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nazwy obszarow

roboczych

zagadnienie

obszar problemowy
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KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

BUDOWANIE RELACJI
MIEDZYLUDZKICH
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4 )

Budowanie miedzykulturowego
zrozumienia

( )

Tworzenie i utrzymywanie
zdrowych relacji

\. J

4 )

Radzenie sobie z toksycznymi
zachowaniami

\. J/




logowanie

opcje logowania dla uzytkownika
F I _\
l Sign Up

formularz rejestracyjny

l Login

AN B S E—

panel uzytkownika

F NN B
l profil uzytkownik L—

e s s opcje edycji Edycja danych, zmiana hasta.

F I B E——
l moje kursy )— zapisane kursy i materiaty

AN S S E—

F N N
l moje certyfikaty L— Osigniecia, zdobyte certyfikaty po ukonczeniu kurséow

A N S E—

F I B E—
l Preferencje l_ ustawienia powiadomien, preferencje tematyczne.
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Komunikacja
interpersonalna modut gtéwny

tematyczny

KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

BUDOWANIE RELACJI

zagadnienie ROZWIAZYWANIE PRACA
MIEDZYLUDZKICH KONFLIKTOW ZESPOLOWA
( ) b (" )
B A obszar . .
Budowanfrngfrc:]zié/t(‘ligturowego problemowy Czym jest konflikt? Rodzaje, ( Komunikacja w zespole ]
przyczyny i dynamika
J konfliktow.
Radzenie sobie z
4 ) L J konfliktami w zespole
Tworzenie i utrzymywanie - ~N
zdrowych relacji Narzedzia i modele L s "
L ) komunikacyjne pomagajace Wyrazanie mysli i emocji
zapobiegac konfliktom w jasny sposob
s N\ \ < <
Radzenie sobie z toksycznymi ( ) Minimalizacja h
zachowaniami elementy mediacji. prokrastynacji )
\ J ~
e ) 7 ™
komunlkach:eaiﬁop\ngnocy wg. Style zarzadzania konfliktern kultura feedbacku
L ) \. J )
. . . . ( \
Kultura relacji miedzyludzkich Rozwigzywanie konfliktow Dobre praktyki udzielania
W zes o+aojh zagan)i/ow ch wgrupie konstruktywnej informaciji
P b, W pracy Yy \. J zwrotnej
L : e . . — ) \
Co sprzyja rozwigzywaniu
konfliktow ?
\_ J Akceptowanie i
wykorzystywanie
(K . . ) feedbacku
reatywnos¢ w rozwigzywaniu \ )
problemow
\. J (" )
Role zespotowe wg Belbina
ZAKRES

TEMATYCZNY b g




Inteligencja
emocjonalna

ZAKRES

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

J

ROZPOZNAWANIE | ZARZADZANIE ELASTYCZNOSC W
ZARZADZANIE STRESEM PODEJSCIU DO
W+ ASNYMI EMOCJAMI NOWYCH SYTUACJI
( ) ( A ( Elastycznosc¢ a radzenie h
Regulacja emocji w trudnych - . Rozumienie perspektyw ‘
sytuacjach Techniki relaksacyjne innych sobie ze stresem
\. J \_ )
7 ~ ( Elastycznos¢ w miejscu
( ) d ie zd h relacji pracy
Samoswiadomos$é i rozwdj Radzenie sobie Budowanie z IrOWE('.C hre acjt
emocjonalny w sytuacjach presji migdzyludzkic
\_ J \- S Przyjmowanie nowych
- N wyzwan z otwartoscia
Radzenie sobie z lekiem i Aktywne stuchanie
; Techniki oddechowe
depresja. e v Adaptacja do zmianw
\. J zyciu osobistym
- N empatia w réznch
L . dziedzinach zycia
Autorefleksja i introspekcja ;
\ ! pexel ) Relaksacja Nauka z porazek i
niepowodzen
4 N\ Rozwijanie empatii przez
Pozytywne emocje iich Syndrom wypalenia uwaznoscé
pielegnowanie zawodowego - przyczyny, Elastycznos¢ w relacjach
\_ y. objawy miedzyludzkich
Empatia w pracy i
( ) zarzadzaniu zespotem
Relacje interpersonalne a a P Elast . X
emocije Sposoby przeciwdziatania astycznosc vg_nfuce I
\ y wypaleniu zawodowemu L rozwoju osobistym )

TEMATYCZNY




Zarzgdzanie czasem

| produktywnosc¢

ZAKRES
TEMATYCZNY

ZARZADZANIE CZASEM | PRODUKTYWNOSC

ORGANIZACJA
CZASU PRACY

4 . .
Podstawy organizacji czasu
pracy

Metody i narzedzia wspierajgce
zarzadzanie sobg w czasie

\. J

(Metody i techniki zarzadzania\

czasem
\. J
( )
Ustalanie priorytetow
\. J
( )
Optymalizacja pracy zdalnej
\. J
( )
Zarzgdzanie energig w pracy
\. J
( )
Planowanie dnia pracy
\. J

PRZYSTOSOWANIE
DO NOWYCH
SYTUACIJI

PODEJMOWANIE
DECYZJI

( Adaptacja do ) Rodzaje decyzji
technologicznych zmian . J
/ 4
7 — ~ Podstawy procesu
Rola adaptacyjnosci w pracy podejmowania decyzji:
zespotowej
\. V,
4 )
Decyzje pod presjg czasu:
4 . L
Rola edukacji w rozwijaniu \_ J
adaptacyjnosci - ~
J Zarzadzanie ryzykiem w
podejmowaniu decyzji
Adaptacyjnosc¢ a zmiany
klimatyczne 3 N\
\_ Decyzje oparte na
wartosciach i celach:
™\ \. J
Adaptacyjnos¢ w kryzysie 7 ~N
\. J Decyzje a emocje:
\. J
( ) e p
Pojecie Onboardingu Decyzje w zespole
\ / \ J
L N\
Elementy negocjacji
w kontekscie
podejmowania decyzji
\. J




Empowerment

Budowanie poczucia wtasnej wartosci

EMPOWERMENT

POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI W ASPEKCIE
ZAWODOWYM |
POZAZAWODOWYM

AUTOPREZENTACJA

SKUTECZNOSC
DZIALANIA

MOTYWACJA|
SAMODYSCYPLINA

ETYKA | WARTOSCI
W PRACY

wspierajgcej budowanie
poczucia wtasnej wartosci
\. J

ZAKRES
TEMATYCZNY

(. L
Pierwsze wrazenie -elementy,
znaczenie , wyKkorzystanie

\.

7 zasad skutecznego
dziatania wg Coveya

Rola mentora w motywacji
i samodyscyplinie

motywacyjnego

4 ) 4
Poczucie wtasnej wartosci w Podstawy skutecznej Kluczowe elementy Zrozumienie motywacji Pojecie mobbingu
aspekcie zawodowym i autoprezentaciji skutecznego dziatania \ JERS
pozazawodowym
( 4
Elementy mowy ciata w . . . Etyka pracy zdalnej
autoprezentacii liminacja prokrastynacji Wyznaczanie celéw
Poznanie i rozwoj talentow \.
\. J . .
- . X N\ Etyka w innowacjach
. . Autoprezentacja w miejscu Znaczenie odpoczynku dla 7 N\ technologicznych
Radzenie sobie z krytyka pracy skutecznosci Techniki utrzymania \_
. J motywacji
7 ~\ N \. J/ (
Akceptacja negatywnej Autoprezentac'ja'w mediach Skutecznos$c¢ w sytuacjach - : Konflikt interesow
informacji zwrotnej spotecznosciowych kryzysowych Utrzymywanie .
. J dtugoterminowej
~ o s A - —) motywacji (. N
- N Sztuka opowiadania o sobie Skutecznosc¢ a zar‘zadzanle \. J Rownosc i sprawiedliwose
zasobami - ~ \
Budowanie nawykow sukcesu \ S . .
Zarzgdzanie energia e . .
X . . Wartosci/korzysci ptynace
Autoprezentacja a Roéwnowaga miedzy \. y, z pracy
autentycznosé skutecznoscia a jakoscig \
Pojecie coachingu jako metody \ S

~
(Elementy metody dialogu

J

Pojecie Job crafting - jako
metody budowania
pozytywnych postaw
wobec pracy




Wellbeing

WELLBEING

uwaznosc¢ w zyciu
codziennym

ASERTYWNOSC
DELEGOWANIE |
BUDOWANIE
ODPOWIEDZIALNOSCI

-
Asertywnos¢ w pracy
\_
-
Delegowanie zadan
.
r
Budowanie
odpowiedzialnosci

ZAKRES
TEMATYCZNY

Work-life balance

(e )

( zdrowy sen/nawyki )

( Cwiczenia w biurze )

(techniki relaksacyjne)

TWORZENIE ROZWOJ
ADAPTACYJNOSC PQZYTYWN EGO ZAWODOWY I
SRODOWISKA SATYSFAKCJA Z
PRACY PRACY
( N . -
Adaptacja do zmian Cechy pozytywnego Budowanie kompetencji
spoteczno - Srodowiska pracy przysztosci
. \.
ekonomicznych )
7 ~\ Wptyw uznania i doceniania Rola ciggtego uczenia sie w
Adaptacja do na atmosfere w pracy rozwoju zawodowym
zmieniajgcych sie
warunkow zycia r— - — -
osobistego Rownowaga miedzy zyciem Rozwdj zawodovyy werze
Y, zawodowym a prywatnym cyfryzacji
~\ \. J
Adaptacja do e R .. ;
zmieniajgcych sig norm Well-being w miejscu pracy Mentoring i coaching w
\spo’reoznych i kultu rowych) L ) rozwoju zawodowym
N\ [ . .
Adaptaci q Znaczenie zespotowej Znaczenie networking’u w
aptacja zawodowa wspo{'praoy Karierze
\_ ) \. J
( Budowanie zaufania w A . .
zespole Rola soft skills w rozwoju
\_ y, kariery
Rola szkolen i rozwoju
L zawodowego Co wptywa na satysfakcje z
pracy?
( Wptyw ergonomii miejsca
pracy na pozytywne
Srodowisko
\. J




Zielony styl zycia

ZIELONY STYL ZYCIA

ZARZADZANIE
ZASOBAMI |
0SZCZEDNOSC ENERGI!

Inteligentne systemy
zarzadzania energig w domu

( .. .
Rola edukacji w oszczedzaniu

EKOLOGICZNE

= L energii
PODEJSCIE DO ZYCIA. \ /
Transport a oszczednosé
energii
(Podstawy ekologicznego stylu\ ~ /
zycia
\. J
4 )

Minimalizm a ekologia

4 ] )
Slad weglowy jednostki
\_ y MINIMALIZM |
—————————— SWIADOMA
ologiczne decyzje
konsumenckie KONSUMPCJA
\. J
4 . . L. )
Zrownowazony rozwoj a
\_ codzienne zycie ) ( Czym jest minimalizm? J ( Minimalizm w finansach J

( Minimalizm a zdrowie J ( Minimalizm a technologie J
psychiczne

ZAKRES
TEMATYCZNY



Technologie

TECHNOLOGIE

CYBERBEZPIECZENSTWO

NARZEDZIA DO PRACY
ZDALNEJ

Al W PRACY | ZYCIU

ZAKRES
TEMATYCZNY

VR
WIRTUANA
RZECZYWISTOSC |
ROZSZERZONA
RZECZYWISTOSC

( ) 4 ) Wk . ) -
Pojecie cyberbezpieczenstwa _ Wykorzystanie sztucznej
. . . inteligenciji (chat, tworzenie : AD? DS
\_ Yy Organizacja i ergonomi pracy obrazow. tworzenie Czym sg VR i AR? ROznice
p N multin:\ediéw). miedzy technologiami.
Zarzadzanie \. J J
bezpieczenstwem IT w 7 ~
organizacjach ) Platformy do komunikacji Tworzenie tr.eéci z A
\_ y, wykorzystaniem Al ) Wykorzystanie w nauce,
( Zabezpieczenie danych i A - - rozwoju i pracy)
prywatnosé Narzedzia do zarzgdzania N L )
\_ Y, praca, projektem, zespotem Praca z Chatbotami i
Asystentami Gtosowymi .
4 Zarzadzanie ryzykiem i ) Plusy i minusy pracy w realu
odpowied? na incydenty Narzedzia do pracy w vs w wirtualnym swiecie
\_ Y, chmurze . . -
\_ J Al a cyberbezpieczenstwo
4 L. ) Zagrozenia zwigzane z
tercz:gg'é“ \évgrkorrzzgssttywoaénvs s kontaktami, nauka, praca
\ P yoerp ep ) N\ w wirtualnej rzeczywistosci
Al w edukacji -
Zarzgdzanie tozsamoscia, J
zabezpieczenie internetowej N
tozsamosci i podpisu Personalizacja procesu
elektronicznego nauczania dzieki Al.
\. J
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opis/podstawowe informacje
wartos¢ merytoryczna

schemat
kursu

video/animacje/grafika/zdjecia
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prezentacja/ film / tekst

merytoryczny - opisujgcy
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Zarzadzanie tozsamoscia,
zabezpieczenie internetowej
tozsamosci i podpisu
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prezentacja/ film / tekst
merytoryczny - opisujgcy
zagadnienie
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