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SESJA I – Komunikacja interpersonalna w organizacji 
 

 Seminarium może być traktowane jako samodzielny temat lub jako warsztat wprowadzający 

do cyklu spotkań doskonalących umiejętności interpersonalne w kierowaniu ludźmi. W trakcie zajęć 

uczestnicy uzyskają wiele praktycznych umiejętności w zakresie sprawnego porozumiewania się. 

Liczne ćwiczenia, analizy przypadków, testy itp. pozwolą uczestnikom poprawić nie tylko osobiste 

umiejętności, ale również będą bezpośrednim odniesieniem do komunikacji w firmie. 

Proponowany program: 
 

� Kierowanie zmianą i rozwojem organizacji 

� Etapy rozwoju organizacji - porównanie modelu Greinera z aktualną sytuacją naszej firmy 

� Kryzysy w organizacji jako szansa jej rozwoju - kierowanie kryzysem 

� Bariery i ograniczenia twórczych zmian 

� Źródła oporu wobec zmian i sposoby ich przezwyciężania 

� Kultura organizacyjna a realizacja celów, strategii i misji firmy 

� Typy i funkcje kultury organizacyjnej, klimat organizacyjny a efektywność działań 

� Polityka personalna firmy a kształtowanie i zmiana kultury organizacyjnej 

� Kultura przedsiębiorczości i innowacyjności - pożądane umiejętności i postawy 
pracowników i menedżerów 

� Style kierowania, partycypacja w zarządzaniu oraz delegowanie zadań i uprawnień 

� Sprawne porozumiewanie się w relacjach zawodowych 

� zasady efektywnej komunikacji interpersonalnej 

� komunikacja niewerbalna (body language, otwarta postawa ciała, kontakt wzrokowy, 

odzwierciedlanie), czyli: jak okazywać otwartość, życzliwość i przyjazne nastawienie? 

� skuteczne i pomocne słuchanie (parafrazowanie, ośmielanie, odzwierciedlanie, 

porządkowanie chaotycznych wypowiedzi, feedback), czyli: jak być dobrym słuchaczem? 

� zadawanie użytecznych pytań (pytania otwarte i zamknięte), prowadzenie rozmowy, 

czyli: jak być dobrym rozmówcą? 

� błędy w porozumiewaniu się i ich unikanie -  partnerski i niepartnerski styl komunikacji, 

rozpoznawanie i przełamywanie barier i pułapek komunikacyjnych 

� respektowanie granic i terytorium psychologicznego rozmówców, komunikaty typu 

„Ja” i „Ty” 

� komunikacja spójna i niespójna 

� Komunikacja międzyludzka i przepływ informacji w firmie 

� Diagnoza własnych umiejętności w komunikowaniu się - co mogę poprawić? 

� Spójność i niespójność oraz partnerski i autokratyczny styl komunikowania się 

� Możliwości usprawnień w przepływie informacji wewnątrz organizacji 
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SESJA II – Współpraca i rozwiązywanie konfliktów 
 

Seminarium poświęcone jest rozwijaniu umiejętności konstruktywnej komunikacji 

interpersonalnej w firmie w sytuacjach trudnych – w warunkach stresu, konfliktu. Jego celem jest 

zwiększenie gotowości do budowania zdrowych, nacechowanych szacunkiem relacji międzyludzkich 

oraz efektywnej współpracy. 

 

Proponowany program: 
 

� Budowanie konstruktywnej relacji z partnerem w trudnych sytuacjach 

� Asertywność, czyli: stanowczość w treści, łagodność w formie, bez poczucia lęku w sobie 

� Techniki radzenia sobie w sytuacjach trudnych: aktywne słuchanie, zadawanie 
użytecznych pytań, "tak, ale...", ukonkretnianie, wyrażanie zrozumienia, uprzedzanie 
krytyki 

� Wiarygodność i zaufanie a przekonywanie i skuteczność perswazji 

� Konflikty w organizacji jako szansa jej rozwoju 

� Źródła, przejawy i rodzaje konfliktów; nieuchronność konfliktów 

� Konstruktywne i destrukcyjne style rozwiązywania konfliktów: rywalizacja, unikanie, 
kompromis, przystosowanie i współpraca 

� Negocjacje jako sposób rozwiązywania konfliktów cechy skutecznego negocjatora 

� Odwrócenie ról i inne techniki rozwiązywania konfliktów 

� Relacja: wygrany-wygrany, budowanie poczucia odpowiedzialności zamiast obwiniania 

� Kierowanie uwagi na problem, jego definiowanie i poszukiwanie konstruktywnych 
możliwości jego rozwiązania 

� Od rywalizacji do współpracy – konflikt jako szansa  kreatywnego 
poszukiwania rozwiązań problemów w firmie 

� Efektywna współpraca w firmie 

� Kim są moi współpracownicy i czego chcą - analiza potrzeb i motywacji partnerów 

� Pozyskiwanie ludzi do współpracy - ABC psychologii motywacji 

� Wywieranie wpływu na ludzi - co zrobić, by zachęcić ich do tego, na czym nam zależy? 

� Twórcze zarządzanie - metody twórczego myślenia i rozwiązywania problemów 
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SESJA III – Team building – praca zespołowa 
 

 

 Seminarium służy uświadomieniu procesów grupowych oraz poznaniu metod budowania 

i podnoszenia skuteczności zespołu. Cele zajęć, to: poznanie zasad efektywnej współpracy w zespole, 

wzrost efektywności komunikacji międzyludzkiej w pracy zespołowej, integracja zespołu oraz poprawa 

relacji międzyludzkich i atmosfery pracy w firmie, wzrost efektywności pracy zespołu 

 

Proponowany program: 

� Budowanie i rozwój skutecznego zespołu 

� dobór ludzi do zespołu - skuteczna rekrutacja i selekcja pracowników 

� jak grupa staje się zespołem - zasady i etapy tworzenia zespołu 

� dynamika grupy - co to jest cykl życia zespołu? 

� psychologiczna struktura grupy, normy i role grupowe oraz ich wpływ na efektywność 

zespołu 

� jednostka w zespole – indywidualności a praca zespołowa 

� Co zagraża efektywności zespołu? 

� przeklęte zebrania –  co zrobić, by były bardziej efektywne? 

� konflikty, rywalizacja i starcia personalne 

� destruktywne wzory zachowań 

� rywalizacja między zespołami 

� Wzbudzanie i podtrzymywanie entuzjazmu oraz zaangażowania 
współpracowników 

� co decyduje o sukcesie zespołu? 

� planowanie skutecznych działań 

� wspólna wizja - cele, normy, system wartości i kultura zespołu a realizacja misji firmy 

� otwartość, spójność grupy, wzajemne wsparcie i życzliwość 

� motywowanie i integrowanie zespołu 

� Efektywna praca zespołowa 

� cechy sprawnie działającego zespołu, czyli: czym grupa różni się od zespołu? 

� bolączki zespołów pracujących w firmie informatycznej – jak je usuwać? 

� ważniejsze techniki pracy z grupą – aktywizacja grupy, wyzwalanie kreatywności, 

podtrzymywanie dobrego tempa pracy, interwencje, utrzymywanie porządku, 

koncentracja wokół meritum 

� rola zespołów zadaniowych w stałym podnoszeniu jakości usług świadczonych przez 

firmę 

� podstawowe techniki zespołowego rozwiązywania problemów i podejmowania decyzji 
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SESJA IV- Asertywność w pracy 
 

 Seminarium służy wzmacnianiu pozytywnej samooceny i zdrowej pewności siebie. Uczestnicy 

uczą się budowania konstruktywnych relacji z innymi ludźmi - klientami, współpracownikami – 

w sposób asertywny: stanowczo w treści, łagodnie w formie, bez poczucia lęku w sobie. Trening ma 

bardzo praktyczny charakter. Cele zajęć, to: poznanie zasad asertywnej komunikacji: stanowczej w treści, łagodnej 

w formie, bez poczucia lęku w sobie; autodiagnoza asertywnych, uległych, agresywnych i manipulacyjnych postaw 

i zachowań uczestników oraz typowych sytuacji, kiedy te postawy i zachowania u nich występują; praca nad własnymi 

zasobami uczestników w zakresie uświadamiania sobie swoich mocnych i słabych stron, a także wzmacniania pozytywnej 

samooceny i autentycznej, zdrowej i wspierającej  pewności siebie (umacnianie asertywnego monologu wewnętrznego); 

wzrost  efektywności komunikacji międzyludzkiej oraz poprawa relacji międzyludzkich i atmosfery pracy w firmie; nauka 

sposobów utrzymywania konstruktywnego kontaktu z partnerem rozmowy w sytuacjach trudnych; np. konfliktu, 

sprzeczności interesów, odmowy współpracy, agresji, krytyki, prób manipulacji, wyrażania zastrzeżeń, niezadowolenia itp. 

 

Proponowany program: 

� Czym jest, a czym nie jest asertywność? 

� asertywność - „stanowczość, która nie rani” 
� co to znaczy być biernym, manipulującym, agresywnym lub asertywnym? 
� respektowanie granic i terytorium psychologicznego 

� Samoświadomość 

� moje prawa wynikające z asertywności 
� czy jestem asertywny - autodiagnoza obszarów trudności w byciu asertywnym 
� autorozmowa - asertywny i nieasertywny monolog wewnętrzny 
� skrypt życiowy, doświadczenia, samoświadomość i samoocena a zachowania asertywne 

i nieasertywne 

� Asertywność w kontakcie z samym sobą 

� Asertywność a osiąganie sukcesów życiowych, szczególnie w sferze 
zawodowej 

� Rozwijanie i pielęgnowanie własnej asertywności 

� obrona swoich praw w sytuacjach społecznych 
� trudna sztuka odmawiania - asertywne „nie”  
� asertywne przyjmowanie opinii i uczuć innych 
� wyrażanie pozytywnych uczuć i opinii 
� wyrażanie negatywnych uczuć i opinii 

� Rozwijanie asertywności u siebie i u innych – jak być asertywnym szefem 
i współpracownikiem? 

� techniki konstruktywnego reagowania na różne formy krytyki, manipulacji i ataku 
� wyrażanie próśb 
� wyrażanie własnych opinii, poglądów i przekonań  
� techniki przedstawiania partnerowi kontrowersyjnej kwestii i upierania się przy swoim 
� sprawowanie kontroli nad uczuciami 
� stanowienie swoich praw wobec partnerów naruszających granice psychologiczne 
� inicjowanie i nawiązywanie kontaktu osobistego  
� występy publiczne, zabieranie głosu na szerszym forum 
� wzmacnianie asertywności u innych  w relacjach zawodowych 
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SESJA V – Motywowanie i coaching – jak to robić lepiej? 
 

 Seminarium służy poznaniu podstawowych wiadomości dotyczących teorii i praktyki 

motywacji oraz metod skutecznego - czyli konstruktywnego i efektywnego - motywowania, a także 

odkrywaniu i rozwijaniu własnych umiejętności inspirowania i zachęcania współpracowników do 

dobrej pracy. Cele zajęć, to: poznanie zasad i metod efektywnej motywacji i wywierania wpływu na 

innych ludzi; autodiagnoza swych zasobów i trudności w motywowaniu innych i samego siebie; 

uświadomienie uczestnikom istnienia czynników demotywacyjnych i praca nad poszukiwaniem 

pomysłów użytecznych w realiach firmy na to, jak je ograniczać i eliminować; trening umiejętności 

kierowniczych w zakresie motywowania współpracowników 

Proponowany program: 

� Zasady skutecznego motywowania i wywierania wpływu społecznego 

� psychologia potrzeb i motywacji 
- hierarchia potrzeb A. Maslowa w praktyce 
- indywidualne czynniki motywacyjne: społeczne, zadaniowe, możliwość samorealizacji 
� czynniki wpływające na odczuwanie satysfakcji i frustracji w pracy 
� społeczne źródła motywacji: 
- zaufanie okazywane pracownikom i powierzanie im odpowiedzialności 
- konkretna i konstruktywna informacja zwrotna – pochwała i krytyka 
- stawianie realistycznych celów, coaching 
� morale pracowników i autorytet lidera 

� Jak skutecznie motywować pracowników? 

� autodiagnoza umiejętności inspirowania - strategie motywowania 
� wskazywanie celów i motywowanie do ich realizacji 
� automotywacja a oddziaływanie na innych 

� Jak zdemotywować pracowników? Antyporadnik 

� niechęć do delegowania zadań i uprawnień 
� brak konsekwencji i jasnych poleceń (szczególnie, gdy są sprzeczne lub niepełne) 
� niedocenianie pracowników, nieumiejętność lub niechęć do udzielania pochwał 
� brak informacji, podejmowanie istotnych dla pracowników decyzji za ich plecami 
� niestabilność emocjonalna, agresywne i wybuchowe zachowanie kierownika 

� Symptomy sygnalizujące, że organizacja ma problemy z motywowaniem 

� Umiejętności i cechy osobiste ważne w ocenianiu pracowników 

� umiejętności i cechy oceniającego: 
rzetelna samoocena, samokontrola emocjonalna, sprawiedliwość i ocenianie bez uprzedzeń 
pozytywny język ciała, nawiązywanie przyjaznego kontaktu, słuchanie i obserwacja, zadawanie pytań, 
udzielanie aktywnego i pozytywnego wsparcia, 
� konstruktywna i destruktywna komunikacja interpersonalna 

� Rozmowa oceniająca (rozwojowa) jako narzędzie motywacyjne 

� partnerska relacja między rozmówcami, świadomość i wzajemne respektowanie swych praw 
� sposób zaplanowania, przygotowania i przeprowadzania rozmów oceniających i rozwojowych 
� zasady efektywnej rozmowy oceniającej 
� prowadzenie konstruktywnych rozmów korygujących i dyscyplinujących 
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� Feedback (użyteczne sprzężenie zwrotne) a umiejętność motywowania 

� klarowne, taktowne i stanowcze wyrażanie własnej opinii 
� doradztwo - towarzyszenie współpracownikowi w samodzielnym poszukiwaniu rozwiązań 
� zachęcanie pracownika do brania odpowiedzialności za własny rozwój oraz postępowanie 
� twórcze wykorzystanie błędów 
� partnerstwo, atmosfera otwartości, życzliwości i zrozumienia 
� efektywne nagradzanie i karanie  
� rozbudzanie motywacji do pracy nad poprawą wyników i kontynuacją zachowań pożądanych 

� Coaching jako metoda służąca rozwojowi i pogłębianiu wewnętrznej 
motywacji pracowników 

� Strategie wzbudzania oraz podtrzymywania zaangażowania i entuzjazmu 
pracowników 

� wspólnota wizji 
� zjednoczenie wokół misji firmy: świadomość jednostkowej roli i odpowiedzialności w jej realizacji 
� powszechnie znane, akceptowane i stosowane normy i zasady 
� konstruktywna komunikacja interpersonalna 
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SESJA VI - Jak kierować ludźmi? 
 

 Seminarium służy poznaniu podstawowych  metod kierowania zespołem oraz odkrywaniu 

i rozwijaniu własnych zasobów, predyspozycji i umiejętności menedżerskich. W trakcie warsztatu 

uczestnicy określą własny styl kierowania i zostaną pobudzeni do refleksji nad jego udoskonaleniem. 

Cele zajęć: poznanie zasad efektywnego kierowania zespołem pracowników; poprawa skuteczności 

kierowania zespołem; praca nad trudnościami uczestników związanymi z pełnioną przez nich funkcją 

menedżerską; autodiagnoza własnych zasobów i predyspozycji kierowniczych oraz najczęściej 

wybieranego stylu kierowania 

Proponowany program: 

� Style kierowania a przywództwo 

� czy istnieje idealny styl kierowania?  
� kierowanie a przywództwo 
� osobowość a dominujące style kierowania - rozpoznawanie osobistego stylu kierowania 
� odkrywanie własnych predyspozycji i umiejętności, mocnych stron i ograniczeń w roli kierownika 
� rozwijanie umiejętności kierowania zespołem 

� Inteligencja emocjonalna jako ważny zasób lidera – jak ją rozwijać? 

� Nagradzanie i karanie 

� spostrzeganie samego siebie a adekwatność oceniania sytuacji społecznych przez kierownika 
� zniekształcenia w postrzeganiu i wynikające z nich błędy w ocenianiu 
� wpływ realistycznej samooceny na efektywność pracownika - rozwijanie pozytywnej 

autopercepcji 
� wyznaczniki skuteczności nagrody i kary 
� feedback - informacje zwrotne służące rozwojowi 
� konstruktywne wyrażanie pochwał i krytyki 

� Trudne sytuacje w kierowaniu ludźmi 

� jak radzić sobie z krytyką i manipulacją? 
� sposoby radzenia sobie z oporem pracowników 
� sytuacje kryzysowe w kierowaniu - wyzwanie i szansa 
� wzmacnianie poczucia odpowiedzialności za siebie u pracownika a udzielanie wsparcia 
� stres kierownika - jak go okiełznać? 
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SESJA VII – Zarządzanie sobą w czasie 
 

Seminarium służy poznaniu nowoczesnych metod radzenia sobie ze stresem, przeciwdziałania 

pracoholizmowi i wypaleniu zawodowemu, technik zarządzania sobą w czasie (efektywnego 

gospodarowania czasem pracy), ćwiczeniu umiejętności organizowania własnej pracy oraz radzenia 

sobie z nawałem obowiązków. W trakcie tego szkolenia uczestnicy będą uczyć się właściwego 

ustalania celów oraz priorytetów w sytuacjach zawodowych i osobistych, w celu planowania działań 

i konsekwentnej realizacji zamierzeń w dążeniu do sukcesów zawodowych i osobistych. 

 

Proponowany program: 
 

� Źródła stresu, bilans stresu osobistego a jakość pracy 

� Metody radzenia sobie ze stresem  - wybrane metody psychoregulacji 

� Radzenie sobie ze stresem oraz profilaktyka wypalenia zawodowego 
i pracoholizmu 

� radzenie sobie ze stresem własnym i współpracowników 
� budowanie przyjaznej atmosfery w miejscu pracy 
� pracoholizm – jak działać efektywnie i nie stać się niewolnikiem swej pracy? 
� syndrom wypalenia zawodowego i jego symptomy - autodiagnoza 

� Analiza wykorzystania czasu – po co właściwie oszczędzać czas?  

� autoanaliza dotychczasowych przyzwyczajeń związanych z wykorzystaniem czasu 
w sferze zawodowej i osobistej 

� budżet czasu i jego rzeczywiste wykorzystanie 
� demaskowanie “złodziei czasu”  

� Ustalanie priorytetów i celów 

� zasada Eisenhowera  - kryterium pilności i ważności spraw, selekcja i hierarchizowanie 
zadań 

� priorytety zawodowe i osobiste 
� zdecyduj, co chcesz osiągnąć i bądź: konkretny, pozytywny, realistyczny, elastyczny 
� przezwyciężanie skłonności do odkładania na później, doprowadzanie rozpoczętych 

spraw do końca 

� Najważniejsze: planowanie 

� zasada Pareto i reguła Parkinsona 
� możliwości wprowadzenia usprawnień w planowaniu swego czasu 
� skuteczność a efektywność – czym się różnią? 
� krótko i długoterminowe horyzonty planowania czasu  

� Zasady efektywnego gospodarowania swoim czasem 

� indywidualny rytm aktywności, uwzględnianie krzywej wydajności 
� napięcie emocjonalne a organizacja czasu 

� Zarządzanie czasem w pracy 
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� skuteczny przepływ informacji 
� zarządzaj zlecając - instruowanie, delegowanie i zlecanie zadań 
� efektywne komunikowanie się ze współpracownikami 

� Zagospodarowanie czasu wolnego 

� organizacja przerw i czasu wolnego 
� ilość i jakość czasu wolnego 
� rytuały czasu wolnego 
� planowanie czasu spędzanego z innymi, pielęgnowanie więzi rodzinnych i przyjacielskich 
� przyjemności, rozrywki, hobby 
� sport i aktywność prozdrowotna, zajęcia na świeżym powietrzu 
� dobre i złe nawyki – analiza i planowanie korekt, utrwalanie dobrych nawyków 
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Metodologia i warunki organizacyjne: 
  
 

� Warsztaty mają praktyczny charakter. Realizowane są z wykorzystaniem nowoczesnych, 
aktywnych metod edukacyjnych, bazujących na doświadczeniu, wiedzy oraz zaangażowaniu 
uczestników. Uczestnicy mają okazję przedyskutować swoje osobiste przemyślenia oraz 
popracować nad wątkami osobiście ich nurtującymi. Trener przedstawia mini-wykłady 
wprowadzające, ilustrowane foliogramami (lub prezentacją wyświetlaną przez rzutnik 
multimedialny – jeśli jest dostępny) i planszami (typu flipchart). Poszczególne problemy 
omawiane są w trakcie dyskusji kierowanej na bazie case studies, praktycznych ćwiczeń 
grupowych oraz indywidualnych, symulacji realnych sytuacji, a także odgrywania scenek pod 
superwizją prowadzącego i innych uczestników. W trakcie warsztatów mogą być używane: 
kamera video, fragmenty filmów, a także metody diagnostyczne (testy i kwestionariusze 
psychologiczne).  

� Szczegółowy program zajęć opracowywany jest na podstawie analizy potrzeb rozwojowych 
zrealizowanej przed grupowymi warsztatami  coachingowymi (rozmowy indywidualne 
z kandydatami, analiza wyników ankiety). Pozwala to na przygotowanie programu „szytego na 
miarę” potrzeb i oczekiwań uczestników. 

� W ramach zajęć (jako wstęp do sesji coachingu indywidualnego) zostanie dokonana diagnoza 
talentów i potencjału osobistego każdego z uczestników, z wykorzystaniem profesjonalnej, 
licencjonowanej metody diagnozującej ich predyspozycje osobowościowe związane z pracą 
zawodową (Extended DISC – więcej www.extendeddisc.com/poland). W ramach takiego badania 
(realizowanego on-line), każda osoba uzyska interpretację wyników w formie szczegółowego 
raportu, jak również ich omówienie z psychologiem.  

� Indywidualna praca z coachem, to cykl sesji indywidualnego coachingu kariery skupionego 
na rozwoju osobistego potencjału w zakresie umiejętności menedżerskich (śr. ok. 10 godzin 
zrealizowanych w czasie kilku miesięcy, w kilku sesjach 1-3 godzinnych).  

� Proponowane terminy zajęć: sesje 2-dniowe realizowane średnio raz w miesiącu, w ciągu 
tygodnia lub weekendowe (sobota/niedziela), np. w godzinach 9.00-16.30 (w tym przerwa 
obiadowa – organizatorzy zapewniają catering). Dokładne terminy realizacji zajęć zostaną 
dostosowane do preferencji większości uczestników. Rozpoczęcie zajęć planuje się po zebraniu 
minimalnej liczby uczestników zajęć grupowych – wstępnie planowane są od marca 2009 roku. 

� Uczestnicy otrzymują na własność segregator z kompletem materiałów, które są opracowane 
w taki sposób, że mogą im również służyć po warsztatach do samokształcenia. Na zakończenie 
cyklu szkoleń każdy uczestnik otrzyma dyplom poświadczający uczestnictwo w kompleksowym 
programie rozwoju umiejętności menedżerskich, zawierający pełen zakres tematyczny odbytych 
seminariów. 

� Całkowity koszt udziału jednej osoby wynosi 7.000,00 PLN + 1.540,00 VAT = 8.540,00 PLN. 
Obejmuje udział w 7 dwudniowych warsztatach, 10 godzin indywidualnego coachingu oraz 
diagnozę talentów Extended DISC. Należność w całości płatna przed rozpoczęciem zajęć 
grupowych (istnieje ewentualnie możliwość rozłożenia płatności na raty – na podstawie 
indywidualnych uzgodnień). 

� Organizator może zapewnić noclegi na życzenie uczestnika – będą one płatne dodatkowo 
(w zależności od wybranego standardu). Istnieje również możliwość rezerwacji noclegów 
opłacanych następnie samodzielnie przez uczestnika. 

� Liczba uczestników jednej grupy warsztatowej może wynosić max. 16 osób – optymalnie 8-14 
osób.  

� Zajęcia odbywają się w nowym Biurze Projektów: ul. Morenowe Wzgórze 18/55, Gdańsk-Morena. 

Istnieje możliwość zrealizowania Studium TML dla grupy zorganizowanej 
(np. menedżerów konkretnej firmy). Koszt i szczegóły organizacyjne – do uzgodnienia. 


