Mozliwos$¢ dofinansowania

Projekt: Lepszy/Lepsza Ja — Harmonia w 11 000,00 PLN brutto
zyciu, pracy i relacjach 11000,00 PLN  netto
g Numer ustugi 2024/11/23/18644/2428636 275,00 PLN  brutto/h
INTER-WIEDZA 275,00 PLN netto/h
Towarzystwo
Oéwiatowo- © oOpole/ stacjonarna
Naukowe "Inter- & Ustuga szkoleniowa
Wiedza" Sp. z 0.0. ® 40h
A% % K A B 15.03.2025 do 12.04.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowg ustugi sg osoby zainteresowane rozwojem osobistym,
Grupa docelowa ustugi ktére chca poprawic jakos¢ swojego zycia i relacji, niezaleznie od
doswiadczenia zawodowego

Minimalna liczba uczestnikow 7
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 14-03-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 40

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

Wyposazenie uczestnikow w narzedzia do budowania rownowagi miedzy zyciem osobistym a zawodowym, poprawy
relacji interpersonalnych oraz rozwijania zdolnosci do podejmowania swiadomych decyzji w réznych aspektach zycia.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik umiejetnie zarzadza swoimi
emocjami i stresem

Debata swobodna

Efektywnie sie komunikuje i nawigzuje
Uczestnik potrafi zachowac¢ balans relacje miedzyludzkie
miedzy zyciem prywatnym i
zawodowym, ma rozwinietg
$wiadomos$¢ w podejmowaniu decyzji

Debata swobodna

Jest $wiadomy swoich potrzeb,
L. | Debata swobodna
wartosci oraz celéw

Zdobywa i wprowadza narzedzia do
trwatych, pozytywnych zmian

Debata swobodna

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Dokument potwierdzajacy 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 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 proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji

Program

PROGRAM:
Dzien 1: Odkrywanie siebie
Temat dnia: "Kim jestem i dokad zmierzam?"

e o Filary tozsamosci — jak budujemy obraz siebie?
¢ Wprowadzenie do typologii osobowosci.
¢ Test osobowosci: Jakie sg moje naturalne predyspozycje i potencjaty?
¢ Archetypy osobowosci w dziataniu — jak nas postrzegajg inni?



Dzien 2: Budowanie poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie
Temat dnia: "Sita w samoakceptac;ji”

e o Poczucie wiasnej wartosci — jak sie ksztattuje i jak je wzmacnia¢.
¢ Przeformutowanie negatywnych przekonarn o sobie.
e Jak asertywnos¢ buduje pewnosé siebie? Symulacje trudnych sytuacji.
e obrazu siebie w stanie rownowagi.
e Jak inni widzg moje mocne strony?

Dzien 3: Zarzadzanie emocjami
Temat dnia: "Rozwijanie inteligencji emocjonalnej"

e ¢ Czym jest inteligencja emocjonalna? Znaczenie w zyciu i pracy.
¢ Rozpoznawanie i nazywanie emocji — od teorii do praktyki.
e Techniki radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami.
e Komunikacja empatyczna — méwienie i uwazne stuchanie.
» Symulacje: Jak zarzadza¢ konfliktami w relacjach zawodowych i osobistych?

Dzien 4: Relacje i komunikacja interpersonalna
Temat dnia: "Budowanie zdrowych relac;ji"

e o Style komunikacji i ich wptyw na relacje.
¢ Analiza wtasnego stylu komunikacji — mocne strony i wyzwania.
¢ Techniki negocjacyjne: Jak osiggaé porozumienie, zachowujgc autentycznos¢?
¢ Granice w relacjach - jak je stawia¢ i szanowac¢?
¢ Jak skutecznie wspotpracowaé w zespole?

Dzien 5: Tworzenie planu rozwoju i wprowadzenie zmian
Temat dnia: "Od pomystu do dziatania"

e ¢ Wprowadzenie zmian - dlaczego to takie trudne?
e Tworzenie mapy marzen i celéw.
¢ Indywidualna praca: Plan dziatania na najblizszy rok.
e Feedback od grupy i treneréw: Jak ulepszy¢ swéj plan?
¢ Motywacja i automotywacja.
e Podsumowanie warsztatéw, wnioski i wreczenie certyfikatéw.

Warunki niezbedne do spetnienia przez uczestnika, aby realizacja ustugi pozwolita na osiagniecie gtéwnego celu:
- brak.

Liczba godzin ustugi obejmuje godziny lekcyjne, natomiast harmonogram uwzglednia godziny zegarowe obejmujace 45 minut (godzina
lekcyjna) + 15 minut (przerwa); przerwy miedzy zajeciami sa ustalane elastycznie i podlegaja sumowaniu

WARUNKI ORGANIZACYJNE:

Maksymalna liczba os6b w grupie: 20

Liczba stanowisk przydzielona na jedng grupe: 20
Wyposazenie sali szkoleniowej:

Sala szkoleniowa wyposazona jest w liczbe stanowisk umozliwiajagcych swobodne przyswajanie wiedzy przez uczestnikdw. Sala jest
klimatyzowana z dostepem do Wi-Fi. Do dyspozycji kursanta pozostajg odpowiednie warunki sanitarne zgodnie z obowigzujacymi
przepisami BHP.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 5



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L, Prowadzacy L, .
zajeé zajeé rozpoczecia
Odkrywanie Barbara
y ) 15-03-2025 08:00
siebie Ogrodniczak
Budowanie
poczucia wiasnej Barbara
o . 22-03-2025 08:00
wartosci i Ogrodniczak
pewnosci siebie
Zarzadzanie Barbara
L. i 29-03-2025 08:00
emocjami Ogrodniczak
P4 Relacje i
X J Barbara
komunikacja K 05-04-2025 08:00
. Ogrodniczak
interpersonalna
&) Tworzenie
planu rozwoju i Barbara
- . 12-04-2025 08:00
wprowadzenie Ogrodniczak
zmian
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 11 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 11 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 275,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 275,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Barbara Ogrodniczak

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

16:00

16:00

16:00

Liczba godzin

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

Prowadzi szkolenia, sesje coachingowe, projekty rozwojowe, projekty konsultingowe
(usprawniajgce organizacje). Wspiera firmy w poszukiwaniu rozwigzan w sytuacjach, kiedy
doswiadczyly “zastoju” - sposobu organizacji, wspotpracy ludzi tworzgcych organizacje,



procesowego. Pomaga dokona¢ analizy sytuaciji, zaprojektowac dziatania zmierzajgce w
pozadanym kierunku i wyznaczyé lub nawet postawi¢ pierwsze kroki. Jest matketingowcem z
doswiadczeniem w zakresie rozwoju biznesu z ponad 12letnim dos$wiadczeniem. Wierzy w ludzi, ich
potencjat oraz mozliwosci, dlatego wspiera w rozwoju organizacje i pomaga stawia¢ kroki w strone
przysztosci, do ktérej daza.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dostepne sg dla uczestnikdw na czas trwania szkolenia.

Adres

ul. Wiadystawa Reymonta 16
45-066 Opole

woj. opolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail pmaiwald@interwiedza.pl

Telefon (+48) 604 200 006

Paulina Maiwald



