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DLACZEGO HUMAN SKILLS?

Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientobw B2B oraz B2C T ZAPtA I Z KART
organizujgc  szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne

konsultacje. To ogromne doswiadczenie i ciqgta otwarto§¢ na

zmiany sprawia, ze co roku przechodzimy audyt oraz certyfikacje
DEKRA Certification, bedgc w gronie najlepszych firm V' SA m m
szkoleniowych w Polsce. Nalezymy do Polskiej Izby Firm
Szkoleniowych dziatajgc zgodnie ze Standarami Ustug Szkoleniowych SUS. Co roku aktualizujemy nasze ustugi w

Rejestrze Instytucji Szkoleniowych RIS. Wspotpracujemy z Krajowym Funduszem Szkoleniowych KFS oraz Bazq
Ustug Szkoleniowych BUR.

Nasze logo to cztery postaci, pomiedzy ktérymi powstaje ksztatt puzzla - kluczowego elementu w budowaniu
spojnej catosci. Ten symbol ma dla nas ogromne znaczenie, bo prezentuje jednoczesnie site indywidualnosci, jak i
zespotowy potencjat. Jako firma szkoleniowo-doradcza dostarczamy sprawdzone i skuteczne ustugi rozwojowe,
majqc zawsze na uwadze najwyzsze standardy branzy szkoleniowej oraz indywidualne potrzeby naszych Klientow.
U nas kazdy Klient oraz Uczestnik znajdzie przestrzen, by wzmacniaé swoje kompetencje w zgodzie z wiasnym
stylem dziatania. Prowadzimy rowniez projekt Sukces Kobiety Biznesu.

Motywem przewodnim naszej firmy sg 4 energie znane z wielu narzedzi diagnostycznych, jakimi dysponujemy:
Extended DISC, Insights Discovery, FRIS, Maxi DISC, kolory osobowosci czy test koloréw Hartmana. To za pomocq
tych narzedzi nasi Klienci odkrywajg swoje mocne strony, wyjgtkowe talenty oraz obszary do wzmocnienia.

« Energia Czerwona, bo liczy sie¢ nastawienie na cel oraz efekty naszych Klientow.

« Energia Niebieska, bo dziatamy zawsze w oparciu o wiedze i sprawdzone
merytoryczne rozwiqzania.

e Energia Zielona, bo stawiamy na zespét, ktoéry pracuje z pasjq.

o bo czerpiemy inspiracje z globalnych trendéw i innowaciji.

Podstawqg skutecznoSci naszych dziataf szkoleniowych jest nie tylko zaufanie Klientdbw poparte licznymi
referencjami, wyréznienia ekspertéw, lecz takze wewnetrzny system oceny oparty m.in. o Model Kirkpaticka - bo
liczq sie rezultaty.

Do powstania naszego hasta przewodniego: ,We Make You Grow” zainspirowali nas nasi Klienci i historia kazdego,
wspoblnie wypracowanego sukcesu. Realizujemy projekty rozwojowe tak, aby przetozyé ,Make” na ,Grow” , stale
weryfikujgc propozycje w ramach katalogu naszych ustug o najskuteczniejsze i niezawodne rozwigzania.

POZYSKAJ DOFINANSOWANIE DO SZKOLEN
KFS: SPRAWDZ LINK

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikaciji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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OPIS SZKOLENIA

Czujesz, ze stres w pracy coraz czesciej odbiera Ci energig, spokdj i cierpliwosé — nie tylko
w godzinach zawodowych, ale takze po nich? Chroniczne napiecie — poczgtkowo
niezauwazenie, ale skutecznie — odbiera jasno$¢ myslenia, sprawiq, ze z trudem koncentrujesz
sie na zadaniach, masz coraz mniej sity na bliskich i wiasne potrzeby. W dtuzszej perspektywie
prowadzi do wypalenia zawodowego i powaznych probleméw zdrowotnych. Zamiast
wspierac Cie w realizaciji celdw, stres zaczyna rzqdzi€ Twoim samopoczuciem.

Swiatowe dane sq niepokojgce. Potowa pracownikéw, takze z Polski odczuwa stres zwigzany
z pracq (zr. People at Work 2024: A Global Workforce View), zmagajgc sie z codziennymi
obowiqzkami z wigkszym trudem niz druga potowaq, ktéra ten stres oswoita. Pewne jest, ze
w czasach, w ktérych zyjemy nie da sie wyeliminowac¢ stresujacych okolicznosci, da sie jednak
opanowac emocje i zwigkszy¢ witasng odpornosé wyzwania.

A co, gdyby$ znalazt/a sie w tej grupie ludzi, ktérzy potrafig regulowaé napigcie na biezqgco,
szybciej wracajg do emocjonalnej réwnowagi i korzystajg z witasnych zasobdw bez ryzyka
przecigzenia?

Podczas praktycznego, 2-dniowego szkolenia "Zarzgdzanie stresem w pracy’ nauczysz sig
intuicyjnych technik regulacji napiecia, ktére mozesz stosowaé od razu — w pracy, w relacjach
i w sytuacjach wymagajgcych spokoju. Szkolenie prowadzi psycholog i trener biznesu, co
pozwala potgczy€ podejécie naukowe z praktycznym treningiem, w bezpiecznej atmosferze
i z wykorzystaniem Twoich rzeczywistych doswiadczen. Opanuj stres, odzyskaj energig, poczucie
wptywu na siebie, swoje decyzje i jako$€ codziennego funkcjonowania.

Wez udziat w warsztatowym szkoleniu z psychologiem, trenerem biznesu. Odzyskaij
kontrole nad stresem - ciesz sig spokojem i energig w zyciu zawodowym.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikaciji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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DLA KOGO TO SZKOLENIE BEDZIE IDEALNE?

o Dla wszystkich, ktérzy zauwazajg u siebie oznaki chronicznego stresu — m.in. uczucie
ciqgtego zmeczenia, problemy ze snem, bdle gtowy czy problemy z pamigciq — i chcq
poznaé skuteczne, naukowo potwierdzone techniki samoregulacji emocjonalne;.

e Dla liderow i menedzerow, ktérzy chcqg wzmacniaé swojqg site mentalng, lepiej radzi¢
sobie w sytuacjach kryzysowych i wspiera¢ zespdt w zachowaniu réwnowagi
w Srodowisku pracy.

e Dla pracownikéw funkcjonujgcych w dynamicznym, stresogennym Srodowisku
pracy, ktérzy chcg nauczy€ sie skutecznie regulowaé napigcie w warunkach obcigzenia
i zmiennos&ci.

e Dla oséb pracujgcych z ludzmi — specjalistéw sprzedazy, obstugi klienta, HR, treneréw,
doradcdw, pracownikdw administracji, dziatdbw finansowych i compliance — ktérym
zalezy na zrozumieniu mechanizmoéw stresu i wdrozeniu metod radzenia sobie z presjqg
w relacjach zawodowych.

W JAKICH WYZWANIACH POMOZE CI TO SZKOLENIE?

e Nie wiesz, jak opanowac emocje, gdy sytuacja w pracy jest napieta i stresujgca?
Nasze szkolenie z zarzqdzania stresem nauczy Cig praktycznych, dostepnych od reki
technik, ktére pomogq ztapa¢ dystans i reagowac z opanowaniem, nawet w sytuacjach
silnego napigcia emocjonalnego.

e Masz trudnosé z ,wyjSciem” z trybu pracy po godzinach i stale analizujesz sytuacje
z dnia? Nauczysz sie zamykania cykli napigcia oraz regeneracji psychicznej, by nie
przenosi¢ stresu do zycia prywatnego.

e Zdarza Ci sie¢ wybuchngé ztoscig lub zamkngé si¢ w sobie pod wptywem stresu?
Nauczysz sig, jak regulowaé reakcje emocjonalne dzigki technikom oddechowym,
metodzie TRE, krétkim Ewiczeniom regeneracyjnym i praktyce mindfulness, by zachowaé
spokdj nawet w napieciu.

 Stabo sypiasz, budzisz si¢ zmeczony/a i masz trudnoéé z koncentracjq lub pamiecig?
Dowiesz sig, jak stres wptywa na jakos$¢ snu, zdolnosci kognitywne i zdrowie fizyczne oraz
nauczysz sie praktyk wspierajgcych regeneracje organizmu.

e Masz wrazenie, Zze przejmujesz emocje innych ludzi i to dodatkowo Cie obcigza? Na
szkoleniu nauczysz sie¢ wyznacza¢ granice emocjonalne i Swiadomie zarzgdzaé swoim
stanem wewnetrznym, zachowujgc réwnowage, nawet gdy otoczenie emanuje
napigciem lub frustracjq.

e Czujesz, ze stres odcina Cig od pewnosci siebie i sprawia, ze unikasz wyzwan? Na
szkoleniu zbudujesz osobistq strategie odzyskiwania wptywu, by dziata€ z wiekszq
stabilnosciq i odpornosciq psychiczng.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikaciji, stanowiq witasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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e Masz poczucie, ze czesto dziatasz ,,na rezerwie”? Podczas szkolenia regulujgcego stres
dowiesz sig, jak Swiadomie zarzqdza¢ energiq i przeciwdziata¢ przecigzeniu, korzystajqgc
m.in. z rytuatdw konczenia dnia pracy, higieny cyfrowej i pracy z przekonaniami.

o Brakuje Ci wewnetrznego spokoju, a codzienne zawodowe wyzwania wywotujq
napigcie nieadekwatne do sytuacji? Dzigki wiedzy trenera- psychologa zrozumiesz
mechanizmy stresu i nauczysz sig, jok je neutralizowaé, by odzyska€ opanowanie
w dziataniu i relacjach.

e Obawiasz sig, ze stres moze Cig wypalié zawodowo? Otrzymasz wsparcie w zbudowaniu
indywidualnej strategii radzenia sobie z mentalnym obcigzeniem, by nie traci¢ energii
i skuteczniej zarzgdza¢ sobg w wymagajgcych momentach.

e Chcesz wreszcie zadbac o siebie kompleksowo i wprowadzi¢ trwatg zmiane? Z nami
nie tylko poznasz mechanizmy dziatania stresu, ale takze skuteczne nawyki regulacji: od
technik relaksacyjnych, przez budowanie rutyn, az po role diety, snu i aktywnoSci
fizycznej w odzyskiwaniu dobrostanu psychicznego.

‘,.f Human Skills

We Make You Grow
v

ZARZADZANIE
STRESEM W PRACY

Wez udziat w warsztatowym
szkoleniu z psychologiem, trenerem
biznésu. Odzyskaj kontrole nad
stresem — ciesz si¢ spokojemii
energiqg w zyciu zawodowym.

ZESKANUJ ®
| ZOBACZ NA WWW |«

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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KORZYSCI DLA CIEBIE

e Uzyskasz rzetelnq, aktualng i opartg na badaniach wiedze o stresie, co pozwoli Ci
oddzieli¢ fakty od mitéw i skupi€ sie na rozwigzaniach, ktoére rzeczywiscie dziatajg — bez
chaosu informacyjnego i sprzecznych porad, jakie krgzg w internecie.

e Nauczysz sie redukowaé napiecie i odzyskiwaé spokéj w stresujgcych sytuacjach,
stosujgc konkretne techniki oddechowe i Swiadomq prace z ciatem, by podejmowac
decyzje z wiekszym opanowaniem i jasnoscig myslenia.

e Poznasz skuteczne sposoby budowania emocjonalnej réwnowagi - od ¢wiczen
mindfulness, przez rytuaty konczenia dnia i mikro-odpoczynki, az po techniki reframingu
i pracy z przekonaniami, zyskujgc wiekszy wptyw na swoje reakcje i samopoczucie.

e Zaczniesz lepiej rozpoznawac wiasne sygnaty przecigzenia i Swiadomie chroni¢ swoje
zasoby, by nie dopuszcza¢ do kryzyséw, ktére wptywajg na Twojg motywacje, zdrowie
i relacje.

e Odkryjesz, jak wprowadza¢ proste nawyki wspierajgce odpornosé psychiczng m.in.
pracujqgc z rytmem dnia, dietq i snem, by mieC wiecej energii do dziatania w zyciu
zawodowym i prywatnym.

e Rozwiniesz umiejetno$¢ regulowania emocji i wyznaczania zdrowych granic, dzigki
czemu przestaniesz przejmowaé napigcia i frustracje innych ludzi, co wptynie na Twojg
wewnetrzng rownowage.

¢ Nauczysz sie, jak odzyska¢ poczucie wptywu i pewnoSci siebie, budujgc witasny plan
radzenia sobie ze stresem w codziennych wyzwaniach zawodowych i osobistych.

e Zyskasz wigkszg stabilno§¢ emocjonalng i umiejetnos¢ reagowania z empatig, a nie
impulsem, co pozwoli Ci poprawi¢ jakoS¢ relacji i lepiej dogadywaé sie nawet
w napigtych sytuacjach.

e Przestaniesz dziataé na autopilocie i zaczniesz podejmowaé decyzje z wigkszq
swiadomoscig i uwaznosciq, wykorzystujgc m.in. ¢wiczenia z reframingu i pracy
z przekonaniami.

e Nauczysz sie wychodzi¢ z trybu ,ciggtego napigcia”, by wieczorem rzeczywiscie
odpoczywac i lepiej regenerowac¢ sie zarbwno psychicznie, jak i fizycznie.

e Wprowadzajgc w zycie techniki i nawyki poznane na szkoleniu, odczujesz realng
poprawe zdrowia, saumopoczucia i jakosci codziennego funkcjonowania, co zauwazysz
nie tylko Ty sam/aq, ale takze Twoje otoczenie zawodowe, bliscy i znajomi.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikaciji, stanowiq witasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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KORZYSCI DLA FIRMY

e Twoja firma zyska pracownika, ktory skuteczniej radzi sobie z presjg i napigciem, co
przektada sie na wyzszg efektywnos§é, koncentracje i jakos¢ realizacji zadah
szczegdlnie w wymagajgcym, stresogennym Srodowisku.

e Ograniczysz ryzyko kosztownych absencji, obnizonej wydajnosci i wypalenia
zawodowego, poniewaz uczestnik szkolenia nauczy sig chroni€ swoje zasoby i szybciej
regenerowa¢ w warunkach obcigzenia.

e Pracownik rozwinie umiejetnoS§¢ regulowania emocji w sytuacjach trudnych, co
zmniejszy liczbe konfliktow interpersonalnych i poprawi atmosfere w zespole,
wptywajqc na ptynnos€ wspodtpracy miedzy dziatami.

e Zyskasz bardziej Swiadomego i stabilnego emocjonalnie pracownika, ktéry potrafi lepiej
komunikowa¢ swoje potrzeby, co ogranicza ryzyko eskalacji napigeé oraz frustracji
wynikajgcych z niedopowiedzen lub bteddw komunikacyjnych.

e Inwestujgc w nasze szkolenie z zarzgdzania stresem, zwiekszasz odpornosé
organizacyjng na zmiany i kryzysy — pracownik zyska narzedzia, by funkcjonowaé
skutecznie nawet w warunkach duzej presji lub nieprzewidywalnosci.

e Dzigki zdobytej wiedzy i praktyce pracownik bedzie trafniej rozpoznawaé momenty
przecigzenia, co wspiera wczesng interwencje i ogranicza ryzyko przewlektych stanéw
stresu prowadzqgcych do wypalenia lub rezygnaciji.

¢ Inwestujgc w rozwdj kompetenciji zwigzanych z odpornosciq psychiczng i zarzgdzaniem
stresem, Twoja firma realizuje zalecenia instytucji europejskich w zakresie troski
o wellbeing pracownikéw, co buduje nowoczesny, odpowiedzialny wizerunek organizaciji
oraz wspiera dtugofalowq strategie ESG.

e Pracownik Twojej firmy bezpiecznie zdobedzie nowe kompetencje dzigki renomie
i najwyzszym standardom ustug szkoleniowych (SUS 2.0) stosowanych w Human Skills.

e Otrzymasz dostep do indywidualnego doradztwa, wsparcia w planach szkoleniowych
i preferencyjnych warunkéw wspotpracy, jokie oferujemy naszym statym Klientom.

CELE SZKOLENIA:

e Zwiekszenie odpornosSci na stres poprzez sprawdzone techniki, ktére pomogq radzié¢
sobie z napigciem zaréwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym.

e Nauka zarzqgdzania emocjamiw sytuacjach stresujgcych, by poprawi¢ relacje
interpersonalnych w pracy.

e Wzrost Swiadomosci ciata i umystu oraz ich roli w redukcji napiecia i poprawy
dobrostanu.

e Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu oraz wypracowanie zdrowych rytuatow
przejscia miedzy pracqg a domem.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikaciji, stanowiq witasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA ~ZARZADZANIE STRESEM W PRACY"”

Modut . Zarzgdzanie stresem w pracy — wprowadzenie

e Dlaczego sige stresujemy? — mechanizmy ewolucyjne i ich wptyw na dzisiejsze zycie
zawodowe (wg David Buss).

e Zrodta stresu w zyciu zawodowym i prywatnym.

o Eustres - kiedy stres dziata mobilizujgco? (wg Hansa Selye’'go).

¢  Wptyw osobowosci na poziom stresu — Model Extended DISC.

e Style przywigzania a reakcje na stres - jok wczesne dodwiadczenia ksztattujg dzisiejsze
zachowanie? (Wg. J. Bowlby)

e Neuronauka a stres — jak stres wptywa na nasz uktad nerwowy i dziatanie mézgu (wg
Marka V. Zenglera).

Modut Il. Techniki zarzgdzania stresem - praca z oddechem i mindfulness

e Zdrowy oddech - zasady poprawiajgce koncentracje i obnizajgce napiecie (wg
A. Lowen).

e Praktyczne techniki relaksacyjne: metoda 4x7x8, oddech przeponowy.

e Uwazno$¢ (mindfulness) — jak byé¢ bardziej obecnym i mniej reagowaé impulsywnie?
(zgodnie z metodq Jona Kabata-zinna).

» Cwiczenia praktyczne: uwazno$é w codziennych sytuacjach, wykorzystanie mindfulness
do podniesienia jakosci zycia.

¢ Relaksacja progresywna E. Jacobsona - rozluznienie miesni i umystu.

Modut Ill. Techniki poznawcze — praca na przekonaniach i myslach automatycznych

e Praca na przekonaniach: jok nasze przekonania wptywajq na poziom stresu (Albert Ellis,
teoria REBT).

e Rozpoznawanie i modyfikacja mysli automatycznych - wybrane techniki z zakresu
terapii poznawczo-behawioralnej (Aaron T. Beck).

e Zmiana perspektywy (reframing) - jak spojrze¢ na trudne sytuacje w konstruktywny
sposéb?

e Technika ,STOP" — zatrzymywanie negatywnych mysli (Steven Hayes, ACT — terapia
akceptacji i zaangazowania).

¢ Kotfo wptywu — co naprawde moge kontrolowaé, a co warto odpuscic?

e ,Mentalne przygotowanie” — jak pozytywnie nastawi¢ sie na stresujgce sytuacje (Carol
Dweck — teoria nastawienia na rozwoj).

e Rytuaty kohczenia dnia pracy - odcigcie od stresu i regeneracja.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikaciji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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Modut IV. Styl Zzycia a odpornos¢ na stres

e Dietaiemocje — jak odzywianie wptywa na psychike i poziom energii?

e Mikrobiom jelitowy — rola zdrowych jelit w réwnowadze emocjonalnej (wg badan
Emerana Mayera).

e Toksyny i metale cigzkie — jak wspiera¢ naturalng detoksykacje?

¢ Sen jako fundament regeneracji — higiena snu, rytm dobowy, proste techniki zasypiania
i odcinania pracy od domu.

e Cyfrowa higiena - jak ograniczy¢é wptyw powiadomien,  multitaskingu
i ,orzebodzcowania” na poziom stresu.

» Cwiczenie praktyczne: uczestnicy tworzq wtasny mini-plan stylu zycia wspierajgcego
odporno$é¢ na stres (zywienie, sen, regeneracija, cyfrowe nawyki).

Modut V. Aktywnos$é¢ fizyczna jako narzedzie zarzgdzania stresem
o Cwiczenia fizyczne a poziom stresu — jak aktywno§é wptywa na nasze ciato i psychike.
e 2 minuty dla mbézgu - techniki mikro-odpoczynku w biurze.
e Metoda TRE — Tension Releasing Exercises jako sposéb radzenia ze stresem (zgodnie
z Davidem Berceli, twércq metody TRE).
e Jak wprowadza¢ zmiang w duchu atomowych nawykéw? - Metoda Jamesa Clear'a
e Ksztattowanie tozsamosci sprzyjajgcej zmianie nawykow.

Modut VI. Zakonczenie kursu.

Podsumowanie najwazniejszych technik zarzgdzania stresem. Kursanci przygotowujq osobiste
plany dziatania, ktére pozwolq im na codziennq praktyke zarzgdzania stresem. Wregczenie
certyfikatow potwierdzajgcych ukonczenie kursu.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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Tworzgc program tego szkolenia, opieraliSmy sie na skutecznych metodach szkoleniowych,
takich jak cykl Kolba i model Kirkpatricka. Fundamentem jest praktyczno$¢, przechodzisz
przez cztery etapy: doSwiadczenie, refleksjg, wycigganie wnioskow i testowanie w praktyce.

Nad programem pracowali nasi doswiadczeni, certyfikowani trenerzy, ktérzy nie tylko znajq
teorig, ale przede wszystkim sq praktykami i wiedzq, jok wyglgdajq realne wyzwania na Twoim
stanowisku. Regularnie aktualizujemy program i materiaty szkoleniowe — przeprowadzamy
audyty, dostosowujgc je do trenddéw, najnowszych standardéw SUS 2.0 (Standard Ustug
Szkoleniowych najnowszej generaciji) i zmieniajgcych sie potrzeb rynku.

Kazdy program jest tez pod statq opiekg merytoryczng CEO Human Skills lwony Firmanty,
Certyfikowanej Trenerki, Psycholozki, Coachki oraz dedykowanego opiekuna, ktérzy czuwajg
nad jego jakosciq i aktualno$ciq. Dodatkowo, po kazdym szkoleniu przeprowadzamy ankiety
ewaluacyjne, aby oceni¢ efektywno$¢ programu i stale go doskonali€. Twoja opinia ma realny
wptyw na ksztatt kolejnych edycji!

== POZIOM op_¢o Jakie sq widoczne
[;@.Q 4 Wyn I kl i mierzalne efekty szkolenia?,

et . Jak szkolenie wptyneto
v 3 Z a C h OWG n I q na postawe i umiejetnosci?

POZIOM S N——
° o akq wiedze zdobyli
. Uczenle S|e Uczestnicy?

POZIOM .
Jak szkolenie zostato
l ocenione?

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Cena i terminy (link)
PAKIET STACJONARNY

Co wchodzi w cene szkolenia stacjonarnego?

e Realizacja szkolenia w naszym centrum szkoleniowo- doradczym lub w wybranej sali
szkoleniowej w S&cistym centrum Warszawy. Dostosowanie do potrzeb oséb z
niepetnosprawnoscig- poinformuj nas o tym. Sala wyposazona jest w urzgdzenia
multimedialne, klimatyzacje i wygodne miejsce dla kazdego uczestnika.

e Przerwa kawowa premium: wybor kaw i herbat; soki; owoce; fit przekgski oraz najwyzszej
jakosci desery.

e Lunch w pobliskiej restauracji lub na miejscu realizacji szkolenia. Jezeli jeste$ na
szczegdlnej diecie, zgto§ nam swoje potrzeby przed szkoleniem.

e Pakiet szkoleniowy (materio’ry szkoleniowe, teczka, notatnik, diugopis, godZety).

¢ Uznany certyfikat odbycia szkolenia potwierdzony jakosciq SUS 2.0

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym?

e O doktadnej lokalizacji i szczegdtach poinformujemy Cie mailowo przed szkoleniem.

e Szkolenie obywa sie w godzinach 9:00-16:00 — zapraszamy Cig juz okoto godziny 8:45, to
doskonata okazja, aby napi€ sie kawy i poznaé innych uczestnikow.

e W trakcie szkolenia bedqg przerwy kawowe i jedna dtuzsza obiadowa.

¢ Na terenie sali konferencyjnej masz bezptatny dostep do szybkiego Internetu Wi-Fi .

e Szkolenie prowadzone jest w kameralnych grupach, masz szanse zadawac pytania
i pracowa¢ na witasnych przyktadach.

e Szkolenie obywa sie w samym centrum Warszawy, jezeli wybierasz sie do nas
samochodem, wez pod uwageg, ze jest to centrum i strefa ptatnego parkowania.

e Po zakonczeniu szkolenia mozesz liczy¢é na kontakt z trenerem, ktéry odpowie na
dodatkowe pytania.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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PAKIET ON-LINE

Co wchodzi w cene szkolenia on-line?

e Realizacja szkolenia na nowoczesnej, intuicyjnej platformie Clikmeeting lub Zoom
z mozliwoscig zadawania pytan na zywo, interakcji z trenerem i innymi uczestnikami.

e Praktyczne formy realizacji szkolenia takie jak ¢wiczenia, dyskusje, praca w grupach,
symulacje, co sprawia, ze szkolenie jest réwnie efektywne, jok w formie stacjonarne.

e Pakiet szkoleniowy w formie pdf w tym ksigzki, ¢wiczenia szkoleniowe Iub inne
dedykowane handouty.

¢ Uznany certyfikat odbycia szkolenia potwierdzony jakoscig SUS 2.0 w formie pdf.

» Mozliwoé¢ odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu on-line?
e Przed udziotem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online oraz wszystkie niezbedne
informacje organizacyjne.
e Szkolenie obywa sie na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalowag.
Udziat w szkoleniu jest mozliwy za posrednictwem komputera, laptopa oraz telefonu
komérkowego. Dla wigkszego komfortu rekomendujemy udziat na komputerze lub

laptopie.
e Logujqc sie na szkolenie, skorzystaj z przeglgdarki Google Chrome lub Firefox.
e Przed rozpoczeciem szkolenia przetestuj swoje urzqdzenie — sprawdz, czy masz

dziatajgcy mikrofon oraz kamerg, aby méc w petni uczestniczy¢ w interaktywnych
czesSciach szkolenia.

e Przygotuj notatnik oraz diugopis.

e W trakcie szkolenia bedq przerwy krotsze i jedna dtuzsza obiadowa.

e Sprawdz jak sie przygotowaé technicznie (wigcej informagcii).

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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ZDOBADZ UZNANY CERTYFIKAT (LINK)
L I FEE

f
4:;)

Human Skills
We Make You Grow

Zaswiadcza, ze
Pani/Pan Imie i Nazwisko

byta uczestnikiem szkolenia:

NAZWA SZKOLENIA

CERTYFIKAT nr XXX,’)(XX
Trener: Imie | Nazwisko

Instytucja szkoleniowo wpisana przez Wojewodzki Urzgd Pracy Data szkolenia: 12.12.2020 r.
w Warszawie pod numerem 214/00243/2014, .

P foozécl Data wystawienia dokumentu: 12.12.202 r.
Certytikat instytucji zatwierdzajqey wdrozenie standardu ustug
szkoleniowo-rozwojowych SUS 2.0: DEKRA/SUS/000T76/1 Firma szkoleniowa Hurnan Skills
ul. widok 18/2, 00-023 Warszawa

tel. (22)224 21 95-98, e-mail: biuro@humanskills pl

o io wymaga podpisu.

Standard Ustug
%s,mmm-mw.ww Pg};ﬁgz‘gj;;; -

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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CO NAS WYROZNIA?

Poznaj nasze atuty, ktére pomogqg Ci wzmocni€ kompetencje i osiggng¢€ wyznaczone cele.

o Dziatamy juz od 2010 roku, a od tamtej pory przeprowadzilismy tysiqgce szkolen dla oséb
indywidualnych i firm, nieustannie dostosowujgc naszq oferte do realnych wyzwah
rynku. Kazde szkolenie opiera sie na wypracowanych przez lata praktyki standardach, by
nasi Klienci mogli rozwija¢ swoje umiejetnosci w pewnym i sprawdzonym procesie.

o Dziatalno$€ naszej firmy jest stale audytowana wewnetrznie oraz zewnegtrznie m.in przez
renomowanq organizacje DEKRA Certification. Projektujemy szkolenia w oparciu
o Standard Ustug Szkoleniowych 2.0, a takze nalezymy do Polskiej Izby Firm
Szkoleniowych i kierujemy sie jej Kodeksem Dobrych Praktyk.

e Wyrézniomy sie jednqg z najszerszych tematycznie ofert szkolen otwartych
i zamknietych, ustug coachingowych oraz narzedzi diagnostycznych na rynku. Mozesz
znalez€ u nas wszystko, czego potrzebujesz kompleksowo - od kompetencji
menedzerskich czy sprzedazowych, przez soft skills az po unikalne szkolenia PREMIUM.

e Nasza firma szkoleniowo- doradcza zostata zatozona i stale prowadzona jest przez
doswiadczong i wykwalifikowang liderke — Iwone Firmanty- psycholozke, socjolozke,
certyfikowanqg coachke i trenerke. Na co dzieh merytorycznie wspiera ona nasz Zespot
oraz czuwa nad jakosciq i efektywnosciq Swiadczonych ustug.

WYBRANE OPINIE NASZYCH KLIENTOW:

e ,Szkolenie przeprowadzone byto profesjonalnie oraz w interesujgcy sposdb, co znajduje
odzwierciedlenie w pozytywnych ocenach uczestnikbw. Program szkolenia pod wzgledem
merytorycznym zostat bardzo dobrze dostosowany do naszych oczekiwan. A Pani Agnieszka,
joko trenerka zachecata naszych pracownikdw do aktywnego uczestnictwa poprzez
zorganizowanie pracy w grupach w formie warsztatdw, co pozwolito im na $Swietng
integracje oraz mozliwo$¢ podzielenia sie swoim doswiadczeniem. Na uznanie réwniez
zastuguje Swietna organizacja, przygotowanie profesjonalnych materiatdw szkoleniowych
oraz staty kontakt z firmg, przed i po szkoleniu. Z przyjemnos$ciq polecamy firme Human Skills
oraz bardzo dzigkujemy za organizacje szkolenia.

e “Szkolenie uptyneto mi bardzo szybko. Trener wywart wrazenie osoby kompetentnej
i dodwiadczonej. Mam poczucie, ze duzo z wyniesionych informacji bede mogta zastosowaé
W swojej pracy.”

e ,Bardzo duzy zakres wiedzy i doSwiadczenie. Wiedza zostata przekazana ze spokojem,
zaangazowaniem, tematy omoéwione szczegbtowo, bardzo przydatne Ewiczenia. Szeroki
zakres informacji, jasne materiaty. Atmosfera bardzo przyjemna, kameralna, bezstresowa.”

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikaciji, stanowiq witasnos¢ Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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