Mozliwo$¢ dofinansowania

Harmonia w relacjach i ciele — warsztaty 6 543,60 PLN brutto

. zawodowe dla swiadomych kobiet na bazie 5320,00 PLN netto
Q qllo indywidualnych profili osobowosci Insights 176,85PLN brutto/h
Discovery - ustuga szkoleniowa 143,78 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/25/166223/2710985

ALIO CONSULTING

SPOLKA Z o) Poznari / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga zdalng
OGRANICZONA w czasie rzeczywistym)

ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

ClA O® 37h

* % % % * £ 02.06.2025 do 09.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutaciji

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Ustuga przeznaczona jest dla osob, ktére:

12

chca lepiej poznac¢ siebie, odkry¢ nowga droge zawodowag i nauczyé sie
skutecznych technik radzenia sobie ze stresem;

majg ukonczone 18 lat, ale nie przekroczyty wieku aktywnosci
zawodowej, tj. 89 lat;

ucza sie i/lub mieszkajg i/lub pracuja i/lub przebywaja na terenie
podregionu poznanskiego w wojewddztwie wielkopolskim;

nie prowadzg dziatalnos$ci gospodarczej

0s06b, ktére chca lepiej rozumiec siebie i swoje reakcje — szczegdlnie
w trudnych, stresujgcych sytuacjach

0s6b odczuwajgcych napiecia emocjonalne i fizyczne, wynikajace z
codziennego tempa zycia, relacji czy pracy

0s06b, ktére pragng zadba¢ o swoje ciato i dobrostan psychiczny -
uczac sie prostych technik redukciji stresu

0s06b, ktére chcg poprawié¢ jakos¢ swoich relacji zawodowych i
osobistych — poprzez poznanie styléw komunikacji i empatyczne
podejscie.

0s0b, ktore czujg potrzebe zwolnienia, zatrzymania sie

liderek i kobiet aktywnych zawodowo, ktére chcg budowac spéjnosé w
dziataniu

01-06-2025



Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Po zakonczeniu szkolenia uczestniczki bedg gotowe do Swiadomego zarzgdzania emocjami i napigciami w relacjach
interpersonalnych oraz w swoim ciele. Zyskajg wiedze i narzedzia pomagajace lepiej rozumie¢ siebie i innych (m.in.
dzieki modelowi Insights Discovery), nauczg sie redukowac stres poprzez proste techniki relaksacyjne oraz zadbajg o
swoj dobrostan fizyczny i psychiczny w codziennym zyciu i pracy. Warsztaty wspierajg rozwdéj kompetencji miekkich,
komunikacyjnych i intrapersonalnych.

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

rzeczywistym)

37

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Swiadome okreéla swéj potencijat
zawodowy

Zarzadza stresem i budowania
odpornosci psychicznej

Skuteczne wyznacza i realizuje cele
zawodowe

Kryteria weryfikacji

samodzielnie analizuje wyniki swojego
profilu osobowosciowego i na ich
podstawie okresla swoje mocne strony,
preferencje zawodowe oraz kluczowe
obszary do rozwoju

przedstawia wtasny profil zawodowy w
formie mapy kompetenc;ji lub planu
rozwoju

identyfikuje swoje gtéwne stresory
zawodowe i opracowuje strategie
radzenia sobie z nimi

stosuje wybrane techniki relaksacyjne,
oddechowe lub mentalne wzmachniajace
rezyliencje

formutuje konkretne, mierzalne i
realistyczne cele zawodowe oraz
opracowuje indywidualny plan ich
realizacji

prezentuje swdj plan dziatania,
uwzgledniajac mozliwe wyzwania oraz
sposoby ich przezwyciezenia

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

angazuje sie w symulacje i éwiczenia z

. Obserwacja w warunkach
zakresu autoprezentacji oraz

I . symulowanych
komunikacji asertywnej

buduje pewnos¢ siebie i autentyczne

przywédztwo
przedstawia swoja wizje zawodowq i

strategie jej realizacji w formie krétkiej
prezentacji lub rozmowy mentoringowej

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

tak, 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?

tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji

Program

Dzien 1 (online, 4 godziny): Poznaj siebie — styl komunikacji i relacji

e Wprowadzenie: krag kobiet, cele i potrzeby uczestniczek

¢ Model Insights Discovery — wprowadzenie do 4 typoéw energii
« Cwiczenia: rozpoznaj swdj styl komunikacji i reakcje na stres

¢ Jakie style komunikacji majg inni? Jak ich nie bra¢ ,do siebie”?
¢ Pierwsze kroki do budowania relacji w harmonii

¢ Refleksja: co mnie poruszyto, z czym zostaje?

Dzien 2 (online, 4 godziny): Teoria + praktyka uwaznosci i zarzadzania napieciem

e Emocje a ciato — jak napiecia z relacji odktadaja sie fizycznie

« Cwiczenia oddechowe — wprowadzenie do technik redukujgcych stres

e Uwaznos$¢ w relacjach: jak nie eskalowa¢ napie¢ i zadbac o siebie

¢ Domowa apteczka relaksu — przeglad technik i narzedzi do stosowania na co dzien
¢ Medytacja prowadzona: ,Jestem w sobie, jestem tu i teraz”



Dzien 3 (stacjonarnie): Ciato i relacje — jak wracamy do réwnowagi

¢ Krag otwarcia — co wydarzyto sie od spotkania online?

* Relacja z ciatem — jak stucham siebie, jak reaguje na napigcie?

« Cwiczenia somatyczne i rozluzniajace — kark, barki, dolne plecy

e Ciato jako mapa emociji — nauka lokalizowania napie¢ i ich uwalniania
e Spacer uwaznosci + elementy jogi / stretchingu

¢ Relaksacyjna medytacja wieczorna

Dzien 4 (stacjonarnie): Budowanie harmonii w kontaktach z innymi

¢ Krag — dzielenie sig refleksja i doswiadczeniem

e Warsztaty z komunikaciji: stuchanie, méwienie, granice
 Cwiczenia w parach i grupie — scenki z codziennych sytuacji
¢ Jak reagowa¢, gdy kto$ przekracza moje granice?

¢ Praktyka asertywnej empatii

¢ Wieczorna sesja: medytacja wdziecznosci i akceptacji

Dzien 5 (stacjonarnie): Spokéj i sita — Twoja codzienna rutyna harmonii

¢ Krag zamykajacy — co zabieram ze sobg z tego czasu?

¢ Projektuje swoja rutyne — jak dbac¢ o siebie na co dzien

¢ Mapa harmonii — indywidualny plan wzmacniania dobrostanu

¢ Techniki szybkiego resetu emocjonalnego

¢ Medytacja ,Kotwiczenie w ciele i oddechu”

e Zakonczenie: rytuat wdziecznosci, wreczenie materiatéw i certyfikatéw

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 1

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
L. Prowadzacy o X ; . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Dzien 1

(online, 4

godziny):

Poznaj siebie Marta Tyc 02-06-2025 17:00 20:00 03:00 Nie
- styl

komunikacji i

relacji

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 543,60 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5320,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 176,85 PLN

Koszt osobogodziny netto 143,78 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Marta Tyc

‘ ' Doswiadczona ekspertka w obszarze HR i szkolen, z 20-letnim doswiadczeniem w projektowaniu i
prowadzeniu programoéw rozwojowych. Jako certyfikowany facylitator oraz akredytowana trenerka
Insights Discovery, wspiera jednostki i zespoty w odkrywaniu swojego
potencjatu, skutecznej komunikacji i budowaniu silnych relacji. Jej pasjg jest Joga (ukoriczyta kurs
nauczycielski jogi), a takze medytacja i techniki oddechowe, ktére wplata w swoje szkolenia,
pomagajac uczestnikom osiggna¢ wiekszg uwaznosg, lepsze zarzadzanie stresem i wyzsza
efektywnos¢ w pracy i zyciu codziennym. Jej podejscie taczy gteboka wiedze merytoryczng z
praktycznym doswiadczeniem, dzieki czemu tworzy inspirujgce i skuteczne programy rozwojowe,
dostosowane do indywidualnych i zespotowych potrzeb.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg wypracowane podczas warsztatéw materiaty szkoleniowe i prezentacje w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.

Informacje dodatkowe

Ustuga zaplanowana jest w liczbie 37 godzin warsztatowych, ktére sg réwne 27h45min godzinom zegarowym wynikajagcym z
harmonogramu ustugi. Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu swiadczenia ustugi z dostepem do wezta sanitarnego,
cieptych napojow i kuchni, w ktérej mozna skorzysta¢ z miejsca na positek. W ramach jednego dnia szkoleniowego (8 godz. zegarowych)
obowigzujg dwie przerwy po 15 min kazda, lub jedna przerwa 30min po 4h zegarowych zajec.

Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzadzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkow
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722, z pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Warunki techniczne

Google Meet



Adres

ul. Gtogowska 216
60-104 Poznan

woj. wielkopolskie

Miejsce realizacji ustugi zapewnia warunki dla os6b z ograniczeniami.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

0 Emilia Sobusiak
ﬁ E-mail emilia@hrstrategy.pl

Telefon (+48) 668 513 014



