Mozliwos$¢ dofinansowania

Nowoczesne Przywddztwo: Rozwijanie 4 200,00 PLN brutto
Kompetencji Menedzerskich 4200,00 PLN  netto
b 175,00 PLN  brutto/h

Inkubator raedsigbiorczoi Numer ustugi 2024/11/07/11779/2401180
175,00 PLN netto/h

Stowarzyszenie
Dolnoslaski
Inkubator & Ustuga szkoleniowa

© Swidnica / stacjonarna

Przedsigbiorczosci ® 24h
% % * K B 10.01.2025 do 12.01.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Szkolenie skierowane jest do oséb ktére chcg wzmocni¢ swoje
kompetencje menedzerskie, zwiekszyé pewnos¢ siebie, efektywnie

Grupa docelowa ustugi zarzadzac¢ emocjami i poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne, co
przetozy sie na lepsze wyniki zaréwno w zyciu zawodowym, jak i
osobistym.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 7

Data zakonczenia rekrutacji 09-01-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 24

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotuje uczestnikéw do efektywnego zarzagdzania sobg oraz swoimi zespotami w konteks$cie emocji,
komunikaciji, czasu i stresu. Uczestnicy beda mieli okazje doskonali¢ swoje umiejetnosci w nastepujacych obszarach:



Samoocena i Pewnos¢ Siebie —
Zarzadzanie Czasem i Efektywnos¢ Osobista, Komunikacja i Asertywnos$¢, Zarzadzanie Stresem i Emocjami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

stosuje techniki zarzadzania czasem w
celu efektywnego planowania i
priorytetyzacji zadan.

Kryteria weryfikacji

dobiera odpowiednie techniki
zarzadzania czasem do réznorodnych
sytuacji zawodowych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

stosuje umiejetnosci aktywnego
stuchania w scenkach
komunikacyjnych, odzwierciedlajac
wysoki poziom zrozumienia drugiej
osoby.

charakteryzuje swoje kompetencje,
mocne strony i obszary wymagajace
rozwoju poprzez przeprowadzenie
analizy SWOT.

Test teoretyczny

dobiera odpowiednie techniki radzenia
sobie z emocjami w trudnych
sytuacjach, wykazujac elastycznos¢ i
zrozumienie emocji.

definiuje podstawowe filary budowania
pewnosci siebie i potrafi je wdraza¢ w
codziennej pracy.

Test teoretyczny

stosuje metody aktywnego stuchania i
I y akly 9 stosuje strategie ,JA-komunikatu” do

konstruktywnego wyrazania emocji i
potrzeby w konteks$cie zawodowym.

udzielania feedbacku, aby wspiera¢
konstruktywna komunikacje
interpersonalna.

Test teoretyczny

dobiera elementy technik
relaksacyjnych i mindfulness w celu
regulaciji stresu, dostosowujac je do
indywidualnych potrzeb.

charakteryzuje techniki zarzadzania

stresem, takie jak mindfulness, i potrafi Test teoretyczny

je wykorzystywa¢ w pracy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o
zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?



Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesow ksztatcenia i szkolenia od
walidaciji.

Program

Modut 1: Samoocena i Budowanie Pewnosci Siebie

¢ Warsztat samooceny: Praca nad rozpoznaniem osobistych kompetencji, mocnych stron i obszaréw wymagajacych rozwoju.
e Aktywnosci: Gry coachingowe, analiza SWOT, refleksja nad systemem wartosci jako bazg do podejmowania decyzji.

Modut 2. Budowanie pewnosci siebie opartej na 8 filarach

¢ Rozwdj asertywnosci, stawianie granic, wyrazanie siebie w pracy.
¢ Umiejetnos$¢ wyrazania opinii i budowania wewnetrznej pewnosci, opartej na samos$wiadomosci i zrozumieniu wtasnych wartosci.

Modut 3: Zarzadzanie Czasem i Efektywnos$¢ Osobista
¢ Techniki zarzadzania czasem: Priorytetyzacja i organizacja zadan.
Modut 4. Planowanie rozwoju osobistego i kariery.
« Cwiczenia: Tworzenie indywidualnych planéw rozwoju z celami krétko- i dtugoterminowymi.
Modut 5: Komunikacja Interpersonalna i Asertywnos¢
¢ « Budowanie skutecznej komunikacji opartej na 4 filarach: (potrzeby, emocje, dziatania, efekt).
« Cwiczenia: Praktyka identyfikacji i wyrazania potrzeb oraz emocji w sposéb konstruktywny.
Modut 6. Aktywne stuchanie i feedback:

e ¢ Rozwijanie umiejetnosci zrozumienia innych i udzielania efektywnej informacji zwrotne;j.
e Budowanie relacji opartych na szacunku i zrozumieniu w miejscu pracy.

Modut 7: Zarzadzanie Stresem i Réwnowaga Praca-Zycie

e o Techniki radzenia sobie ze stresem: Wprowadzenie do technik mindfulness, éwiczenia relaksacyjne.
Modut 8. Strategie adaptacji do wyzwan.

e Praktyczne podejscie do zarzgdzania trudnymi emocjami i rozwigzywania problemow.
Modut 9. Rozpoznawanie Trudnych Emocji

e « Wprowadzenie: Omowienie roli emocji w zyciu zawodowym i prywatnym oraz ich wptywu na podejmowanie decyzji i relacje.
e Warsztat: Techniki rozpoznawania i nazywania emocji.
« Cwiczenia indywidualne i grupowe: Mapowanie emocji, identyfikowanie sygnatéw fizycznych i emocjonalnych.

Modut 10. Akceptacja i Zarzadzanie Trudnymi Emocjami

e « Teoria: Wprowadzenie do akceptacji emocji jako narzedzia ich regulacji (elementy podejscia ACT — Acceptance and Commitment
Therapy).
« Cwiczenia praktyczne:
e Techniki akceptacji emocji, praca z oddechem i krétkie medytacje mindfulness.
« Cwiczenia w parach: Dzielac sie swoimi dogwiadczeniami w radzeniu sobie z trudnymi emocjami.
* Cel: Rozwinigcie umiejetnosci zarzgdzania emocjami bez ich ttumienia.

Modut 11. Praca z Myslami Zwigzanymi z Emocjami

e « Wprowadzenie: Jak mysli wptywaja na emocje i jak wzorce myslowe moga pogtebia¢ trudne emocje.
* Warsztat praktyczny: Technika pracy z mys$lami negatywnymi i automatycznymi, metoda STOP (Stop, Take a Breath, Observe,
Proceed).
« Cwiczenia: Cwiczenia indywidualne i dyskusje grupowe nad przyktadowymi myslami i reakcjami.
e Cel: Uczestnicy nauczg sie zauwazac i zmienia¢ mysli, ktére wywotujg lub wzmacniajg trudne emocje.



Modut 12. Modut 4: Komunikacja Emocji w Trudnych Sytuacjach

e « Wprowadzenie: Rola otwartej komunikacji emocji w rozwigzywaniu konfliktéw i budowaniu zaufania.
e Warsztat: Technika ,JA-komunikatu” do wyrazania emocji w sposéb asertywny i bezpieczny.
« Cwiczenia: Scenki rodzajowe, symulacje rozméw, praca w parach.
¢ Cel: Uczestnicy naucza sie skutecznie wyraza¢ swoje emocje, zachowujgc asertywnos$¢ i budujac zrozumienie.

Modut 13. Podsumowanie i Plany Dalszego Rozwoju

e ¢ Refleksja: Krotkie omdwienie najwazniejszych wnioskéw i narzedzi zdobytych w ciggu dnia.
¢ Tworzenie indywidualnych planéw rozwoju: Jak wdraza¢ zdobyte umiejetnosci w codziennym zyciu zawodowym.
e Cel: Okreslenie konkretnych dziatan na przysztos$é, ktére pomoga uczestnikom lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami w pracy i
zyciu osobistym.

Walidacja

Metody szkoleniowe: Szkolenie zostanie przeprowadzone metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi (umozliwiajgcymi uczenie sie
woparciu o doswiadczenie i pozwalajgcymi uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci). Metody przewidziane w procesie szkoleniowym to:

1) prezentacja, w tym z wykorzystaniem narzedzi interaktywnych —wprowadzenia do zagadnien lub podsumowania
poszczegdlnychczesci, porzadkujace wiedze;

2) mini-wyktady prowadzajace do dziatan warsztatowych;
3) gry symulacyjne, majace na celu odwzorowanie sytuacji planowania, zarzadzania celami w projektach, nadzorowania harmonograméw;
4) praca w podgrupach, burza mézgéw, mapa mysli i mapa przeszkdd, metoda 635, scenki rodzajowe.

Prowadzenie aktywnego dialogu z grupg, zbieranie na biezgco informacji zwrotnych, identyfi kacja i reagowanie na potrzeby
grupyszkoleniowej zaréwno na poczatku jak i w trakcie procesu szkoleniowego. Zadawanie pytan otwartych podczas catego
procesuszkoleniowego.

Szkolenie realizowane w godzinach zegarowych, przerwy wliczone w czas szkolenia.

24 h szkolenia: w tym 17 godzin zaje¢ praktycznych, 3,5 h zaje¢ teoretycznych, 3 h godziny czasu stanowig przerwy, oraz 0,5 godzine
czasu przeznaczone jest na proces walidacji

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 23

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
p Prowadzacy . i . i Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Modut 1:
Samoocena i
. Anna Kozak 10-01-2025 08:00 10:30 02:30
Budowanie

Pewnosci Siebie

Przerwa Anna Kozak 10-01-2025 10:30 10:45 00:15

Modut 2.

Budowanie

pewnosci siebie Anna Kozak 10-01-2025 10:45 12:00 01:15
opartejna 8

filarach

Przerwa

. Anna Kozak 10-01-2025 12:00 12:45 00:45
obiadowa



Przedmiot / temat

zajec

Modut 3:

Zarzadzanie
Czasem i
Efektywnosé
Osobista

(F#%8 Przerwa

Modut 4.

Planowanie
rozwoju
osobistego i
kariery.

Modut 5:

Komunikacja
Interpersonalna i
Asertywnosé

Przerwa

Modut 6.

Aktywne
stuchanie i
feedback

Przerwa

[PEFE) Modut 7:
Zarzadzanie
Stresemi
Réwnowaga
Praca-Zycie

Przerwa

Modut 8.

Strategie
adaptacji do
wyzwan

Modut 9:

Rozpoznawanie
Trudnych Emocji

Przerwa

Prowadzacy

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Data realizacji
zajeé

10-01-2025

10-01-2025

10-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

11-01-2025

12-01-2025

12-01-2025

Godzina
rozpoczecia

12:45

14:30

14:45

08:00

10:30

10:45

12:00

12:45

14:30

14:45

08:00

09:30

Godzina
zakonczenia

14:30

14:45

16:00

10:30

10:45

12:00

12:45

14:30

14:45

16:00

09:30

09:45

Liczba godzin

01:45

00:15

01:15

02:30

00:15

01:15

00:45

01:45

00:15

01:15

01:30

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Modut 10:

Akceptacja i
Zarzadzanie
Trudnymi
Emocjami

Przerwa

XD Modut 11:

Praca z Myslami
Zwigzanymi z
Emocjami

Przerwa

Modut 12:

Komunikacja
Emocji w
Trudnych
Sytuacjach

Modut 13.

Podsumowanie i
Plany Dalszego
Rozwoju

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Anna Kozak

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
12-01-2025 09:45
12-01-2025 11:15
12-01-2025 11:30
12-01-2025 12:30
12-01-2025 13:30
12-01-2025 15:00
12-01-2025 15:30

Cena

4200,00 PLN

4200,00 PLN

175,00 PLN

175,00 PLN

Godzina
zakonczenia

11:15

11:30

12:30

13:30

15:00

15:30

16:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:00

01:00

01:30

00:30

00:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Anna Kozak

‘ ' Wyksztatcenie wyzsze. Od 10 lat certyfi kowany coach w International Coach Federation.
0d2018r.Certyfi kowany trener VCC. Posiada certyfi katy ICF — przepr. Klienta przez Proces
Zmiany,ICF-Coaching. Kompetencje lidera, ICF-Coaching. Budowanie swiadomosci, ICF -
Coaching.Mozl.rozwoju. Wyktadowca akademicki na uczelni im. Jana Wyzykowskiego w
Polkowicach-realizuje tamwyktady i ¢wiczenia na studiach podyplomowych ,Doradztwo
zawodowe”. Realizator ,Szkoty dlaRodzicow i Wychowawcédw”, programu profi laktyki uniwersalnej
ukierunkowanym na zwiekszeniekomp. wychowawczych rodzicéw oraz wychowawcoéw i nauczycieli
pracujgcych z dzie¢mi imtodzieza. Program rekomendowany przez Ministerstwo Edukacji
Narodowej. Realizator ,AkademiiMocy” —zaje¢ psychoedukacyjnych dla dzieci i mtodziezy. Jako
wtascicielka fi rmy Dialog Zmiany oferuje szkolenia z zakresu komunik. interpers., komp.
menadzerskich, sprzedazy, obstugi klienta,zarzadzania procesem zmiany oraz coaching. W
2023r.szkolita m.in. z tematéw Zarzadzadzanierelacjami, Skuteczne negocjacje, Zarzadzadzanie
przez cele, Akademia Menadzera. Realizowata szkolenia dlaSynergia 2 Sp. z 0.0., Dziecko Expert Sp.
z 0.0., Sudecka IzbaPrzemystowo-Handlowa. Prowadzitaréwniez liczne warsztaty kompetencji
zwigzanych zwspotpracg migedzypokoleniowg czy to w szkoleczy w relacji rodzic-dziecko. Posiada
120 godz dosw..w prow szkolen o podobnej tematyce dla osébdorostych w ostatnich 24 miesigcach
liczagc wstecz od dnia rozp. planowanej ustugi.anna.kozak@dialogzmiany.pl

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty w wersji elektronicznej oraz papierowej m.in. prezentacja oraz skrypt.

Informacje dodatkowe

Uczestnicy po ukoriczonym szkoleniu otrzymujg zaswiadczenia. W trakcie szkolenia przewidziano przerwy kawowe. Wymagane
80%obecnosci.

Zapewniono rozdzielno$¢ funkcji trenera oraz walidatora. Proces walidacji odbywa sie na zakoriczenie szkolenia, specjalista ds. walidacji
przeprowadza sprawdzenie efektéw nauczania.

Adres

ul. Armii Krajowej 3
58-100 Swidnica

woj. dolnoslaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii



Kontakt

ﬁ E-mail p.branka@dolnoslaskiinkubator.pl

Telefon (+48) 505207 889

Paulina Branka



