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~ ustug integracyjno-
szkolenil#h realizowanych
“w osrodkach wypoczynkowych

- CS Natura Toursp.zo.0.

N
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https://szkolenia.naturatour.pl/
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».CS Natura Tour” sp. z o0.0. istnieje na polskim rynku
turystycznym oraz szkoleniowym ponad 20 lat. W tym czasie
Spotka oferuje Klientom szereg ustug zorganizowanych na
najwyzszym poziomie i w przystepnej cenie, odpowiadajacy ich
potrzebom i wymaganiom. Spoétka dysponuje 10 obiektami
wypoczynkowymi, usytuowanymi na terenie catego kraju, w
ktérych oprécz oferty wypoczynkowej realizuje réwniez ustugi
szkoleniowe. Niniejsza oferta z powodzeniem moze by¢
zrealizowana w jednym 2z naszych obiektéw atrakcyjnie
potozonych w gérach, nad morzem lub okolicach laséw.

Nasza oferta szkoleniowa nie tylko umozliwia rozwdj kompetendji
zawodowych, ale takze skupia sie na integracji zespotu. Wierzymy, ze kluczem
do sukcesu kazdej firmy sg nie tylko umiejetnosci jej pracownikow, ale
rowniez harmonijna wspotpraca oraz silne wiezi miedzy cztonkami zespotu.

Nasze szkolenia nie tylko ksztaftujg umiejetnosci potrzebne w miejscu pracy, ale
takze budujg atmosfere wspotpracy, motywujg do efektywnej komunikadji i stwarzajg
przestrzen do tworzenia trwatych reladji. Z przyjemnoscig przedstawiamy naszg
propozydje, ktdra tgczy w sobie rozwdj osobisty z budowaniem solidnego, zgrane

druzyny.
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4 SZKOLENIA / INTEGRACJA

Szkolenia prowadzimy w sposob uwzgledniajgcy oczekiwania i potrzeby kazdego
Klienta. Programy szkoleniowe powstajg w oparciu o ich szczegdtowg analize i sg
dostosowane do dziatalnosci naszych Klientow. Szczegdlng uwage zwracamy Na
umiejetnos¢ zastosowania zdobyte] wiedzy w praktyce. Obok tradycyjnych
metod jak wykfady, ¢wiczenia wykorzystujemy rowniez studium przypadku (case
study), symulacje, burze mozgow.

Nasi Klienci przed szkoleniem otrzymujg szczegdtowe informacje dotyczgce
zagadnien poruszanych podczas szkolenia. Nasze kursy prowadzi profesjonalna
kadra posiadajgca wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu szkolen.

Wszystkie szkolenia ogélnorozwojowe jak i menedzerskie mozemy potgczy¢ z
elementami wspolnej integradji.

Przygotowane scisle pod katem
Panstwa potrzeb i oczekiwan.

Dzieki wtasciwie przeprowadzonej
analizie oraz zidentyfikowaniu

kluczowych zagadnien,
realizujemy szkolenia

szyte na miare.

Adresowane do wybranych
grup pracownikow

z réznych przedsiebiorstw
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SZKOLENIA / INTEGRACJA

OGOLNOROZWOJOWE (MIEKKIE)

Szkolenia z tej kategorii pozwola na doskonalenie kompetencji
miekkich: umiejetnosci osobistych, takich jak asertywnosc¢, czy
zarzadzanie swoim czasem.

Tego typu szkolenia mozna dowolnie taczyé z elementami
integracyjnymi, ktore stuza lepszemu poznaniu grupy
wspotpracownikow, co w efekcie zwieksza efektywnos¢ i
zadowolenie z pracy.
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* badamy potrzeby firmy przed szkoleniem i dopasowujemy program zgodnie z
oczekiwaniami i/lub specyfika pracy,
o warsztatowa forma szkolen z elementami dyskusji i zabawy.

Na kolejnych stronach prezentujemy przyktadowe programy szkolen, a takze
zabaw integracyjnych. Kazde szkolenie mozemy dowolnie taczy¢ z grami
integracyjnymi, w ten sposéb nasza oferta moze by¢ dostosowana
w 100% do Panstwa potrzeb.
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SZKOLENIA INTEGRACYJNE DLA FIRM

Zaskocz swoich pracownikow!

Dzieki naszym szkoleniom, ktore tacza w sobie réwniez integracje w zespole,
poprawisz relacje panujgce wsréd pracownikéw. Zgrany zespdt pracuje bardziej
efektywnie, a to gtéwnie na tym zalezy pracodawcy.

Niech wyjazdy integracyjne potaczone ze szkoleniami bedy firmowa nagroda dla
pracownikéw za ich ciezka prace.

To jest czas dla Twoich pracownikéw, czas kiedy liczy sie zespot.

Organizujac wyjazdy integracyjne musisz by¢ przygotowany na zaoferowanie swoim
pracownikom najlepszych rozwigzan, z zakresu nowoczesnej integracji. Wychodzac
naprzeciw Twoim oczekiwaniom oferujemy najlepsze i najciekawsze rozwigzania z
zakresu gier i zabaw integracyjnych dla pracownikéw. Nasze gry integracyjne oraz
zabawy team building wnoszg duzo pozytywnych emocji oraz skutecznie integruja
kazdy zespo6t pracownikdw.



https://ekspedycja.pl/imprezy-firmowe
https://www.projektefektywny.pl/organizacja-imprez-oferty/
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

e Stres, a emocje - pozytywne i negatywne konsekwencje braku
swiadomosci ich wystepowania

e Nowoczesne sposoby radzenia sobie ze stresem - 8 ¢wiczen
interaktywnych

e Burnout - zjawisko wypalenia zawodowego

e Powrodt do biura - czyli jak bezbolesnie wréci¢ z home office?

e Wspotpraca w grupie - czyli jak zbudowac zespot na nowo?

Cel: uczestnicy wiedzg co odroznia grupe od zespotu, rozumiejg w jaki
sposob sie on formuje oraz jakie etapy przechodzi, potrafig reagowac
na kazdy z etapow formowania sie zespotu, znajg charakterystyczne
dla stabych zespotow dysfunkcje, potrafig je identyfikowac i im
zapobiegaé, potrafia wdrozy¢ praktyczne rozwigzania w swoich
zespotach zapobiegajace powstawaniu dysfunkcji.

Zakonczenie i wykreowanie pomystow w mysl metody SSC - start -
stop - continue.
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RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

Efektywna komunikacja w zespole

® O co dbac¢ w przekazie informacji, aby mie¢ pewnos¢, ze efektem koncowym bedzie to
na czym nam zalezy?

e Co pozytywnie wptywa na proces komunikacji, a co go niszczy?

® Radzenie sobie z barierami komunikacyjnymi - Jak nie dac¢ sie pokusom oceniania,
wymadrzania, narzucania rozwigzan?

e , Twoje mocne strony i ,,cienie” stylu komunikacji” - ¢wiczenie indywidualne.

e Komunikacja zorientowana na rezultaty - éwiczenie w podgrupach na zamiane zwrotéw
o wydzwieku negatywnym na pozytywne, zabezpieczajagcym relacje.

e Filmik, uswiadamiajacy w jaki sposéb stereotypy moga wptywadé na proces

komunikowania sie.

Budowanie wtasnego autorytetu poprzez partnerska komunikacje

® Czy i w jaki sposéb uwzglednia¢ punkt widzenia innej strony?

e Jaka role najczesciej przyjmujesz w procesie komunikacji: Rodzic, Dziecko czy Dorosty?
e Zwroty charakterystyczne dla poszczegdlnych rél w codziennej wspdtpracy.

Style komunikacji

e Cwiczenie ,,Jakim jestem kolorem?” - ¢wiczenie indywidualne i grupowe.

e Miniwyktad w formie 4 poléwki - merytoryczna prezentacja praktycznej wiedzy na
temat stylow komunikacji w kontekscie poszczegdélnych potrzeb i zachowan.

e Dostosowanie stylu komunikacji do typu osobowosci - ¢wiczenie praktyczne

w grupach.

Wspobtpraca w zespole
e® Gra zespotowa, pozwalajaca doswiadczy¢ jakos¢ wspdtpracy w zespole.
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Celem warsztatu jest udoskonalenie wzajemnej wspoétpracy i komunikacji pomiedzy osobami

kierujgcymi tj. Dyrektorami Pionéw, Naczelnikami Wydziatéw oraz Naczelnikami Sekcji.
Jednoczesnie celem jest rowniez podniesienie wiedzy i kompetencji pracownikow z zakresu
zarzadzania zespotem, w tym m.in. udzielania informacji zwrotnych, motywowania, ze

szczegodlnym naciskiem na realizowanie przez zesp6t w sposéb prawidtowy codziennych zadan.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:
o Skuteczna komunikacja - warunkiem sukcesu zespotu:

[e]

Strategie komunikacyjne;

o

Kwadratura komunikacji;

o

Ptynnos$¢ porozumiewania sie;

(o]

Skuteczna komunikacja czy udane porozumienie?

o

Percepcja - tto i figura (TPE oraz FPE).
e Pozytywny jezyk jako podstawowe narzedzie komunikacji w zespole:
o Typy osobowosci i style myslenia;
o Pozytywna informacja zwrotna.
o Pytania zamkniete i pytania otwarte - korzysci oraz ryzyka dla pracy zespotowe;.
o Aktywne stuchanie - dlaczego warto?
o Wywiad a analiza potrzeb.
e Postawa asertywna - kluczem do skutecznej komunikacji w zespole:
o Reguty manipulacji w komunikatach;
o Wywieranie wptywu.
« Swiadome ksztattowanie postawy lidera, zwiekszajace wiarygodno$é menedzera.
 Umiejetnosc zwiekszania wtasnej motywacji i efektywnosci w funkcjonowaniu jako lider,
a takze gotowosci do wspoétpracy (takze ponad podziatami) - budowanie otwartej postawy
na innych.
 Umiejetnosc zwiekszania skutecznosci dziatan zespotu, angazowanie innych w dziatania.

e Zarzadzanie zmiana.
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WSPOLDZIALANIE

W ZESPOLE JAKO PODSTAWA
SKUTECZNEGO REALIZOWANIA

WYZNACZONYCH ZADAN
T

Celem szkolenia jest przedstawienie uczestnikom szkolenia zespotu jako grupy ludzi
posiadajacych wspodlny cel i podkreslenie znaczenia wspoétpracy i prawidtowej komunikacji
pomiedzy cztonkami zespotu na osiggniecie zatozonych celéw.

Zaproszenie uczestnikow do swobodnego definiowania, dookreslania czym jest, a czym nie jest
praca zespotowa. Podwyzszenie gotowosci do zaufania cztonkom swoich zespotdéw, stawianie
poprzeczki adekwatnie do mozliwosci i wsparcie w dziataniach. A takze podniesienie gotowosci
do otwierania sie na innych, méwienie o intencjach i potrzebach, bez obaw o ocenianie i
wysmiewanie.

Wzmocnienie umiejetnosci skutecznej komunikacji i rozumienia innych. Podwyzszenie
umiejetnosci ustalania i utrzymywania jasnych regut w zespole, pozycja lidera zespotu jako
osoby zarzadzajacej pracg zespotu, w tym wskazanie zasad komunikacji pioniowej przetozony-
pracownik oraz poziomej pomiedzy osobami na tym samym poziomie w hierarchii w organizacji,
tj. m.in. zasad udzielania informacji zwrotnych, motywowania i wspierania, ze szczegdlnym
naciskiem na realizowanie przez zesp6t w sposéb prawidtowy powierzonych zadan,
angazowanie wszystkich cztonkéw zespotu w odpowiedzialnoé¢ za efektywno$é i osiagniete
przez grupe cele.
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WSPOLDZIALANIE
W ZESPOLE JAKO PODSTAWA
SKUTECZNEGO REALIZOWANIA
WYZNACZONYCH ZADAN

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:
Istota i znaczenie pracy zespotowej
e Proces grupowy i znaczenie jego poszczegdlnych etapéw dla wspdtpracy zespotowej.

Co wptywa na efektywnos$c¢ zespotu? - ¢wiczenie.

Model 5 czynnikéw Patricka Lencioniego:

Zaufanie;

Otwartosc¢ na konflikt;

Zaangazowanie;

Odpowiedzialnos¢;

Dbatos¢ o wyniki.

Budowanie zaufania w zespole - fundamentem wspétpracy

o Komunikacja interpersonalna jako podstawa dziatania zespotu i jej wptyw na
osigganie zatozonych celéw.

e Bariery w komunikacji zespotu i ich eliminowanie - asertywna odmowa i jej znaczenie
w unikaniu konfliktéw i nieporozumien.

e Warunki skutecznego porozumiewania sie w grupie, przekazywanie swoich
intencji i odczytywanie intencji innych cztonkéw zespotu - ¢wiczenie.

o Aktywne stuchanie i proaktywnos$¢ w komunikacji, a manipulacja i wywieranie

wptywu na rozmoéwcow.

Kto jest kim w zespole? Style komunikacji w praktyce
e Dostosowywanie stylu komunikacji do rozméwcy - réznice indywidulane wg C.C.

Junga.

Rodzaje stylow w komunikowaniu sie i ich wptyw na prace zespotu.

Rozpoznawanie stylow komunikacyjnych, autodiagnoza wtasnego stylu - ¢wiczenie.

Witasciwy wybér sposobu komunikowania sie z osobami przejawiajacymi rézne style

gwarancjg porozumienia.
Co powoduje stres u poszczegdlnych styléw osobowosci?
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E SKUTECZNA KOMUNIKACJA
p | WSPOEPRACA W ZESPOLE

Celem warsztatu jest doskonalenie wzajemnej wspdtpracy i komunikacji pomiedzy
osobami kierujacymi tj. np. Dyrektorami Pionéw, Naczelnikami Wydziatow czy
Naczelnikami Sekcji. W trakcie szkolenia uczestnicy zapoznaja sie z technikami i zasadami
skutecznej komunikacji w zespole oraz czynnikami sprzyjajacymi efektywnej wspotpracy.
Nauczg sie, w jaki sposdb rozpoznawac i unika¢ btedéw oraz jak eliminowac bariery
komunikacyjne. Szkolenie ma na celu takze uswiadomienie roli doktadnego
przekazywania informacji dla efektywnej pracy zespotu i jego cztonkéw oraz koniecznos¢

posiadania zasad wspoétpracy w zespole.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

Wprowadzenie do szkolenia
e Przedstawienie sie trenera oraz zaprezentowanie celéw szkolenia.
o Zbudowanie kontraktu, stuzagcego dobrej wspétpracy na szkoleniu.
 Integracja uczestnikéw: Autorskie ,,karty coachingowe” Innova.

Znaczenie komunikacji
o Komunikacja i jej znaczenie - ¢wiczenie praktyczne.
 Wptyw komunikacji na osigganie celéw - indywidualnych i zespotowych.
e Autorski System M.E.C.Z. w kontekscie przekonan, ktére posiadamy na temat
samych siebie i relacji.
o Wyrdznianie zachowan sprzyjajacych realizacji zadan, osiggania zamierzonych celow.
e "Dbatos¢” w komunikacji - ¢wiczenie: ,przekonaj mnie”,

e Jaka jest moja intencja w komunikacji? - Praktyczny model.

Indywidualny styl komunikacji
e Jak mdj styl komunikacji wptywa na zespo6t?
e Nieuswiadomione programy komunikacyjne.

e "Twoje myslenie to twoje stowa” - komunikaty proaktywne i reaktywne.
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SKUTECZNA KOMUNIKACJA
| WSPOEPRACA W ZESPOLE

e Jak dostosowac¢ sposdb komunikacji do rozméwcy, aby budowac korzystne
nastawienia?

e Skuteczne prowadzenie rozmoéw z zespotem i poszczegdlnymi cztonkami.

e Budowanie wiarygodnosci w relacjach interpersonalnych - dobre praktyki.

e Rozwigzywanie trudnych sytuacji - wyboér skutecznej strategii wzmacniajacej
zespot.

Komunikacja jako narzedzie do osiggania celu zespotu

e Gra symulacyjna ,,Bezludna wyspa”.

e Analiza transakcyjna w komunikacji.

o Aktywne stuchanie, czyli najpierw staram sie zrozumiec¢ Ciebie, a nastepnie
wyrazam swoje zdanie.

e Zasady udzielania informacji zwrotnej w zespole: FUKO i 4 Z.

Wspétpraca w organizacji

e Wspdtpraca czy rywalizacja?

e Metody budowania wspétpracy czyli przezwyciezamy bariery komunikacyjne.

e Jak asertywnie odmawia¢ w uzasadnionych sytuacjach, aby nie wywota¢
konfliktu lub eskalacji.

e Rozwijanie umiejetnosci wspdtpracy w grupie i budowanie poczucia pracy na
wspolny cel.

e Podsumowanie i zamkniecie szkolenia.
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RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

Radzenie sobie z trudnymi sytuacjami, Ja wsrod Innych

e ABCD powstawania przekonan wg Alberta Ellisa i ich wptyw na postrzeganie ludzi.
® RTZ - 5 kluczowych pytan jako skuteczna metoda na zmiane ograniczajacych
przekonan sytuacje uczace - jak wykorzystac takie doswiadczenia do doskonalenia
witasnego Ja.

e Poziom samooceny - Ja w sytuacjach nazywanych trudnymi.

Tworcze podejscie do swiata mojego Ja

e Podstawy twérczego myslenia, kreatywnosé, a innowacyjnosé, pojecie osobowosci
tworczej.

® Przeszkody i bariery procesu twérczego, bariery psychiczne i psychospoteczne, metody
stymulowania

wiasnej kreatywnosci, ¢wiczenia pobudzajgce ptynnosé, gietkosc¢ i oryginalnosé myslenia.
® Design Thinking - mys$lenie projektowe, idee i zastosowania.

e De Bono i jego kapelusze, co wspdlnego z kreatywnoscig ma Walt Disney.

Rola metafor, pytan i odpowiedzi w rozwoju efektywnosci procesu poznawczego

e Umiejetnos$¢ stawiania trudnych pytan wobec wtasnego Ja i znajdowanie na nie
odpowiedzi.

e Balkon metafor, humor, cytaty, wykorzystanie metafor w rozwigzywania trudnosci.

e Podstawy koncepcji mindfulness wraz z ¢wiczeniami.
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ZARZADZANIE SOBA
W CZASIE | ORGANIZACJA PRACY

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

Kapitat czasu - jak go wykorzystacé?

® Czy czasem mozna zarzadzac¢? Rézne podejscia do tematu zarzadzania sobg w czasie.
e Fotografia dnia - czyli na co poSwiecam swéj czas zawodowy i prywatny.

e ,Trudny dzien Mariana” - omdéwienie studium przypadku nieefektywnego zarzadzania
soba w czasie.

® Ztodzieje czasu - czym s3 i jak sobie z nimi radzi¢?

® Zadania pilne i wazne - czyli jak ustalac priorytety za pomocg Matrycy Eisenhowera.

Narzedzia planowania i zarzadzania soba w czasie

e Wptyw wyznaczania celow na efektywnos$é¢ - metoda SMART.

e Narzedzia w teorii i praktyce: reguta Pareto, Zasada ABC, Prawo Parkinsona, Reguta 2
minut, Reguta 60/40.

Narzedzia uzyskiwania maksymalnej efektywnosci w pracy.

e Ildentyfikacja nawykoéw przeszkadzajacych w osigganiu wysokiej efektywnosci.

e 7 Nawykow Skutecznego Dziatania jako wzorzec zachowan - omdéwienie i proba
implementacji codziennosci.

e Praca gteboka - wprowadzenie do idei oraz oméwienie narzedzi wspomagajacych

koncentracje.

Praca zdalna a efektywnosé.
® Gtéwne grzechy home office - jak rozpoznawadé, unikac i radzi¢ sobie z nimi.
® Zasady pracy zdalnej - czyli efektywnos¢ i higiena pracy w domu.

e Narzedzia on-line wspomagajace prace zdalng - prezentacja i omdéwienie.

Efektywne delegowanie zadan.
e Fakty i mity dotyczace delegowania zadann - omdéwienie korzysci z delegowania.
® Po co i jak delegowac¢ - omoéwienie case study.

® Matryca delegowania zadan - czym jest i jak z niej korzystac.
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SZKOLENIA PRACOWNIKOW
SPOSOBEM NA OSIAGNIECIE
SUKCESU BIZNESOWEGO

| WIZERUNKOWEGO FIRMY

N

Szkolenia pracownikow sposobem na osiggniecie sukcesu biznesowego i wizerunkowego
firmy

Szkolenie skierowane jest pracownikom dziatow kadr, szkolen i strategii, w szczegdlnosci
osobom zajmujgcym sie podnoszeniem kwalifikacji zawodowych, analizg potrzeb
szkoleniowych i opracowywaniem strategii dziatalnosci firmy w tym zakresie, oceng
posiadanych przez pracownikéw kwalifikacji i efektywnosci realizowanych szkolen, jak
rowniez nadzorem nad podnoszeniem kwalifikacji zawodowych pracownikéw, w tym
poprzez szkolenia oraz zarzadzajacy budzetem przeznaczonym na rozwdj zawodowy

pracownikoéw.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

Prawidtowy wybor szkolenia kluczem do uzyskania planowanych rezultatow oraz
osiagniecia oczekiwanych wynikow
o Szkolenie - co kryje sie pod tym pojeciem i jakie sg jego cele?
o Rodzaje szkolen (otwarte, zamkniete, techniczne, rozwojowe) - jakie wybrac?
o Szkolenia stacjonarne i online a zakres szkolenia? - zalety i wady
o Jak okresli¢ i prawidtowo wskazaé oczekiwania dotyczace szkolenia?

o Zamoéwienie szkolenia - jakie elementy powinno zawierac?

o

Uczestnicy szkolenia i ich potrzeby - jak je prawidtowo okresli¢?

o

Programy szkoleniowe i ich zgodnos$¢ z potrzebami uczestnikéw

o

Egzaminy koncowe - kiedy sg obowigzkowe, a kiedy fakultatywne - czy warto je
dodac jezeli nie sg wymagane?

Znaczenie wtasciwego przeprowadzenia analizy potrzeb szkoleniowych
o Okreslenie potrzeb szkoleniowych w odniesieniu do profilu dziatalnosci firmy
o Cele i efekty jakie powinny zostac osiggniete poprzez realizacje szkolen, a zgodny
ze strategia rozwoju firmy plan szkolen

o Luki i braki kompetencyjne, a mocne strony szkolenia - na co zwréci¢ uwage?
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SZKOLENIA PRACOWNIKOW
SPOSOBEM NA OSIAGNIECIE
SUKCESU BIZNESOWEGO

| WIZERUNKOWEGO FIRMY

N

Temat, a tematyka szkolenia - przedmiot i zakres szkolenia
o WHtasciwy dobor tresci szkolenia w zaleznosci od potrzeb pracownikéw - éwiczenia
o Program i harmonogram szkolenia, wybor wtasciwych metod jego przeprowadzenia
(wyktad, warsztat, case study - zalety i wady)
o Jakie znaczenie majg oferowane uczestnikom materiaty szkoleniowe i inne pomoce
dydaktyczne?

Na jakie dodatkowe sktadniki oferty nalezy zwréci¢ uwage - catering, baza noclegowa
o Wybér terminu i czas trwania szkolenia a jego cele w zaleznosci od tematyki
o Lokalizacja szkolenia, a jego zakres - czyli co, gdzie i kiedy

Ewaluacja szkolenia - metody, zasady, ocena wynikéw i wnioski koncowe
o pre i post testy, ankiety ewaluacyjne, raporty poszkoleniowe

Warsztaty, case study, éwiczenia - kiedy od nich zalezy sukces szkolenia
o Kroétkie i efektywne éwiczenia kluczem do sukcesu przyktadowych szkolen

Weryfikowanie otrzymanych ofert szkoleniowych wraz z analiza ekonomiczna
o Atrakcyjna oferta szkoleniowa - co powinna uwzgledniac¢?
o Jak przygotowac zapytanie o oferte szkolenia i co wzig¢ pod uwage przy ocenie
otrzymanej oferty szkoleniowej?
o Zasady ekonomii a wartos$¢ szkolenia - budzet szkoleniowy i jego wykorzystanie
Podsumowanie i zakonczenie szkolenia
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4 GRUPA PKP

ORGANIZACJA PRACY ORAZ METODY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACIJI
W CZASACH KRYZYSU

Szkolenie skierowane jest do pracownikow, ktérzy na co dzieh narazeni sg na prace pod
presja czasu. Dzieki poznanym technikom uczestnicy szkolenia bedg mogli przyjrze¢ sie
witasnym reakcjom na stres, a takze poznajg metody skutecznej komunikacji,

w szczegdblnosci w sytuacjach generujacych najwyzszy poziom stresu.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

o Czym jest stres? - zrodta i rodzaje stresu (eustres, dystres)

o Mechanizm reakcji stresowej, czyli po co nam ten stres?

o Przecigzenie stresowe - objawy wyczerpania organizmu z powodu przewlektego
stresu

o Gospodarka hormonalna oraz zmiany endokrynologiczne organizmu

o ,Jest mi totalnie wszystko jedno” - zmeczenie decyzyjne

o Strategie i sposoby niwelowania stresu (fizyczne, spoteczne, duchowe)

o Mechanizmy obronne - negatywne i pozytywne - czym s3 i jak na nas wptywaja?

o Zmiany w reagowaniu

o Wypalenie zawodowe - Zrédta i symptomy

o Typy osobowosci i style myslenia - jakie sg i co oznaczaja?

o Skuteczna komunikacja czy udane porozumienie?

o Kwadratura komunikacji

o Ptynnos$¢ porozumiewania sie

o Percepcja - tto i figura (TPE oraz FPE)

o Stres? - Oddech!

o Nie daj sie zmanipulowaé! - reguty manipulacji w komunikatach
o Jak skutecznie wptywacé na ludzi?

o Strategie komunikacyjne
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;‘ GRUPA PKP

ORGANIZACJA PRACY ORAZ METODY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACIJI

W CZASACH KRYZYSU

Evergreen'y na kazda okazje
Zarzadzanie uwaga w infosferze
Dezinformacja, decepcja, fake news'y

o Przygotowanie w biznesie oraz zadania poszczegdlnych komoérek organizacyjnych
o Model Lidera w oparciu o wybrane schematy

o Dobdr cztonkéw zespotdw do okreslonych zadan - psychometria

o Optymalizacja poziomu stresu w komérkach organizacyjnych - biochemia relacji
o Podsumowanie i zakonczenie szkolenia
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ANTYMOBBING

W trakcie szkolenia oméwione zostanq praktyczne zagadnienia zwigzane z definicjg mobbingu,

rozpoznawaniem réznych form dyskryminacji oraz sposoby przeciwdziatania mobbingowi.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

Co jest, a co nie jest mobbingiem?

® Definicja zjawiska, skala problemu, mobbing a praktyki dyskryminacyjne.

® Rodzaje mobbingu w relacjach pracowniczych.

® Mobbing relacji: przetozony - podwtadny, mobbing relacji: podwtadny - przetozony.
® Mobbing pomiedzy wspétpracownikami, tréjstronna perspektywa - ofiara, mobber,

organizacja.

Przyczyny powstawania mobbingu:

® Ptaszczyzna spoteczna, uwarunkowania indywidualne.

® Warunki sprzyjajace rodzeniu sie zjawiska mobbingu.

e ,Drazliwy grunt”, kultura organizacyjna, a podatnos¢ organizacji na dziatanie
mobbingowe.

e Nierozwigzane sytuacje konfliktowe zrédtem mobbingu.

Jak rozpoznaé mobbing?

® Typowe dziatania mobbingowe.

e Wybrane klasyfikacje dziatan mobbingowych.

® Zestaw ,czynow zakazanych” - przyktady komunikacji werbalnej i niewerbalnej,
zachowan $wiadczacych

o poczatkach zjawiska, problem odrézniania prawdziwych od fatszywych ofiar mobbingu.
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ANTYMOBBING

Skutki mobbingu:
® Psychologiczne skutki mobbingu:

o dla osoby poddanej mobbingowi,

o dla osoby lub 0séb przejawiajacych zachowania mobbingowe.
e Konsekwencje mobbingu dla funkcjonowania organizacji.

Prawne aspekty zwigzane z mobbingiem. Wymogi kodeksu prawa pracy:

e Obowiazki pracodwacy i kadry kierowniczej w zakresie przeciwdziatania mobbingowi.
e Uprawnienia pracownikéw dotknietych mobbingiem oraz tryb i zasady ich
wykonywania.

® Prawne srodki dyscyplinowania pracownikéw bedacych sprawcami mobbingu.

® Co mowi orzecznictwo sgdowe w temacie mobbingu?

Profilaktyka:
® Metody i sposoby przeciwdziatania na konkretnych przyktadach.
® Procedury antymobingowe.

Podsumowanie szkolenia.
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Przedmiotem niniejszego szkolenia jest przeprowadzenie szkolenia z zakresu czasu pracy.

Szkolenie skierowane jest do 0séb planujqgcych i rozliczajgcych czas pracy w przedsiebiorstwie.
W trakcie szkolenia oméwione zostanq praktyczne zagadnienia zwigzane z przepisami

dotyczgcymi planowania czasu pracy oraz rozliczania harmonogramow pracy.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

Powszechne regulacje prawne dotyczace czasu pracy: ustawy, rozporzadzenia, przepisy
wewnetrzne.

Odpowiedzialno$¢ za naruszanie przepiséw o czasie pracy:

e Najczesciej popetniane naruszenia przepisdw o czasie pracy.

Podstawowe definicje i pojecia dotyczace czasu pracy:
® czas pracy - definicja,

® inne okresy zaliczane do czasu pracy,

® przerwy w pracy zaliczane do czasu pracy

® okresy nie zaliczane do czasu pracy,

e doba; dobowa norma, przedtuzony dobowy wymiar,
e tydzien, tygodniowa norma,

® systemy czasu pracy

® wymiar czasu pracy,

e rozktad czasu pracy,

® okresy rozliczeniowe,

® praca zmianowa,

® praca w nocy.

Prawo pracownika do odpoczynku:
e okresy odpoczynku: dobowy, tygodniowy,
® rownowazenie odpoczynku.
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Zasada przecietnie pieciodniowego tygodnia pracy:

® na czym polega zasada przecietnie pieciodniowego tygodnia pracy,

e w jaki sposob udzielamy dnia wolnego wynikajacego z przecietnie pieciodniowego
tygodnia pracy,

e praca w dniu wolnym wynikajgcym z przecietnie pieciodniowego tygodnia pracy i jej
konsekwencje.

Dni wolne niedziele i Swieta:
® praca w niedziele i Swieta (planowana i dodatkowa),
e rekompensata za prace w niedziele i Swieta.

Praca w godzinach nadliczbowych:

e definicja i przestanki,

® ograniczenia iloSciowe i podmiotowe dotyczace pracy w godzinach nadliczbowych,

e rekompensata za godziny nadliczbowe,

e godziny nadliczbowe i godziny ponadwymiarowe pracownika zatrudnionego na niepetny
etat,

® praca w godzinach nadliczbowych prawo czy obowigzek?

Harmonogram - planowanie i dokonywanie zmian zgodnie z przepisami wewnetrznymi.
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SZKOLENIA ol

Z BEZPIECZENSTWA
OSOBISTEGO
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SAMOOBRONA DLA PRACOWNIKOW

Koreanskie sztuki walki

Elementy taktyki dziatan
terrorystycznych
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SAMOOBRONA DLA PRACOWNIKOW

Cel szkolenia:
Celem szkolenia jest poprawa bezpieczenstwa osobistego pracownikdw w czasie pracy,

podczas kontaktu z klientem, a takze poznanie skutecznych technik samoobrony.

Adresaci szkolenia:
Pracownicy druzyn konduktorskich wykonujacy czynnos$ci na czynnych pociggach,
dworcach i innych obiektach kolejowych, narazonych na bezposredni atak Ilub

niebezpieczne sytuacje.

Przebieg szkolenia:
Szkolenie bedzie podzielone bez wzgledu na wiek, na dwie grupy:

e Kobiety;

e Mezczyzni.
Techniki samoobrony beda dostosowane do kazdej grupy wiekowej z uwzglednieniem zakresu
obowigzkéw pracownikéw. Do kazdej osoby, ktéra nie jest w stanie sprostaé technice z uwagi na brak
koordynacji, staby zakres ruchu spowodowany np. przewlekta kontuzja badz statym urazem,
instruktorzy podchodza personalnie pokazujac, omawiajac i uczac prostych i réwniez skutecznych
technik. Caty program ma na celu nabycie podstaw samoobrony w oparciu o taktyke dziatan oraz

formy zachowan. Wiekszos$¢ technik jest bardzo prosta nie wymaga duzej sprawnosci fizyczne;.
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SAMOOBRONA DLA PRACOWNIKOW MAJACYCH

KONTAKT Z KLIENTEM

Program szkolenia:
1.0moéwienie potrzeb szkolenia w zakresie bezpieczenstwa osobistego:
o przyktady rozpoznawania potencjalnego napastnika;
o znajomosc¢ tworzenia portretu napastnika;
o negocjacje z napastnikiem;
o omoéwienie podstaw prawnych ,obrony koniecznej oraz jej przekroczenia”, oméwienie
,stanu wyzszej koniecznoséci”.
2.Nauka postawy w samoobronie.
3.Nauka widzenia peryferyjnego:
o ¢wiczenia w grupie, sposdb poruszania sie oraz reagowania na ruch przeciwnika.
4.Demonstracja akcesoriow najczesciej stosowanych przez napastnika (néz, bron, linka, gaz,
paralizator itp.).
5.Cwiczenia integracyjne potaczone z nauka zejs¢ z linii ciosu:
o nauka zejscia z linii - préba odepchniecia;
o nauka zejscia z linii ciosu przed uderzeniem centralnym recznym;
o nauka zejscia z linii ciosu przed uderzeniem centralnym noznym,;
o nauka zejscia z linii ciosu przed uderzeniem recznym typu hak/sierp.
6.Podstawy uderzen techniki reczne i noze:
o uderzenia nasada dtoni, kantem dtoni, tokciem;
o uderzenia kolanem, piszczelem, pieta.
7.Uwalnianie sie z uchwytéw za pomocga punktéw witalnych potaczonych ze skretami ciata,
ktére nie powoduja agresji:
o obrona przed chwytami za reke, rece z przodu, boku oraz od tytu;
o obrona przed chwytami za ubranie, szyje oraz przed chwytem opasujacym z przodu,
boku oraz tytu.
8.0mowienie zdarzen sytuacyjnych i form zachowania sie w sytuacjach niebezpiecznych:
o obrona przed napastnikiem uzbrojonym w niebezpieczne narzedzie;
o pomoc tzw. osobie ,trzeciej”.
9.Pokaz technik obrony przedmiotami codziennego uzytku.
o Klucze, telefon, torba, ksigzka, bluza, itp.
10.Nauka obezwtadniania oraz podstawy technik transportowych:
11.0brona przed niebezpiecznym narzedziem.
12.Q&A - sesja pytan i odpowiedzi z prowadzacym szkolenie.

13.Podsumowanie i zakonczenie szkolenia.
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PROFILAKTYKA BEZPIECZENSTWA NA
WYPADEK NAGLEGO ZDARZENIA
CYWILNEGO | WOJSKOWEGO




Profilaktyka bezpieczenstwa na wypadek nagtego

zdarzenia cywilnego i wojskowego

Celem szkolenia ,Profilaktyka bezpieczerstwa na wypadek nagtego zdarzenia cywilnego i wojskowego”
jest przedstawienie metod i technik zwigzanych z profilaktyka bezpieczenstwa oraz umiejetnosciami
potrzebnymi do odnalezienia sie w krytycznej dla zdrowia i zycia sytuadji.

Bazujac na doswiadczeniach naszych Instruktoréw zdobytych w trakcie stuzby w jednostkach

specjalnych Wojska i Policji oferujemy szkolenie w trakcie, ktérego uczestnicy majg réwniez
mozliwos¢ zdobycia wiedzy i umiejetnosci prawidtowego zachowania sie i reakcji na wypadek
zaistnienia incydentu o podtozu terrorystycznym. Nabyte w trakcie szkolenia umiejetnosci bedg
réowniez mogty by¢ wykorzystane np. w sytuacji zaistnienia incydentéw o charakterze
kryminalnym, z uzyciem niebezpiecznych narzedzi, broni lub tadunkéw wybuchowych.

Program szkolenia zawiera zagadnienia dotyczace:

o Terroryzm - geneza, przyczyny, stan obecny

o Odmiennosc¢ kulturowa/religijna, a zagrozenie

o Incydenty o charakterze terrorystycznym i kryminalnym

o Sprawcy i motywy dziatania, sposob zachowania

o Typy zagrozen: napastnik z bronig biatg, napastnik z bronig palng, aktywny
strzelec, podtozenie tadunku wybuchowego, zagrozenie biologiczne,
zagrozenie chemiczne

o Zachowanie i przetrwanie, jak postepowac, gdy jesteSmy zaktadnikiem

o Syndrom sztokholmski

o Case study osob, ktore przezyty atak terrorystyczny

o Pierwsza pomoc podczas ataku terrorystycznego

o Powiadamianie stuzb ratunkowych o zagrozeniu

o Zasady postepowania w sytuacji interwencji sit antyterrorystycznych
o Ewakuacje - procedury, a rzeczywistosc

o Zagrozenia, a procedury w instytucjach publicznych

¥
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Profilaktyka bezpieczenstwa na wypadek nagtego

zdarzenia cywilnego i wojskowego

Szkolenie zostanie przeprowadzone w dwoéch oddzielnych sesjach, tj.:

l. Sesja teoretyczna:

> Jak radzi¢ sobie z niepokojem wywotanym dziataniami wojennymi w Ukrainie?

> Czego mozemy oczekiwac¢ w nadchodzacej przysztosci? Analiza oraz
przygotowanie mentalne.

> Przygotowanie na wypadek nagtego zdarzenia cywilnego i wojskowego.

> Zasady postepowania w przypadku wystgpienia zagrozen réznego rodzaju,
od klesk zywiotowych po dziatania wojenne.

> Zarzadzanie zagrozeniem podczas panstwowych dziatan zbrojnych.

> Dziatania wojenne. Pozostac¢ czy opusci¢ miejsce zamieszkania?
Elementy niezbedne do przetrwania.

> Wyposazenie osobiste oraz zasoby rodzinne na ewentualnos$¢ wojny.

> Ataki terrorystyczne (prowokacje). Rodzaje, profilaktyka, zachowanie i reakcje.

[l. Sesja warsztatowa:

> Postepowanie w sytuacjach zagrozenia terrorystycznego.

W trakcie czesci praktycznej uczestnicy szkolenia biorg udziat w zainscenizowanej
interwencji sit specjalnych, ktérej gtdownym celem jest eliminacja zaistniatego
zagrozenia oraz uratowanie oséb przetrzymywanych przez sprawcdéw incydentu.
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DLA PRACOWNIKOW FIRM

Gry integracyjne niosg okreslone korzysci ale przede wszystkim sg formg rozrywki.
Nie tylko usprawniajg procesy komunikacyjne w firmie ale rowniez utatwiajg
nawigzywanie relacji, miedzy pracownikami, buduja nowe znajomosci, a takze
dostarczajag rozrywki i pozytywnych emocji! Co ciekawe, w wielu podmiotach, wtasnie
po przez wykorzystanie gier integracyjnych, walczy sie z konfliktami. Fachowo
zorganizowany wyjazd integracyjny, neutralne srodowisko, profesjonalny scenariusz
gry integracyjnej, to idealny przepis na przezwyciezenie niecheci miedzy zwasnionymi
pracownikami. Wybierz nasze gry integracyjne dla pracownikéw i skorzystaj na tym
podwadjnie.

' ' . AGENT

Podczas rozgrywki Uczestnicy majg za zadanie zebrac

jak najwiekszg ilo$¢ gotowki, ktérg otrzymujg jako

" B |

nagrode za dobrze wypetnione zadanie. Kazde
stanowisko to nowe wyzwanie i nietuzinkowa atrakcja.
Od dziatan sprawnosciowych przez ciagi logiczne, az po
umiejetnosci konstruktorskie. Grupy musza wykaza¢ sie
umiejetnosciami pracy w zespole, komunikacjg i
zaufaniem do swoich umiejetnosci. Jedyng przeszkodag w
catej zabawie jest AGENT - ktérego zadaniem jest nie
dopusci¢ do osiggniecia celu przez zespd6t. Dodatkowym
celem kazdej druzyny jest zidentyfikowanie Agenta w
swoich szeregach, za co na koncu dostajg dodatkowy
bonus. A jezeli Agenta tak naprawde nie ma, a catos¢ to

tylko eksperyment socjologiczny szalonego naukowca?

v
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DLA PRACOWNIKOW FIRM

SABOTAZ
Sabotaz to prestizowa, precyzyjnie skonstruowana gra symulacyjna o

niezwyktym rozmachu, ktéra na dtugo pozostawia w uczestnikach
wspomnienia i poczucie przezycia niesamowitej przygody. Jak powinnismy
sie zachowac sie w sytuacji zagrozenia zycia? Krélowa gier integracyjnych
dla pracownikéw rozpoczynamy wtasnie od odpowiedzi na takie pytania.
Negocjator policyjny na poczatku szkolenia zaznajamia uczestnikéw ze
sposobami wtasciwej reakcji w sytuacji zagrozenia. Gdy czujno$¢ wszystkich
zostaje uspiona, na sale wpadaja uzbrojeni terrorysci, przejmujac kontrole
nad uczestnikami, obezwtadniajgc policjanta i dokonujgc uprowadzenia.

WARSZTATY FILMOWE

Gry integracyjne dla pracownikow to takze rozrywkowe warsztaty.
A jesli potaczony je z planem filmowym otrzymamy prawdziwy
bestseller. Profesjonalna ekipa realizacyjna, prowadzaca warsztaty
filmowe to gwarancja wyrafinowanej formy integracji, ktéra pozwoli
Panstwa pracownikom na wyzwolenie twérczej ekspresji. Pierwsza
z opcji jest popularny lip-dub, czyli specyficzny rodzaj teledysku.
Wspédlnie z Panstwem wybieramy energetyczng piosenke, ktérg w
podziale na wersy opracowujemy z poszczegblnymi zespotami,
dopracowujac choreografie, scenografie, stylizacje, kostiumy i

playback. Efekt kohcowy zaleze¢ bedzie od inwencji i wyobrazni
uczestnikow.
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SZTUKA TEATRALNA
Teatralna sztuka firmowa to sprawdzony

i wciggajacy scenariusz zabawy
integracyjnej dla firm. Pod czujnym
okiem rezysera oraz profesjonalnych
aktorow i choreografa, uczestnicy
przygotowuja premiere teatralna,
wcielajagc sie w postaci sceniczne, zespoét
artystyczny, a takze obstuge techniczna,
charakteryzatoréow, kostiumologéw i
scenografow. Sprawdzamy dykcje,
umiejetnosci  improwizacji, poczucie
rytmu i zachowanie przed kamera. Po
castingu rozstrzygamy kto zagra gtéwne
role, kto drugoplanowe, a kto woli
wspierac zespot w kwestiach
technicznych.

EUFORIA TANECZNA

Jednym z najbardziej stymulujacych obszaréow sztuki i rozrywki jest
taniec. To niezaprzeczalnie najwyzsza forma ekspresji pozytywnych
emocji i uczué. Kazdy, kto choé raz dat sie ponie$é¢ szalenstwu
tanecznej nocy na zawsze zapamieta towarzyszacg mu moc radosci,
energie oderwania od rzeczywistos$ci i poczucie spetnienia. Taniec

to takze niecodzienna forma komunikacji, pokaz sprawnosci,
element zalotéw oraz mozliwo$¢ do wykazania sie wyjatkowymi
zdolnos$ciami ruchowymi. Zabawe integracyjng rozpoczynamy od
ruchowej rozgrzewki prowadzonej przez profesjonalnych
instruktoréw, bedacych mistrzami w swoich klasach tanecznych.
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GRY WOJENNE

Gry integracyjne dla pracownikdéw to takze potyczki strategiczne. Kontynent europejski
stanat na krawedzi upadku. Panstwa osi zta zjednoczyty sie i szykuja potezng ofensywe,
ktéra ma zadac ostateczny cios. Armie fanatykéw gotowych na $mieré stojg u bram naszej
cywilizacji. Pracownicy Panstwa firmy, wcielajgc sie w role strategdow, sterujg dziataniami
swoich wojsk. Muszg wytoni¢ najlepszych dowoédcow, zdolnych pokierowaé wojskami Europy
w walce z najezdzca. Gry wojenne to unikalne potaczenie gry planszowej z dziataniami
fizycznymi, imitujacymi wspoétczesny sposéb prowadzenia walki. Wybrani przez zespoty
generatowie majg do dyspozycji plansze z terenem i figurki wojsk, lecz by nimi poruszac
muszg odpowiednio zarzadza¢ swoimi zespotami.

\
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LIPDUB
Kto z nas nie chciatby zagra¢ w teledysku do swojej ulubionej piosenki

i by¢ podziwianym przez miliony widzéw przed telewizorami? Taka
mozliwos¢ dajemy uczestnikom Lip-Duba realizowanego przez nasza
ekipe filmowa. Lip-Dub to rodzaj zabawy integracyjnej da firm w
postaci wideoklipu, w ktérym wystepujgce osoby poruszajg wargami
do odtwarzanej piosenki. Jak to sie odbywa w praktyce? Na poczatek
wybieramy energetyczng piosenke (polecamy wybra¢ utwor,
wykonywany w ojczystym jezyku uczestnikow). Nastepnie piosenka
rozpisywana jest na zwrotki, refreny i logiczne uktady tekstu, przez
naszg ekipe rezyserskg i filmowa. Na miejscu wydarzenia
poszczegdblne zespoty opracowujg i przygotowujg konkretne czesci
piosenki.

WARSZTATY INTEGRACYJNE

Idealng alternatywa dla gier i zabaw integracyjnych sa
warsztaty. Oferujemy Panstwu ponad 120 rdéznych opcji
\ warsztatowych na wyjazdy integracyjne. Od warsztatéw manu-
alnych, az po praktyczne zajecia umystowe. Zapraszamy do
swiata TAIl CHI, KRAV MAGI, warsztatow kulinarnych,
tworzenia Swigtecznych prezentéw, lasow w stoiku, czy tez
warsztatow tworzenia naturalnych kosmetykéw. Wszystkie
warsztaty realizujg profesjonalisci w okreslonych dziedzinach.
Warsztaty praktyczne majg przede wszystkim na celu nabycie
nowych umiejetnosci, dzieki ktérym mozemy wtasnorecznie
tworzy¢ piekne ozdoby, kosmetyki, czy tez relaksowac sie

dzieki wyszukanym wschodnim éwiczeniom.

- <
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GRUFPA PKP

OW KORAB" W USTRONIU MORSKIM

OBIEKTY
CS NATURA TOUR SP. Z O.0.

OW ,RADOSC™ W USTCE

OW ,ZLOTA RYBKA" W DZIWNOWKU

OW POEWYSEP" W JASTARNI

OW ,SEONECZNY BRZEG" W MIELNIE

OW ,MEDUZA" W SWINOUJSCIU

OW ,STOKROTKA” W KARPACZU OKS ,ZACISZE" W SPALE

OW HALNY" W KARPACZU

OW KOLEJARZ" W ZAKOPANEM -.: <

Szkolenia - opiekun oferty:
Marcin Sankowski
tel. 504 368 960 | e-mail: m.sankowski@naturatour.pl

Serdecznie zapraszamy do kontaktu oraz skorzystania z naszej oferty!
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