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INTERPERSONALNA
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PRODUKTYWNOŚĆ  (EMPOWERMENT) WELLBEING

ZIELONY  STYL
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BANER GŁÓWNY: Z DYNAMICZNĄ GRAFIKĄ LUB KRÓTKIM FILMEM W TLE, PRZEDSTAWIAJĄCYM WARTOŚCI I MISJĘ PORTALU. 
LOGO

OPCJE
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forum / blog

FAQ o nasregulamin partnerzy

DYNAMICZNY “KAFELEK”
WYŚWIETLAJAĆY WYBRANE TEMATY

 PRZYKŁAD POGLADOWY
UKŁADU STRONY GŁÓWNEJ 
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DYNAMICZNY “KAFELEK”
WYŚWIETLAJAĆY WYBRANE TEMATY



nazwy obszarów
roboczych

KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

1

BUDOWANIE RELACJI
MIĘDZYLUDZKICH

Budowanie międzykulturowego
zrozumienia

Tworzenie i utrzymywanie
zdrowych relacji

Radzenie sobie z toksycznymi
zachowaniami

moduł główny tematyczny

zagadnienie

obszar problemowy
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Login

profil użytkownik

Sign Up

panel uzytkownika

opcje edycji

moje kursy

moje certyfikaty

Preferencje 

STRONA GŁÓWNA

opcje logowania dla użytkownika

formularz rejestracyjny

zapisane kursy i materiały

Osiąnięcia, zdobyte certyfikaty po ukończeniu kursów

ustawienia powiadomień, preferencje tematyczne.

Edycja danych, zmiana hasła.

logowanie
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Komunikacja
interpersonalna KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

1

PRACA
ZESPOŁOWA

2

ROZWIĄZYWANIE
KONFLIKTÓW

3

BUDOWANIE RELACJI
MIĘDZYLUDZKICH

Komunikacja w zespole

Radzenie sobie z
konfliktami w zespole

Budowanie międzykulturowego
zrozumienia

Tworzenie i utrzymywanie
zdrowych relacji

Radzenie sobie z toksycznymi
zachowaniami

Dobre praktyki udzielania
konstruktywnej informacji

zwrotnej

Akceptowanie i
wykorzystywanie

feedbacku

Wyrażanie myśli i emocji 
w jasny sposób

Minimalizacja
prokrastynacji

Czym jest konflikt? Rodzaje,
przyczyny i dynamika

konfliktów.

elementy mediacji.

kultura feedbackukomunikacja bez przemocy wg.
Rosenthovera

Narzędzia i modele
komunikacyjne pomagające

zapobiegac konfliktom 

Style zarządzania konfliktem 

Rozwiązywanie konfliktów    
w grupie Kultura relacji międzyludzkich

w zespołach zadaniowych 
np. w pracy 

Co sprzyja rozwiązywaniu
konfliktów ?

Role zespołowe wg Belbina
- test 

Kreatywność w rozwiązywaniu
problemów 

ZAKRES
TEMATYCZNY 4

moduł główny
tematyczny

zagadnienie

obszar
problemowy



Inteligencja
emocjonalna INTELIGENCJA EMOCJONALNA

1

ELASTYCZNOŚĆ W
PODEJŚCIU DO

NOWYCH SYTUACJI

2

ZARZĄDZANIE
STRESEM

3

ROZPOZNAWANIE I
ZARZĄDZANIE

WŁASNYMI EMOCJAMI
EMPATIA

4

Regulacja emocji w trudnych
sytuacjach

Rozumienie perspektyw
innych

Techniki relaksacyjne

Radzenie sobie
 w sytuacjach presji

Budowanie zdrowych relacji
międzyludzkich

Samoświadomość i rozwój
emocjonalny

Radzenie sobie z lękiem i
depresją.

Aktywne słuchanie

Elastyczność a radzenie
sobie ze stresem

Elastyczność w miejscu
pracy

Przyjmowanie nowych
wyzwań z otwartością

empatia w różnch
dziedzinach życia 

Autorefleksja i introspekcja

Techniki oddechowe

Relaksacja

Adaptacja do zmian w
życiu osobistym

Nauka z porażek i
niepowodzeń

Elastyczność w relacjach
międzyludzkich

Rozwijanie empatii przez
uważność

Empatia w pracy i
zarządzaniu zespołem

Pozytywne emocje i ich
pielęgnowanie

Relacje interpersonalne a
emocje Elastyczność w nauce i

rozwoju osobistym

Syndrom wypalenia
zawodowego - przyczyny,

objawy

Sposoby przeciwdziałania
wypaleniu zawodowemu 
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Zarządzanie czasem
i produktywność ZARZĄDZANIE CZASEM I PRODUKTYWNOŚĆ

1

PRZYSTOSOWANIE
DO NOWYCH

SYTUACJI

2 3

ORGANIZACJA
CZASU PRACY

Metody i narzędzia wspierające
zarządzanie sobą w czasie 

Optymalizacja pracy zdalnej

Rola adaptacyjności w pracy
zespołowej

Rola edukacji w rozwijaniu
adaptacyjności 

Adaptacja do
technologicznych zmian

Zarządzanie energią w pracy

Podstawy organizacji czasu
pracy

Metody i techniki zarządzania
czasem

Ustalanie priorytetów Adaptacyjność a zmiany
klimatyczne

Adaptacyjność w kryzysie 

PODEJMOWANIE
DECYZJI

Rodzaje decyzji

Podstawy procesu
podejmowania decyzji:

Decyzje pod presją czasu:

Zarządzanie ryzykiem w
podejmowaniu decyzji

Decyzje oparte na
wartościach i celach:

Decyzje a emocje:

Decyzje w zespole

Planowanie dnia pracy 

Pojęcie Onboardingu

Elementy negocjacji 
w kontekście

podejmowania decyzji 
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Empowerment
Budowanie poczucia własnej wartości

 EMPOWERMENT

MOTYWACJA I
SAMODYSCYPLINA

2

SKUTECZNOŚĆ
DZIAŁANIA

3

POCZUCIE WŁASNEJ
WARTOŚCI W ASPEKCIE

ZAWODOWYM I
POZAZAWODOWYM

1

AUTOPREZENTACJA

4

Poczucie własnej wartości w
aspekcie zawodowym i

pozazawodowym

Poznanie i rozwój talentów

ETYKA I WARTOŚCI
W PRACY

Pojęcie mobbingu

Radzenie sobie z krytyką

Akceptacja negatywnej
informacji zwrotnej

5

Wyznaczanie celów
Etyka pracy zdalnej

Etyka w innowacjach
technologicznych

Konflikt interesów

Równość i sprawiedliwość

Zrozumienie motywacji

Techniki utrzymania
motywacji

Utrzymywanie
długoterminowej

motywacji

Zarządzanie energią

Rola mentora w motywacji
i samodyscyplinie

Podstawy skutecznej
autoprezentacji 

Elementy mowy ciała w
autoprezentacji

Autoprezentacja w miejscu
pracy

Autoprezentacja w mediach
społecznościowych 

Sztuka opowiadania o sobie 

Kluczowe elementy
skutecznego działania

liminacja prokrastynacji 

Znaczenie odpoczynku dla
skuteczności

Skuteczność w sytuacjach
kryzysowych

Skuteczność a zarządzanie
zasobami

Autoprezentacja a
autentyczność 

Równowaga między
skutecznością a jakością

7 zasad skutecznego
działania wg Coveya

Budowanie nawyków sukcesu
Wartości/korzyści płynące 

z pracy 

Elementy metody dialogu
motywacyjnego 

Pojecie  Job crafting -  jako
metody budowania

pozytywnych postaw
wobec pracy 

Pojęcie coachingu  jako metody
wspierającej budowanie

poczucia własnej wartości Pierwsze wrażenie -elementy,
znaczenie , wykorzystanie 
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Wellbeing
WELLBEING

1 2

ADAPTACYJNOŚĆ

3

MINDFULNESS

5

ZDROWIE

4

uważność w życiu
codziennym

Work-life balance

dieta 

zdrowy sen/nawyki

ASERTYWNOŚĆ
DELEGOWANIE I

BUDOWANIE
ODPOWIEDZIALNOŚCI

Adaptacja do zmian
społeczno -

ekonomicznych

Adaptacja do
zmieniających się
warunków życia

osobistego

Adaptacja do
zmieniających się norm

społecznych i kulturowych

Adaptacja zawodowa

6

Cwiczenia w biurze

techniki relaksacyjne

Cechy pozytywnego
środowiska pracy

Wpływ uznania i doceniania
na atmosferę w pracy

Równowaga między życiem
zawodowym a prywatnym

Well-being w miejscu pracy

Znaczenie zespołowej
współpracy 

Wpływ ergonomii miejsca
pracy na pozytywne

środowisko

Rola ciągłego uczenia się w
rozwoju zawodowym

Budowanie kompetencji
przyszłości

Rola szkoleń i rozwoju
zawodowego

Budowanie zaufania w
zespole

TWORZENIE
POZYTYWNEGO

ŚRODOWISKA
PRACY

ROZWÓJ
ZAWODOWY I

SATYSFAKCJA Z
PRACY

Mentoring i coaching w
rozwoju zawodowym

Rozwój zawodowy w erze
cyfryzacji

Rola soft skills w rozwoju
kariery

Znaczenie networking’u w
karierze

Co wpływa na satysfakcję z
pracy?

Asertywność w pracy

Delegowanie zadań

Budowanie
odpowiedzialności

ZAKRES
TEMATYCZNY 8



Zielony styl życia
ZIELONY STYL ŻYCIA

1

2

ZARZĄDZANIE
ZASOBAMI I

OSZCZĘDNOŚĆ ENERGII

3
MINIMALIZM I

ŚWIADOMA
KONSUMPCJA

EKOLOGICZNE
PODEJŚCIE DO ŻYCIA.

Inteligentne systemy
zarządzania energią w domu

Rola edukacji w oszczędzaniu
energii 

Transport a oszczędność
energii 

Minimalizm a zdrowie
psychiczne 

Minimalizm a technologie

Podstawy ekologicznego stylu
życia

Minimalizm a ekologia

Ślad węglowy jednostki

Ekologiczne decyzje
konsumenckie

Zrównoważony rozwój a
codzienne życie Minimalizm w finansachCzym jest minimalizm?
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Technologie
TECHNOLOGIE

VR
WIRTUANA

RZECZYWISTOŚĆ I
ROZSZERZONA

RZECZYWISTOŚĆ

2

NARZĘDZIA DO PRACY
ZDALNEJ

3

AI W PRACY I ŻYCIUCYBERBEZPIECZEŃSTWO 

41

Wykorzystanie w nauce,
rozwoju i pracy)

Wykorzystanie sztucznej
inteligencji (chat, tworzenie

obrazów, tworzenie
multimediów).

Organizacja i ergonomi pracy
Pojęcie cyberbezpieczeństwa 

Zarządzanie
bezpieczeństwem IT w

organizacjach

Zabezpieczenie danych i
prywatność

Zarządzanie ryzykiem i
odpowiedź na incydenty

techniki wykorzystywane
przez cyberprzestępców

Zarządzanie tożsamością,
zabezpieczenie internetowej

tożsamości i podpisu
elektronicznego 

Platformy do komunikacji 

Narzędzia do zarządzania
pracą, projektem, zespołem

Narzędzia do pracy w
chmurze

Tworzenie treści z
wykorzystaniem AI

Praca z Chatbotami i
Asystentami Głosowymi

AI a cyberbezpieczeństwo

AI w edukacji - 

Personalizacja procesu
nauczania dzięki AI.

Zagrożenia związane z
kontaktami , nauka , pracą 
w wirtualnej rzeczywistości 

Plusy i minusy pracy w realu
vs w wirtualnym świecie 

Czym są VR i AR? Różnice
między technologiami.
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kurs z całości tematyki
dostępny dla zalogowanych użytkowników

test sprawdzający wiedzę 

opinia, ocena

certyfikat
ukończenia kursu 

TECHNOLOGIE
video/animacje/grafika/zdjecia

CYBERBEZPIECZEŃSTWO 

quiz sprawdzający wiedzę z
zakresu tematu

opis/podstawowe informacje
wartość merytoryczna

prezentacja/ film / tekst
merytoryczny - opisujący

zagadnienie 

materiały do pobrania

prezentacja/ film / tekst
merytoryczny - opisujący

zagadnienie 

prezentacja/ film / tekst
merytoryczny - opisujący

zagadnienie 

prezentacja/ film / tekst
merytoryczny - opisujący

zagadnienie 

prezentacja/ film / tekst
merytoryczny - opisujący

zagadnienie 

prezentacja/ film / tekst
merytoryczny - opisujący

zagadnienie 

video/animacje/grafika/zdjecia

opis zagadnienia /podstawowe informacje
wartość merytoryczna

możliwośc testu sprawdzającego
wiedze z zakresu zagadniania i

przejscia do kursu z całości  tematu

NIEZALOGOWANY użytkownik może przejść i
przeglądać  materiały TYLKO do tego poziomu  

test sprawdzający wiedzę 

test sprawdzający wiedzę 

test sprawdzający wiedzę 

test sprawdzający wiedzę 

test sprawdzający wiedzę 

Pojęcie cyberbezpieczeństwa 

Zarządzanie
bezpieczeństwem IT w

organizacjach

Zabezpieczenie danych i
prywatność

Zarządzanie ryzykiem i
odpowiedź na incydenty

techniki wykorzystywane
przez cyberprzestępców

Zarządzanie tożsamością,
zabezpieczenie internetowej

tożsamości i podpisu
elektronicznego 

zapis postępu

zapis postępu

zapis postępu

zapis postępu

zapis postępu

zapis postępu

schemat
kursu
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