza satysfakcja, wieksze
zaangazowanie.

Metody pracy podczas szkolenia:

Zajecia beda realizowane ze wzgledu na specyficzny temat, w wiekszosci poprzez specjalnie zaprojektowane
¢wiczenia, gry, aby na wtasnym doswiadczeniu uczestnicy przekonali sie omechanizmach, schematach, ktére
oddziatywujg na nas w miejscu pracy. Na podsumowanie wnioskdéwrealizowane bedg dyskusje oraz mini wykfady
interaktywne, ktére pozwolg uczestnikom wypracowaé podstawowe ramy zasad umiejetnosci spotecznych.
Wykorzystywane metod warsztatowe podczas naszych zaje¢ to:

specjalnie projektowanie ¢wiczenia, gry zespotowe,

mini wyktady interaktywne, krétkie opisy teoretyczne na temat zasad budowania relacji, proceséw
grupowych, postaw wobec zmian, komunikacji interpersonalnej, twérczego myslenia,

dzielenie sie praktycznym doswiadczeniami prowadzacego,

studium przypadku,

przygotowane dla uczestnikow materiaty dydaktyczne,

omowienia, dyskusje.

1. Proaktywna postawa w miejscu pracy czyli zaangaiowanie i odpowiedzialnos¢ na pierwszym
miejscu...:

*  Pracownik vs Wojownik w organizacji.

* Efektywne strategie realizowania wyzwan, jakie stawiajg nam zadania na zajmowanym przez nas
stanowisku.

*  Zarzadzanie wtasng energia, skuteczne sposoby utrzymania zaangazowania.

*  Uporzadkowanie zyciowych indywidualnych celéw i potrzeb zawodowych vs cele i potrzeby urzedu,
instytucji.

Wrdg czy przyjaciel w zespole — rywalizowac czy wspotpracowaé czyli efektywne metody osiggania

postawionych celow:

e Gra Skarbonka, dyskusja — wypracowanie wspélnych wnioskdow.

*  Korzysci ze wspodtpracy vs korzysci z rywalizacji.

*  Warunki wspoétpracy, Komunikacja w trybach Rywalizacja-Wspoétpraca.

e Skuteczne sposoby tworzenia warunkéw wspodtpracy w zespole.

Tworzenie wiezi interpersonalnych w zespole:

e  Etapy budowania relacji biznesowych?

e Kontrakt psychologiczny w relacjach i jego konsekwencje.

e Tworzenie i przestrzeganie umow osobistych z wspétpracownikiem.

e Efektywnosc zespotu, a przeptyw informacji.

Kontrola i zarzadzanie emocjami jako kluczowy czynnik w budowaniu dobrych relacji ze

wspotpracownikami:

e Elementy Inteligencji Emocjonalnej:
v' Samoswiadomos¢.
v' Samokontrola.
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v Swiadomos¢ Spoteczna.
v' Umiejetno$é spoteczne.
e Zarzadzanie emocjami i stresem: fizjologia emocji, stresu, sposoby radzenia sobie z gniewem i stresem.
*  Umiejetnosci wewnetrznej komunikacji (intrapersonalnej):
v" Monologi wewnetrzne.
v’ Stereotypy, oceny w postrzeganiu.
v' Znieksztafcenia poznawcze — czyli co nas nakreca... najczestsze btedy atrybucji (interpretacji),
sposoby radzenia sobie z znieksztatceniami poznawczymi.
*  Praca nad kotem emocji: sytuacja- mysli- emocje- reakcja.
*  Zarzadzanie poziomem wtasnego pobudzenia emocjonalnego:
v' Szybkie techniki relaksacyjne.
v’ Skuteczne techniki oczyszczania ze skutkow dziatan pod wptywem stresordéw.
e  Okno ,Johary” (samoswiadomos$¢), automaty w komunikacji.
e Skuteczne komunikowanie o swoich emocjach, uczuciach, potrzebach.
e Skuteczne komunikacja w porwaniach emocjonalnych.

5. Znaczenie efektywnej komunikacji w naszym zyciu zawodowym:
e Jakinterpretujemy komunikaty drugiej osoby czyli komunikacja na wdechu.
e Fakty czy znaczenia, jakie im przypisujemy? Co najczesciej tworzy nasze mysli?
e Zasady komunikacji, czyli jak sie komunikowac, by by¢ stuchanym i tworzyé pozytywne nastawienie do
drugiego cztowieka.
*  Nawyki i Schematy komunikowania sie.
*  Typy osobowosci vs Style komunikacji.
*  Rdinice w przekazywaniu informacji: komunikacja bezposrednia vs rozmowa telefoniczna lub
mailowa.
DZIEN Il
6. Znaczenie komunikatow poza werbalnych:
e Czy pierwsze wrazenie, jest az tak wazne?- Efekt Halo oraz Diabelskiej Aureoli.
*  Mowa ciata: mity i fakty.
e Spodjnosé wszystkich komunikatow: gesty, postawa, mimika, stowa, ton, intonacje.
7. Aktywne stuchanie w komunikacji:
*  Techniki zadawania pytan.
*  Parafraza: jak skutecznie jg stosowac.
*  Najczestsze przeszkody w stuchaniu.
8. Skuteczne techniki asertywnej komunikacji:
e Asertywnosc - definicje, Obrona swoich granic, czyli jak zachowac swoje poczucie wartosci.
e Dlaczego tak trudno by¢ asertywnym, skuteczne sposoby ksztattowania asertywnej postawy.
e Asertywne, schematy aktywnego stuchania.
e Asertywne odmowy, skuteczne méwienie NIE.
e Konstruktywne przyjecie czyjes opinii.
* Jak motywujaco chwali¢ lub krytykowa¢, wptywajac na zmiane czyjegos zachowania.
v" UFK- czyli dobrych komplementdw nigdy za duzo, jak wptyna¢ na czyi$ nastroj.
v" FUKO- czyli konstruktywne przekazanie informacji zwrotne;.
* Jak nie ulec porwaniu emocjonalnego czyli dzielenie sie swoimi uczuciami, emocjami.
9. Skuteczna perswazja w miejscu pracy czyli silne argumenty zamiast argumentow sity:

e Dlaczego moi wspoétpracownicy nie zawsze mnie stuchaja.

e Techniki wptywu vs perswazja retoryczna Ethos, Logos, Pathos.
e Perswazja narracyjna - storytelling.

e Skuteczne sposoby obrony przed technikami wptywu.

e Jak sobie radzi¢ z manipulacjg innych.
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10. Dynamika pracy zespotu. Budowanie i rozwijanie zespotéw:
*  Procesy grupowe: acylitacja, spdjnos¢ zespotu, polaryzacja grupy, syndrom myslenia grupowego.
*  Modele rozwoju relacji w zespole: Tuckmana i Jensen.
e  Warunki wzajemnej synergii w relacji przy wykonywaniu zadan w zespole.
e Jak pogodzi¢ ogien i wode, czyli réznorodnosci w zespole. Homogeniczno$é vs Réznorodnosé.
DZIEN IlI
11. Sytuacja konfliktowa w zespole:
*  Konflikt — przyczyny, zrédta, mechanizm powstawania, zapobieganie sytuacji nieporozumien. Czy
mozemy unikngé sporéow?
e Czy konflikt jest dobry czy zty? Pozytywne strony nieporozumien. Rdznica zdan vs mozliwosci
wspotpracy.
*  Analiza kilku najczestszych sytuacji konfliktowych w obszarze zawodowym.
*  Konflikt jako konstruktywny proces rozwoju kompetencji wspotpracy.
*  Typy sporédw w relacjach zawodowych: manager - podwtfadny, pracownik - pracownik, osoby na tym
samym poziomie hierarchii z réznych dziatéw, pracownik - klient zewnetrzny.
e Trudny wspodtpracownik czy osoba w trudnosciach?
12. Warsztaty praktyczne z wykorzystaniem efektywnych narzedzi wspétpracy w zespole:
e Zespotowe podejmowanie decyzji, modele podejmowanie decyzji.
*  Wykorzystanie synergii zespotu, techniki zwiekszania kreatywnosci, Tworcze myslenie.
e Narzedzia pracy w zespole: Metafora, Analogia, Burza mdézgow, Synektyka Gordona, Rybi szkielet.
e Zespotowe rozwigzywanie problemoéw praca z modelem P-MOS.
13. Podsumowanie szkolenia:
*  Woypracowanie indywidualnych programéw rozwoju poznanych kompetencji.

=, ADRESACI

Kadra kierownicza instytucji - prezesi, dyrektorzy, naczelnicy, kierownicy oraz osoby, ktére w najblizszym czasie
obejma kierownicze stanowisko. Zapraszamy réwniez osoby, ktdére chciatyby wzmocnié swoje kompetencje
interpersonalne/ nauczy¢ sie pokonywacd trudnosci zwigzane ze wspotpraca w zespole.

@ PROWADZACY >

Psycholog organizacji, Konsultant biznesowy, Coach, Trener. Doradza w obszarach zwigzanych z projektowaniem
i zarzadzaniem Kulturg Organizacji w firmach, traktujac ja jako czynnik budujgcy poziom zaangazowania
pracownikéw. Specjalizuje sie w aspektach zwigzanych zrelacjami miedzyludzkim. Szczegdlnie pomaga
w rozwoju efektywnych narzedzi kierowania: skuteczna wielowymiarowa komunikacja, rozwigzywanie
konfliktédw, zarzadzanie emocjami, techniki wywierania wptywu. Jest Trenerem z wieloletnim doswiadczeniem
praktycznym. Od kilku lat stale wspétpracuje z firmami finansowymi, branzy TSL, administracji publicznej -
prowadzac konsultacje, coaching, regularne szkolenia wspierajace i pod noszace efektywnos¢ codziennej pracy
pracownikéw tych firm. Wspdtpracuje jako wyktadowca z Uniwersytetem SWPS, prowadzi zajecia dla studentéw
wydziatu psychologii w Sopocie na kierunku psychologia biznesu i organizacji, w przedmiotach komunikacja
w procesach sprzedazowych oraz dynamika relacji biznesowych.
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INFORMACIJE ORGANIZACYINE | KARTA ZGtOSZENIA

Rozwijanie umiejetnosci interpersonalnych. Efektywne
metody pokonywania trudnosci we wspoétczesnych
miejscach pracy we wspotpracy w zespole. Skuteczne
sposoby budowania satysfakcjonujacych relac;ji
zawodowych

6-8 wrzeénia 2022 r. Szkolenie w godzinach 09:00-15:30

MIEJSCE: Zajecia odbeda sie w Centrum Szkoleniowo-Konferencyjnym BOSS***, ul.
Zwanowiecka 20, 04-849 Warszawa
Dﬁ . : Cena 1699,00 zf netto PLN. W przypadku zgtoszenia do 13 lipca cena wynosi 1499,00
588 SLULUEILLE  PLN netto. Rabat 10 % dla drugiej osoby z tej samej Instytucji.
2 Noclegi i 2 kolacje: dodatkowo ptatne: 610zt/pok. 1os lub 385 zt/pok. 2 os.
Zgtoszenia przyjmujemy do 26 sierpnia 2022 r.
Cena obejmuje: Udziat w profesjonalnym szkoleniu w wskazanej sali szkoleniowej ktéra
spetnia wszystkie wymogi w zakresie zapewnienia bezpieczeristwa sanitarnego, materiaty
szkoleniowe w wersji papierowej, certyfikat ukonczenia szkolenia, mozliwos$¢ konsultacji z
trenerem, przerwy kawowe i lunch.

. Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Mazowsze; ul. Zurawia 43, 00-
DANE DO KONTAKTU: 680 Warszawa; tel. 604 078 421 szkolenia@frdl.org.pl

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika,

stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU
2. Imie i nazwisko uczestnika,

stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU
Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikow jest ksztatceniem zawodowym TAKO NIEO
finansowanym w catosci lub co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze
zaznaczy¢ wtasciwe)
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rGwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen
FRDL zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.mazowsze.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i
ochrony danych osobowych.

Podpis osoby upowaznionej




