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Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . A S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do:

¢ specjalistéw ds. HR oraz dziatu szkolen

e kierownikow zespotéw i menedzeréw projektow, ktdrzy maja kluczowa
role w zarzadzaniu przeptywem informacji

e pracownikow dziatéw operacyjnych i produkcyjnych

e 0s6b pracujacych w dziale sprzedazy i obstugi klienta

e nowych pracownikéw i oséb dopiero wchodzacych na rynek pracy,
ktérzy chca zbudowaé solidne podstawy umiejetnosci
komunikacyjnych

Grupa docelowa ustugi

e dla wszystkich os6b indywidulanych zainteresowanych rozwojem
osobistym i doskonaleniem umiejetnosci miekkich, aby lepiej poradzi¢
sobie w codziennych sytuacjach zawodowych i osobistych, ktére
wymagajg skutecznej komunikacji.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakornczenia rekrutacji 11-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Uczestnicy szkolenia zdobeda wiedze i praktyczne umiejetnosci w zakresie rozpoznawania oraz modyfikowania
przekonan i wewnetrznego krytyka, ktére wptywajg na ich postawy, decyzje i efektywno$¢é w pracy zawodowej. Naucza
sie identyfikowac ograniczajgce schematy myslowe, pracowac nad ich transformacjg oraz wzmacnia¢ wspierajgce
postawy sprzyjajgce rozwojowi, pewnosci siebie i skutecznej komunikacji w srodowisku zawodowym prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozpoznaje wiasne

przekonania (zaréwno wspierajace, jak i

ograniczajace) oraz ich wptyw na
decyzje i dziatania zawodowe.

Identyfikuje gtos wewnetrznego krytyka
i potrafi odrézni¢ go od konstruktywnej

autorefleksji. Analizuje schematy
myslowe, ktére wptywaja na jego
efektywno$¢, motywacje i relacje w
pracy.

Uczestnik: Stosuje techniki
modyfikowania ograniczajacych
przekonan (takie jak ,odwracanie”,
,dialog z krytykiem”, ,5 nie"). Buduje
wspierajgce komunikaty wewnetrzne,
ktére zwiekszajg pewnos¢ siebie i
odpornos$¢ psychiczna. Rozpoznaje

poznane narzedzia i ich przetozenie do

codziennego funkcjonowania
zawodowego i prywatnego (np. w
sytuacjach stresu, krytyki,
podejmowania decyzji)

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik identyfikuje swoéj sposéb
pracy pod katem efektywnosci
myslowej, wiasnych przekonan,
wilasnego stylu myslowego. Wskazuje
zaleznosci pomiedzy ww. a faktycznym
dziataniem i podejmowanymi
decyzjami/ przedsiewzieciami.
Wskazuje czynniki wptywajace na
spos6b dziatania réznych oséb.

Uczestnik definiuje i wskazuje
praktyczne zastosowanie technik
modyfikowania ograniczajgcych nas
przekonan. Wskazuje konkretne
przyktady zwrotéw, komunikatow
wspierajgce pewnos¢ siebie.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

Po ukonczeniu szkolenia Uczestnik otrzymuje imienne zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia wraz z opisem

osiggnietych efektéw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikacji?



Tak, zaswiadczenie stanowi potwierdzenie osiggniecia zatozonych efektéw uczenia sie w programie szkolenia na
podstawie walidacji w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria weryfikacji.

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

Dokument potwierdza ukoriczenie procesu szkoleniowego, zapewniajgc zastosowanie rozwigzan rozdzielajgcych
procesy ksztatcenia od walidacji szkolenia.
Test zostanie zweryfikowany przez wskazanego w ustudze walidatora.

Program

Program szkolenia:

I. Czes¢ teoretyczna
1. Wprowadzenie do tematu (30 min)
2. Przekonania — czym s3 i skad sie biora (60 min)
o Cwiczenie refleksyjne: rozpoznanie wiasnych przekonar (formularz/ankieta)
3. Wewnetrzny krytyk — gtos, ktéry powstrzymuje (90 min)

e Czym jest wewnetrzny krytyk i jak sie objawia

* Rola krytyka w zyciu zawodowym (perfekcjonizm, lek przed oceng, prokrastynacja)
e Typowe schematy myslowe i automatyczne mysli

e Mini case study: analiza przypadkéw zawodowych zwigzanych z gtosem krytyka

Il. Czes¢ praktyczna
4. Praca z przekonaniami — techniki zmiany (90 min)

« |dentyfikowanie przekonan ograniczajacych

e Kwestionowanie przekonan: technika odwracania, 5x NIE

e Zmiana narracji wewnetrznej — budowanie przekonan wspierajacych
o Cwiczenia grupowe i indywidualne

e Praca w parach: analiza i przeksztatcanie przekonan

5. Oswajanie wewnetrznego krytyka (90 min)

e Rozpoznawanie gtosu krytyka vs. gtos rozsadku

¢ Techniki pracy: dialog z wewnetrznym krytykiem, wizualizacja, urealnianie komunikatow
¢ Budowanie wewnetrznego wspierajgcego mentora

» Cwiczenie: list od wewnetrznego krytyka i list od wewnetrznego wspierajacego

¢ Runda feedbackowa: co odkrywam o sobie

6. Transfer do zycia zawodowego (60 min)

e Jak praca nad przekonaniami wptywa na asertywnos$é, pewnosc¢ siebie i rozwoj kariery
e Tworzenie indywidualnych planéw dziatania

¢ Kotwiczenie nowych przekonan — praktyki codzienne

« Cwiczenie koricowe: stworzenie osobistej ,Mapy Nowych Przekonan” + plan dziatania

Charakterystyka szkolenia:

e Catos$¢ kursu opiera sie na praktycznych zadaniach, ktére uczestnicy wykonuja pod okiem prowadzacego. Dzieki temu wiedza
teoretyczna jest bezposrednio stosowana w praktyce.

e W trakcie trwania szkolenia przewidziane sg przerwy, ktére nie sg wliczone w czas trwania szkolenia. Godziny trwania szkolenia
liczone sg w godzinach zegarowych - 8 godzin (1 godzina=60 minut). Czas trwania szkolei w czesci praktycznej: 5h, czas trwania
szkolenia w czesci teoretycznej: 3 h



e Harmonogram jest orientacyjnym czasem realizacji poszczegdlnych etapoéw szkolenia. Godziny realizacji poszczegdlnych czesci
moga ulec zmianie.
e Warunki otrzymania zaswiadczenia o ukoriczeniu szkolenia nalezy:

1. Minimalna frekwencja Uczestnika na poziomie 80% czasu trwania szkolenia oraz

2. Uzyskanie co najmniej 70% mozliwych poprawnych odpowiedzi w tescie wiedzy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé¢: 10

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . . . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

Wprowadzenie Aleksandra
, 12-07-2025 09:00 09:30 00:30
do tematu Kwasna

(teoria)

Przekonania — Aleksand

czym sa i jak exsandra 12-07-2025 09:30 10:30 01:00
- . Kwasna

dziatajg (teoria +

éwiczenie)

Przerwa (

niewliczona w Aleksandra
czas trwania Kwasna
skzolenia)

12-07-2025 10:30 10:45 00:15

Wewnetrzny

krytyk - Aleksandra
mechanizm i Kwasna
wplyw (teoria +

case study)

12-07-2025 10:45 11:45 01:00

Praca z

przekonaniami — Aleksandra
techniki zmiany Kwasna
(praktyka)

12-07-2025 11:45 13:00 01:15

Przerwa (

nie wliczona w Aleksandra 12-07-2025 13:00 13:15 00:15
czas trwania Kwasna

szkolenia)

Oswajanie

wewnetrznego Aleksandra
. 12-07-2025 13:15 15:00 01:45
krytyka Kwasna

(praktyka)



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec
FPAL) Transfer do
- . Aleksandra
pracy zawodowej i
Kwasna
(praktyka)
9210
- L. Aleksandra
Podsumowanie i .
Kwasna

zakonczenie

Walidacja -

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
12-07-2025 15:00
12-07-2025 16:30
12-07-2025 17:00

Cena

1448,00 PLN

1448,00 PLN

181,00 PLN

181,00 PLN

0 Aleksandra Kwasna

Godzina
zakonczenia

16:30

17:00

17:30

Liczba godzin

01:30

00:30

00:30

‘ ‘ Aleksandra Kwasna jest certyfikowanym Coachem i Trenerem Biznesu z ponad 5-letnim

doswiadczeniem, z pasjg oddana wspieraniu kobiet w ich podrézy rozwojowe;.

Jest absolwentkg SCHOOL OF BUSINESS TRAINERS - TOOLS MODERATOR we WROCLAWIU |
BUSINESS & LIFE COACHING ACADEMY METRUM w KATOWICACH.

Specjalizuje sie w life coachingu, pomagajac kobietom odkrywa¢ ich pragnienia, marzenia i

wyznaczac¢ nowe cele.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Warsztaty bedg prowadzone w formie interaktywnej, z wykorzystaniem przyktadéw i symulacji, ktére angazuja uczestnikéw. Uczestnicy
otrzymaja skrypt szkoleniowy oraz materiaty pi$miennicze i notatniki.

Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT:

* Podstawa zwolnienia z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy o VAT
e Ustuga zwolniona z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie
zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983)

Adres

ul. Zywiecka 191/-
43-310 Bielsko-Biata

woj. Slaskie

Sala konferencyjna

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

o Alina Krason-Stajniak

ﬁ E-mail a.krason@ctegroup.pl

Telefon (+48) 739 017 507



