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Trening budowania pewnosci siebie i 1 943,40 PLN brutto

wiasnego wizerunku w zyciu zawodowym i 1580,00 PLN netto
e 121,46 PLN brutto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakornczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Gdanisk / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

98,75 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie polecamy dla:

Dla Ciebie, jesli czujesz, ze brak ci pewnosci siebie w obszarze pracy
zawodowej, w kontaktach z rodzing, w kontaktach interpersonalnych,
podczas obcowania z autorytetami, podczas wystgpien publicznych,
wznoszenia toastu, czy z powodu braku pozytywnej wizji wtasnej
przysztosci i kazdej innej sytuacji zyciowe;j.
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Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych
(MSUES) - wersja 2.0

Celem szkolenia jest przygotowanie do prowadzenia skutecznej komunikacji z ludzmi, nabyciem pewnosci siebie,
odwagi i sity przebicia w prezentowaniu siebie i swoich pomystéw, co pozwoli przekonywac¢ i zjednywac¢ klientéw,



pracownikéw i wspotpracownikow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
0dréznia zachowania asertywne od Wskazuje réznice miedzy zachowaniem .

. . Wywiad swobodny
agresywnych i ulegtych asertywnym, agresywnym i ulegtych

Wymienia i opisuje zasady obrony przed

Wywiad swobodn
krytyka y y
Charakteryzuje zasady obrony przed
krytyka i potrafi skutecznie
argumentowaé wtasne poglady Wymienia zasady dotyczace trafnego
dopasowania formy wypowiedzi do Wywiad swobodny
sytuacji i osoby
Opisuje czym jest informacja zwrotna Wywiad swobodny
Opisuje i stosuje techniki pozwalajgce
na zamia'ne stylu krytyki na uzyteczna Charakteryzuje zasady dotyczace
informacje zwrotng udzielania konstruktywnej informacji Wywiad swobodny
zwrotnej
Neutralizuje st bnizaj i Opisuje min. 3 techniki laj
eutra '|zu1e s ’re§ obnizajace poczucie pIS'l.Jje rnln echniki pozwalajace na Wywiad swobodny
wiasnej wartosci obnizenie stresu
Wyk tuje strategie k ikacyj R jeiunikat h btedéw i
y orzys uje stra eglle omun! acyjne ozpoz.najell unika typowych btedéw i Wywiad swobodny
utatwiajgce porozumiewanie sig komunikacyjnych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

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

TAK

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

TAK



Program

Brak pewnosci siebie oznacza, ze ponosisz straty w réznych obszarach zycia. Omijajg cie szanse i okazje. Nie rozwijasz sie zawodowo,
ponosisz straty finansowe. Nie czujesz sie dobrze w towarzystwie innych ludzi. Nie masz satysfakcjonujgcych relacji z ludzmi, a
chciatbys. Nie wpadasz na dobre pomysty, a jesli juz, to i tak ich nie realizujesz. Nie potrafisz wypowiedzie¢ swojej opinii, albo jej po prostu
nie masz. Nie znasz siebie, sam dla siebie jeste$ zagadka. Marnujesz czas i swdj potencjat ... Masz wrazenie jakby$ czytat o sobie?

Pewnos¢ siebie to filar wszystkiego co wazne w zyciu. Trening daje kompletng metode na zbudowanie tej kompetencji spotecznej. Jest
dopasowany do kazdej osoby, bo tez Zzrédta braku pewnosci siebie oraz odmienno$¢ kazdego z nas wymaga wtasciwego dopasowania
narzedzi.

Przygotowany przez nas trening, to potgczone w spoéjny system najbardziej efektywne techniki i odkrycia:

e nurtéw psychologii spotecznej

¢ psychologii eksperymentalnej

e terapii poznawczo-behawioralnej

e metod programowania lingwistycznego
e technik coachingowych

PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL I. (prezentacja, ¢wiczenia, moderowana dyskusja, symulacje/ inscenizacje sytuacji zawodowych)

Czym jest prawdziwa pewnos¢ siebie? Wyostrzymy to pojecie. Wykazemy, ze w wielu codziennych sytuacjach juz jestes pewny siebie.
Potrzebujesz dopracowac ,reszte” i nauczy¢ sie przenosic ten stan na nowe sytuacje, w ktérych nie czujesz sie pewnie.

1. Czym rézni sie pewnos¢ siebie od poczucia wtasnej wartosci czy obrazu siebie?
2. Czy na pewno nie znasz uczucia pewnosci siebie?
3. W jakim obszarze potrzebujesz poczu¢ pewnos¢ siebie?

MODUL II. (dyskusja, praca z ciatem, praca w przestrzeni, wglagdowe ¢wiczenia indywidualne, inscenizacje sytuacji zawodowych)

Popracujesz ze swoim ciatem. Nauczysz sie jak czerpacé site i pewnos¢ siebie z ciata? Dlaczego zaczniemy od ciata? Bo ciato jest
pierwsze. To ono rzadzi. W ciele jest sita. Uwolniona albo przyblokowana. Kiedy doswiadczysz sity ciata, bedziesz czu¢ sie i dziataé
pewniej. Bedzie to wida¢ po Twoim ciele, tym jak go uzywasz. Bedziesz gotowy, zeby zaja¢ sie reszta.

1. Odblokujesz zatrzymang energie i zdobedziesz samoswiadomos¢ tego co przekazujesz
2. Doswiadczysz sity ciata poprzez poznanie odpowiednich gestéw i pozycji ciata
3. Dowiesz sie na co zwraca¢ uwage we wiasnym zachowaniu?

MODUL IIl. (dyskusja, praca z gtosem, wglagdowe ¢wiczenia indywidualne, inscenizacje sytuacji zawodowych, dyskucja)

Jak czerpac¢ site i pewnos¢ siebie z gtosu? Ciato to takze gtos. Osoba pewna siebie méwi w szczegdlny sposéb. Mowi wolniej, jej gtos
brzmi pewnie, jest stuchana przez innych. Zaczynamy od eksperymentu, dzieki ktéremu uczestnicy przekonuja sie, jak bardzo zmiany w
gtosie wptywajg na kompetencje pewnosci siebie.

1. Ciato to takze gtos, czyli odkrywamy tajemnice gtosu (rézne ciekawe prawidtowosci)

2. Odnajdziesz swoj prawdziwy gtos, poprzez prace nad jego $wiadomym brzmieniem i nauczysz sie wydobywaé go bez wysitku
3. Poznasz sposoby panowania nad gtosem

4. Nauczysz sieg jak czerpaé pewnosc¢ siebie z gltosu

MODUL IV. (prezentacja, ¢wiczenia, moderowana dyskusja, symulacje/ inscenizacje sytuacji zawodowych)
Poznaj siebie - czyli kogo? Trzeba znaé siebie, swoje poglady, potrzeby, aby czu¢ sie pewnie

1. Poznawanie i wyrazanie siebie - po co i jak to zrobi¢?

2. W jakich obszarach najbardziej odczuwasz brak pewnosci siebie? Czym chcesz sie zaja¢?
3. Wtasny wizerunek

4. Wtasne poglady i umiejetnos¢ ich wyrazania

MODUL V. (prezentacja, ¢wiczenia, dyskusja, )

W tym module poznasz gry statusowe, ciekawe zjawisko spoteczne o ktérym niechetnie sie méwi, a ktére wystepuje zawsze i wszedzie.
Poznasz tajniki Swiadomego stosowania gier statusowych i odpowiedniego ich dopasowywania do sytuac;ji.



1. Co to sg gry statusowe?

2. Kto w nie ,gra”? Wszyscy, Ty réb to $wiadomie

3. Gtéwne strategie w grach statusowych

4. Gtéwne gry i kiedy stosowac¢ poszczegélne rodzaje gier?

MODUL VI. (prezentacja, ¢wiczenia, moderowana dyskusja, symulacje/ inscenizacje sytuacji zawodowych)
Jak przekonania wptywajg na pewnosc siebie?

1. Mapa to nie teren

2. Przekonania a pewnos¢ siebie, czyli zmien jedng, kluczowa strategie myslowa, a ona stanie sie dzwignig do sukcesu w Twoim zyciu -
wg. Dr. Carol Dweck

3. Skaner przekonan - metoda Pieciu Palcéw, czyli prosty sposéb na sprawdzenie, czy dane przekonanie jest dla Ciebie dobre

4. Btedy w mysleniu i ich wptyw na pewnos¢ siebie - tworzenie zdrowych przekonan w oparciu o RTZ (Racjonalng Terapie Zachowan) -
¢wiczenia z wykorzystaniem technik coachingowych

MODUL VII. (prezentacja, ¢wiczenia, moderowana dyskusja, inscenizacje sytuacji zawodowych)

W tym module nauczymy sie jak korzystaé z niezwykle skutecznego narzedzia jakim jest Panorama spoteczna. Dzigki niej wptyniesz na
swoje relacje z innymi oraz poczucie pewnosci siebie w kontaktach spotecznych.

1. Jak wptywac¢ na siebie a jak wptywac¢ na sytuacje zewnetrzne wg. Lucasa Derksa?
2. Pewnos¢ siebie w relacjach:

e zszefem

e ze wspotpracownikami

¢ w kontakcie z klientem, np. negocjacje

e wrodzinie

¢ w kontaktach interpersonalnych

e podczas wystgpien

e w kontakcie z autorytetem

¢ w kontakcie z ptcig przeciwna

MODUL VIII. WALIDACJA
Metody pracy, ktére zastosujemy podczas szkolenia:

e symulacje,

e praca z ciatem, praca w przestrzeni,
e praca z gtosem,

¢ inscenizacje sytuacji zawodowych,
¢ dyskusje problemowe,

e wyktady interaktywne,

e studium przypadkuy,

e ¢wiczenia indywidualne,

¢ wgladowe éwiczenia indywidualne.

Proporcja zaje¢ praktycznych do teoretycznych to 60/40
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin dydaktycznych (45min). Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania ustugi.
Szczegotowe informacje dotyczace szkolenia znajduja sie pod ponizszym linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/szkolenie-budowania-pewnosci-siebie-i-wizerunku-w-zyciu-zawodowym-i-prywatnym-
2025-06-09-gdansk.html

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 2



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Trening
budowania
pewnosci siebie i Katarzyna
wlasnego
. Poleszak- 09-06-2025 10:00 17:00 07:00
wizerunku w
L Jakubowska
zyciu
zawodowym i
prywatnym
Trening
budowania
pewnosci siebie i Katarzyna
wilasnego
X Poleszak- 10-06-2025 09:00 16:00 07:00
wizerunku w
.. Jakubowska
Zyciu
zawodowym i
prywatnym
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1943,40 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 580,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 121,46 PLN
Koszt osobogodziny netto 98,75 PLN

Liczba prowadzacych: 1

O
o
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Katarzyna Poleszak-Jakubowska

Certyfikowany Coach EMCC EQA, skuteczny Trener biznesu.

Specjalizuje sie w szkoleniach menedzerskich, z zakresu sprzedazy, obstugi klienta, coachingu oraz
umiejetnosci osobistych: automotywacji, skutecznej prezentacji, asertywnosci, radzenia sobie ze
stresem. Prowadzi bezposredni coaching handlowcéw i menadzeréw.

W skutecznym wspieraniu Klientdw pomaga mi praktyczna znajomos$¢ zagadnien biznesowych,
poniewaz przez ponad 6 lat bytam CEO w firmach z branzy reklamowej i motoryzacyjne;j.
Odpowiadatam za budowanie strategii rozwoju firmy, budowanie relacji z kluczowymi Klientami,



budowanie standardéw pracy, nadzér projektéw, rozwijanie pracownikéw. Wraz ze
wspotpracownikami tworzytam procedury pozwalajgce optymalizowaé procesy dziatania firmy i
znaczgco podniesé wielkosé sprzedazy i jakosé¢ obstugi Klienta. Pracowatam m.in. dla: Skoda Auto
Polska S.A., Bank BPH S.A., Grupa Lotos S.A,, Pipe Life Polska S.A., LPP S.A., Nova System, Oceanic
S.A., Noredea Bank S.A., Marion Sp. z 0.0., Polska Grupa Energetyczna S.A., Koncern Energetyczny
Energa S.A., English Unlimited Sp. z 0.0., ARIMR, Lifetech Sp. z 0.0.

Absolwentka jednolitych studiéw magisterskich na kierunku Psychologia, na Wydziale Nauk
Spotecznych Uniwersytetu Gdanskiego, specjalizacja: psychologia kliniczna i biznesu. Absolwentka
Podyplomowych Studiéw Human Resourses w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej w
Warszawie. Trener Personel Profit.

Zrealizowata ponad 900 dni szkoleniowych oraz 400 dni dziatarn doradczych. Poruszajacy

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie materiaty szkoleniowe (skrypt, ¢wiczenia, testy) oraz certyfikat ukornczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%).

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” oraz AVENHANSEN

Informacje dodatkowe

W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panstwu:

* Mitg i fachowa obstuge

* Profesjonalizm trenera

« Ciekawe materiaty szkoleniowe

+ Dyplomy ukoniczenia szkolenia

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

* Mozliwos¢ uzyskania pomocy od Treneréw poprzez profesjonalne forum szkoleniowe, stworzone specjalnie na tego rodzaju potrzeby.
* Mozliwos$¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw

Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskéw z innymi uczestnikami szkolenia:
Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

Adres

ul. Podwale Grodzkie 9
Gdansk

woj. pomorskie

Hotel****SCANIC

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452

Katarzyna Szypowska



