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Nazwa
beneficjenta

Wyzsza Szkota Turystyki i Ekologii

Matopolska Organizacja Turystyczna

Numer projektu

FERS.01.05-1P.08-0452/23

Tytut projektu

»Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce
Zachodniej”

Numer i nazwa
zadania

Zadanie 3. Testowanie opracowanego modelu — szkolenia dla 200 os.
Prowadzgce do nabywania kwalifikacji

Forma wsparcia

Szkolenie: Kompetencje spoteczne

Prowadzacy mgr Magdalena Bielenin
DATA MIEJSCE GODZINY ILOSC GODZIN ILOSC 0SOB
ul. Spétdzielcow 1,
9.00-12.00
12.05.2025 34-200 Sucha 8 8 os.
i12.15-15.15
Beskidzka, sala 03
ul. Spétdzielcow 1,
7.45-10.00
23.05.2025 34-200 Sucha 6 8 os.
i10.15-12.30
Beskidzka, sala 03
ul. Spotdzielcéw 1,
9.00-11.15
30.05.2025 34-200 Sucha 6 8 os.
i11.30-13.45
Beskidzka, sala 03
Projekt:
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PROGRAM SZKOLENIA
Szkolenie obejmuje swoim zakresem ponizsze zagadnienia:
1) Komunikacja interpersonalna
a. podstawowe zasady komunikaciji;
b. kanaty komunikacyjne — komunikacja posrednia i bezposrednia;
c. bariery w komunikaciji;

d. aktywne stuchanie jako podstawowe narzedzie w komunikacji

interpersonalnej;
e. rodzaje pytan, sposoby zadawania pytan;
f. komunikat ,ja” w wypowiedzi;
g. informacja zwrotna;
h. zaproszenia do rozmowy (,,otwieracze”).
2) Woystapienia publiczne i autoprezentacija
a. planwypowiedzii pierwsze wrazenie;
b. dobieranie trescii sposobu méwienia do celu i odbiorcow;
c. planowanie tresci prezentacji, zastosowanie przyktadow (historii);
d. wykorzystanie emocji i budowanie dramaturgii wystagpienia;
e. mowa ciata a spdjnos¢ komunikatu;
f. kontakt ze stuchaczami;
g. korzystanie z ré6znych technik i mediow prezentacyjnych;
h. radzenie sobie ztremg podczas wystapien.
3) Zarzadzanie sobg w czasie

a. celjako podstawa dziatania;
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b. priorytetyzacja zadan;
c. techniki planowania dziatann w czasie;
d. optymalne wykorzystanie energii w ciggu dnia;
e. bariery-co najczesciej przeszkadza w zarzgdzaniu czasem;
f. asertywnoscidelegowanie zadan w zarzgdzaniu czasem;
g. pochtaniacze i ztodzieje czasu;
h. koncentracja i redukowanie stresu a efektywnos$¢ dziatania;
i. balans zyciowy i efektywny odpoczynek;
j- typ osobowosci a wyzwania w zarzgdzaniu czasem.
4) Zarzadzanie stresem
a. naturaizrodta stresu;
b. walka, poddanie sig, radzenie sobie, zarzadzanie;
c. metody itechniki radzenia sobie ze stresem;
d. pracazciatem - masaz, relaksacja;
e. pracazumystem-wizualizacja, medytacja, trening autogenny, body scan;
f. pracazprzekonaniami;
5) Kompetencje przywodcze
a. przywodztwo a zarzadzanie;
b. style przywdédztwa;
c. cechy przywoddcy;
d. budowanie autorytetu lidera;
e. czynniki ostabiajace autorytet;

f. inteligencja emocjonalna w przywdédztwie;

Projekt:
,Oferta uczelni dla transformacji
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g. zarzadzanie zespotem;
h. role zespotowe.
6) Asertywnoscé
a. jajestem OK -ty jestes OK;
b. prawa cztowieka wg Fensterheima;
c. rodzaje zachowan: ulegte, agresywne, asertywne;
d. asertywne ,nie”;
e. umiejetnosc¢ przyjmowania i generowania krytyki;
f. umiejetnos$é przyjmowania i generowania pochwaty;
g. asertywnos¢é w réznych sytuacjach zyciowych.
7) Empatiai budowanie relaciji
a. moj-twaoj punkt widzenia;
b. sztuka budowania relacji z innymi;
c. jawoczach innych ludzi;
d. wszyscy jesteSmy podobniw tym, ze sie r6znimy — potega réznorodnosci;
e. to, codostrzegasz winnych, jest w Tobie — zasada lustra;
f. inne mechanizmy majgce wptyw na relacje z innymi.
8) Zarzadzanie emocjami
a. zrddta, rola i zadania emocji;
b. rodzaje emociji;

C. co czuje, co mysle, co robie — gra uczaca rozrézniania mysli, uczuc i

zachowan;

d. mindfulness — Swiadome rozpoznawanie i nazywanie emocji wtasnych;
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e. efekty ukrywania (nieczucia) emocji.
9) Komunikacja interpersonalna
a. podstawowe zasady komunikacji;
b. kanaty komunikacyjne — komunikacja posrednia i bezposrednia;
c. bariery w komunikaciji;

d. aktywne stuchanie jako podstawowe narzedzie w komunikacji

interpersonalnej;
e. rodzaje pytan, sposoby zadawania pytan;
f. komunikat ,ja” w wypowiedzi;
g. informacja zwrotna;
h. zaproszenia do rozmowy (,,otwieracze”).
10) Wystgpienia publiczne i autoprezentacja
a. planwypowiedzii pierwsze wrazenie;
b. dobieranie tresci i sposobu mowienia do celu i odbiorcow;
c. planowanie tresci prezentacji, zastosowanie przyktadoéw (historii);
d. wykorzystanie emocji i budowanie dramaturgii wystapienia;
e. mowa ciata a sp6jnos¢ komunikatu;
f. kontakt ze stuchaczami;
g. korzystanie z r6znych technik i medidow prezentacyjnych;
h. radzenie sobie z trema podczas wystapien.
11) Zarzadzanie sobg w czasie
a. celjako podstawa dziatania;
b. priorytetyzacja zadan;
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c. techniki planowania dziatan w czasie;
d. optymalne wykorzystanie energii w ciggu dnia;
e. bariery-co najczesciej przeszkadza w zarzadzaniu czasem;
f. asertywnosc¢ i delegowanie zadan w zarzadzaniu czasem;
g. pochtaniacze i ztodzieje czasu;
h. koncentracja i redukowanie stresu a efektywnos$é dziatania;
i. balans zyciowy i efektywny odpoczynek;
j. typ osobowosci a wyzwania w zarzgdzaniu czasem.
12) Zarzadzanie stresem
a. naturaizrodta stresu;
b. walka, poddanie sie, radzenie sobie, zarzagdzanie;
c. metody itechniki radzenia sobie ze stresem;
d. pracazciatem - masaz, relaksacja;
e. pracazumystem —wizualizacja, medytacja, trening autogenny, body scan;
f. praca z przekonaniami;
13) Kompetencje przywddcze
a. przywoédztwo a zarzadzanie;
b. style przywddztwa;
c. cechy przywddcy;
d. budowanie autorytetu lidera;
e. czynniki ostabiajgce autorytet;
f. inteligencja emocjonalna w przywddztwie;

g. zarzadzanie zespotem;
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h. role zespotowe.
14) Asertywnosé
a. jajestem OK-ty jestes OK;
b. prawa cztowieka wg Fensterheima;
c. rodzaje zachowan: ulegte, agresywne, asertywne;
d. asertywne ,nie”;
e. umiejetnosc¢ przyjmowania i generowania krytyki;
f. umiejetnos¢ przyjmowania i generowania pochwaty;
g. asertywnos¢ w réznych sytuacjach zyciowych.
15) Empatia i budowanie relaciji
a. moj-twdj punkt widzenia;
b. sztuka budowania relacji zinnymi;
c. jawoczach innych ludzi;
d. wszyscy jestesmy podobniw tym, ze sie réznimy — potega réznorodnosci;
e. to, codostrzegasz w innych, jest w Tobie — zasada lustra;
f. inne mechanizmy majace wptyw na relacje z innymi.
16) Zarzadzanie emocjami
a. zrodta, rolai zadania emociji;
b. rodzaje emocji;

C. co czuje, co mysle, co robie — gra uczgca rozrézniania mysli, uczug i
zachowan;

d. mindfulness - Swiadome rozpoznawanie i nazywanie emocji wtasnych;

e. efekty ukrywania (nieczucia) emoc;ji.
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