Mozliwo$¢ dofinansowania

Sita Motywaciji: Jak osiggac cele i 1 320,00 PLN brutto

pokonywaé wyzwania 1320,00 PLN netto
165,00 PLN brutto/h

165,00 PLN netto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

Ustuga kierowana jest do wtascicieli przedsiebiorstw, lideréw zespotéw,

G docel tugi
rupa docelowa ustugt zespotéw i pracownikéw, ktérzy cheag rozwija¢ swoje umiejetnosci miekkie.

Minimalna liczba uczestnikéw 2

Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 25-08-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 8

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

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

Cel

Cel edukacyjny

"Sita Motywac;ji: Jak osiggac cele i pokonywac¢ wyzwania" - kurs przygotowuje do samodzielnego osiggania celow i
pokonywania wyzwan poprzez rozwijanie umiejetnosci motywacyjnych. Uczestnicy szkolenia naucza sie skutecznych
strategii wyznaczania celéw, utrzymywania wysokiego poziomu motywac;ji, radzenia sobie z trudnosciami oraz
zwiekszania swojej determinacji w dazeniu do sukcesu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Omawia teorie motywacji takie jak:
teoria Maslowa, teoria dwuczynnikowa

Herzberga oraz teoria autodeterminacji.

Omawia technike wyznaczania celéw
SMART.

Wskazuje na réznice miedzy teoriami
wewnetrznej i zewnetrznej motywacji.

Omawia jak emocje (np. strach, rados¢,
frustracja) wptywaja na poziom
zaangazowania i podejmowanie
dziatan.

Omawia czym jest odpornosé
psychiczna i jak jej rozwoj wptywa na
motywacje w obliczu trudnosci i
niepowodzen.

Omawia podstawowe zasady
zarzadzania czasem.

Kryteria weryfikacji

Charakteryzuje gtéwne zatozenia teorii
Maslowa, teorii dwuczynnikowej
Herzberga oraz teorii autodeterminac;ji,
wskazuje kluczowe réznice miedzy tymi
teoriami oraz ich wptyw na motywacje
w réznych kontekstach (osobistym,
zawodowym, edukacyjnym).

Omawia akronim SMART (Specyficzne,
Mierzalne, Atrakcyjne, Realistyczne,
Terminowe), przedstawiajac
szczegobtowe znaczenie kazdego z tych
elementéw, omawia czynniki, ktére
sktadaja sie na dobrze sformutowany
cel, i w jaki sposéb kazda z tych cech

wptywa na skutecznosé realizacji celow.

Definiuje wewnetrzng motywacje jako
motywacje wynikajaca z wewnetrznych
potrzeb, pasji i zainteresowan oraz
zewnetrzng motywacje jako motywacje,
ktéra wynika z czynnikéw
zewnetrznych, takich jak nagrody,
uznanie czy kary.

Definiuje emocje jako psychiczne i
fizyczne reakcje organizmu, ktére
wptywaja na nasze zachowanie i
decyzje, wskazuje rézne rodzaje emoc;ji,
takie jak pozytywne (rados¢,
satysfakcja) i negatywne (strach,
frustracja), oraz wyjasnia, jak kazda z
nich wptywa na naszg motywacje i
podejmowanie dziatan.

Definiuje odporno$¢ psychiczng jako
zdolnos¢ do adaptacji i skutecznego
radzenia sobie w trudnych, stresujacych
i nieprzewidywalnych sytuacjach,

Definiuje zarzadzanie czasem jako
proces planowania, organizowania i
kontrolowania czasu w sposob, ktéry
umozliwia skuteczne realizowanie
zadan i celéw, wskazuje, ze zarzadzanie
czasem jest kluczowe dla zwiekszenia
efektywnosci, redukcji stresu i poprawy
jakosci zycia zawodowego oraz
osobistego.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Omawia samodyscypline jako zdolno$¢

Omawia jak samodyscyplina, do podejmowania konsekwentnych
proaktywno$¢ oraz odpowiedzialnosé dziatar w dazeniu do celéw, pomimo
wptlywaja r.1a realizacje’ - o trudnosci, oEnaW|a proaktywnos¢ jako Test teoretyczny
dlugoterminowych celéw i jak rozwijaé postawe, ktéra polega na
te umiejetnosci w kontekscie podejmowaniu dziatan i inicjatyw,
osobistego rozwoju. zamiast czekania na zewnetrzne
bodzce.

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 walidac;ji?

TAK

Program

¢ Ustuga kierowana jest do wtascicieli przedsiebiorstw, lideréw zespotéw, zespotéw i pracownikow, ktérzy checa rozwijaé swoje
umiejetnosci miekkie.

¢ Szkolenie prowadzone w trybie godzin zegarowych (8 h), w formie zdalnej w czasie rzeczywistym. Przerwy sa wliczane w czas
trwania ustugi.

* Prowadzacy szkolenie: Sara Marmon

e Zajecia beda prowadzone, w sposéb ktéry bedzie aktywizowat uczestnikéw.

¢ Proces walidacji prowadzony w formie testu teoretycznego. Osoba prowadzaca walidacje (autor testu) bedzie obecna na platformie,
na ktérej bedzie prowadzona walidacja.

¢ Wymagana jest frekwencja na poziomie 80%- obecnos¢ weryfikowana na podstawie raportu logowan.

¢ Program szkolenia obejmuje nastepujaca tematyke:

1. Psychologia motywacji

» Teorie motywacji: Przeglad popularnych teorii motywacji (np. teoria Maslowa, teoria dwuczynnikowa Herzberga, teoria
autodeterminaciji), ktére pomagaja zrozumie¢, co napedza nasze dziatania.

¢ Rola przekonar i emocji: Jak nasze przekonania, postawy i emocje wptywajg na motywacje i skuteczno$¢ w dazeniu do celdéw.

¢ Motywacja a autopoczucie: Jak poziom samooceny, poczucie wiasnej wartosci i wewnetrzna pewnos¢ siebie wptywajg na nasza
zdolnos¢ do dziatania.

1. Wyznaczanie celéw SMART



 Cwiczenia z wyznaczania celéw zgodnych z metodg SMART dla réznych dziedzin zycia.
1. Przezwyciezanie trudnosci i przeszkéd

¢ Radzenie sobie z porazkami: Jak przeksztatca¢ niepowodzenia w lekcje i okazje do nauki, zamiast traktowac je jako ostateczne
przeszkody.

¢ Eliminowanie negatywnych mysli: Techniki zmiany myslenia, ktére pomagaja radzi¢ sobie z lekiem, zwatpieniem i prokrastynacja.

¢ Resilience (odpornos¢ psychiczna): Jak budowac i utrzymywac odpornosc¢ psychiczng w obliczu trudnosci, uczac sie elastycznosci i
szybkiego powrotu do dziatania.

e Techniki planowania i organizacji: Praktyczne metody planowania czasu, takie jak metoda Pomodoro, 80/20 (zasada Pareto),
planowanie dzienne i dtugoterminowe.

¢ Priorytetyzacja: Jak identyfikowa¢ zadania, ktére majg najwiekszy wptyw na realizacje celdw, i eliminowac rozpraszacze.

e Zarzadzanie energig: Jak zadba¢ o swoje zasoby fizyczne i psychiczne, by utrzymaé wysoki poziom motywacji i produktywnosci przez
dtugi czas (np. przerwy, sen, dieta, ¢wiczenia).

1. Budowanie pozytywnej postawy i pewnosci siebie

e Pewno$¢ siebie a motywacja: Jak pozytywna postawa i wiara w siebie wptywaja na nasza zdolno$¢ do podejmowania wyzwan.

¢ Techniki rozwoju pewnosci siebie: Jak skutecznie wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci, radzi¢ sobie z krytyka i stresem.

e Pozytywne myslenie: Jak zmieni¢ sposéb myslenia, aby skupi¢ sie na rozwigzaniach, a nie na problemach.

e Zarzadzanie sobg: Rozwdj umiejetnosci organizacji wtasnego czasu, samodyscypliny i odpowiedzialno$ci za realizacje celdw.

e Proaktywnosé: Jak przejac¢ kontrole nad swoim zyciem, zamiast czeka¢ na zewnetrzne bodzZce i warunki.

¢ Rozwdj osobisty jako codzienny proces: Jak traktowac¢ rozwoj osobisty jako ciggty proces, ktéry wymaga swiadomego dziatania i
podejmowania decyzji.

1. Walidacja

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 10

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

i Prowadzacy L . . . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakornczenia

Uzupetnianie
ankiet
poczatkowych

Sara Marmon 26-08-2025 08:00 08:05 00:05

Psychologia Sara Marmon 26-08-2025 08:05 10:00 01:55
motywacji

przerwa Sara Marmon 26-08-2025 10:00 10:10 00:10

Wyznaczanie Sara Marmon 26-08-2025 10:10 11:00 00:50
celé6w SMART

Przezwyciezanie
trudnosci i
przeszkod

Sara Marmon 26-08-2025 11:00 13:00 02:00

przerwa Sara Marmon 26-08-2025 13:00 13:20 00:20



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Budowanie

pozytywnej
postawy i
pewnosci siebie

Sara Marmon 26-08-2025 13:20 15:00 01:40

przerwa Sara Marmon 26-08-2025 15:00 15:10 00:10

Uzupetnianie
ankiet
poczatkowych

Sara Marmon 26-08-2025 15:10 15:25 00:15

Walidacja - 26-08-2025 15:25 16:00 00:35

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 320,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 320,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 165,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 165,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Sara Marmon

‘ ' Dr Sara Marmon to doswiadczona menedzerka sitowni oraz trenerka fitness, specjalizujgca sie w
zarzadzaniu obiektami sportowymi, prowadzeniu zespotéw i rozwoju ustug fitness. Przez kilka lat
petnita funkcje managera w renomowanych obiektach fitness, gdzie odpowiadata za sprawne
funkcjonowanie sitowni, zarzgdzanie zespotem, finanse oraz sprzedaz.Z sukcesem tgczyta
obowigzki zarzadzajace z prowadzeniem szkolen, obstugg klientéw oraz dziataniami
marketingowymi. Sara to réwniez pasjonatka zdrowego stylu zycia i kreatywna twérczyni tresci
internetowych, ktéra tgczy swojg wiedze z zakresu aktywnosci fizycznej i zdrowia z nowoczesnymi
metodami edukacyjnymi online. Od 7 lat pracuje jako wyktadowca akademicki w Warszawie.
Prowadzi szkolenia z zakresu zarzadzania zasobami ludzkimi, strategii dostosowywania organizacji



do zmian oraz budowania zespotéw. Przeprowadzita réwniez szkolenia z zakresu wdrazania zmian
w obszarze przedsigbiorstw. Posiada doswiadczenie oraz kwalifikacje nabyte nie wczesniej niz 5 lat
przed datg wprowadzenia szczegdétowych danych dotyczgcych oferowanej ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe po ustudze w postaci skryptu.

Informacje dodatkowe

Szkolenie obejmuje 8 godzin zegarowych, wymagana jest frekwencja na poziomie 80 %. Szkolenie realizowane wg. harmonogramu.

Informujemy o mozliwosci wizyty monitoringowej ustugi. Regulamin dostawy ustug dostepny jest w siedzibie firmy przy ulicy Mikotaja Reja 20,
33-300 Nowy Sacz.

W przypadku nieoczekiwanych sytuacji prosimy o kontakt pod numerem telefonu 601 482 179.
W przypadku uczestnictwa w ustudze oséb z niepetnosprawnoscia ustuga zostanie dostosowana do ich potrzeb.
Ustuga zwolniona z VAT-u (art.113 ust. 1 i 2 ustawy o VAT).

Zajecia beda prowadzone, w sposéb ktéry bedzie aktywizowat uczestnikéw np.: ankiety, case study, burze mézgéw, mapy mysli, quizy,
kwestionariusze.

Warunki techniczne

Warunki techniczne niezbedne do udziatu w ustudze:

1) platforma/rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktdrego bedzie prowadzona ustuga: Google Meets, zoom.us.
Formularze google.com (niezbedne do przeprowadzenia ankiety ewaluacyjnej) — dowolny adres e-mail;

2) minimalne wymagania sprzetowe:

Gtosniki i mikrofon — wbudowane lub zewnetrzne, Kamera internetowa — wbudowana lub zewnetrzna,

Komputer wyposazony w co najmniej 2 GB pamieci RAM.

Procesor: minimalny pojedynczy rdzer 1 GHz lub wyzszy, zalecany dwurdzeniowy 2 GHz lub wyzszy (Intel i3 /i5 / i7 lub odpowiednik AMD)

System operacyjny jeden z wymienionych: macOS X z systemem macOS 10.7 lub nowszym, Windows 10 (uwaga: w przypadku urzadzen z
systemem Windows 10 musza one dziata¢ w systemie Windows 10 Home, Pro lub Enterprise. Tryb S nie jest obstugiwany), Windows 8 lub 8.1,
Windows 7, Windows Vista z dodatkiem SP1 lub nowszym, Windows XP z dodatkiem SP3 lub nowszym, Ubuntu 12.04 lub wyzszy, Mint17.1 lub
wyzsza, Red Hat Enterprise Linux 6.4 lub nowszy, Oracle Linux 6.4 lub nowszy, CentOS 6.4 lub wyzszy, Fedora 21 lub nowsza, OpenSUSE 13.2 lub
wyzszy, ArchLinux (tylko 64-bit).

3) minimalne wymagania dot. parametréw tacza sieciowego: tgcze o przepustowosci pobierania i wysytania danych o predkosci: 5 Mb/s.

4) niezbedne oprogramowanie umozliwiajace dostep do prezentowanych tresci i materiatéw: - Zoom Client for Meetings - wersja 4.6.10
(20041.0408) lub wyzsza albo - przegladarka internetowa: Dla Windows: IE 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+ Dla Mac: Safari 7+, Firefox
27+, Chrome 30+ Dla Linux: Firefox 27+, Chrome 30+

5) okres waznosci linku umozliwiajgcego uczestnictwo w spotkaniu on-line: link do spotkania on-line jest wazny tylko w okresie trwania ustugi
(od momentu rozpoczecia ustugi do jej zakoriczenia).



Kontakt

ﬁ E-mail jadwiga.chochorowska@artezion.pl

Telefon (+48) 508 224 637

Jadwiga Chochorowska



