Mozliwo$¢ dofinansowania

Lider Wtasnego Zycia — 5-dniowy 9 000,00 PLN brutto
Masterclass Rozwoju Osobistego 9.000,00 PLN  netto
™ INSTYTUT
| R | N ROZWOJU  Numer ustugi 2025/08/05/160205/2923831 180,00 PLN  brutto/h

180,00 PLN netto/h

INSTYTUT
ROZWOJU | NAUKI
SPOLKA Z
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS @ zdalna w czasie rzeczywistym

ClA ® Ustuga szkoleniowa
*hkkk 49/5 () 50h

583 oceny B 22.09.2025 do 26.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Grupa docelowa:
+ Osoby chcace lepiej zarzadzaé czasem, energig i priorytetami

Grupa docelowa ustugi . Specj'flllis'c.i i Pracownicy etatowi pragnacy zwiekszy¢ efektywnosé i
pewnos¢ siebie

+ Osoby na etapie zmiany zawodowej lub poszukiwania nowego kierunku

+ Kazdy, kto chce dziataé skuteczniej, bez wypalenia i chaosu

Minimalna liczba uczestnikow 6

Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakonczenia rekrutacji 21-09-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 50

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia ,Lider Wtasnego Zycia” jest przygotowanie uczestnikéw do $wiadomego, zréwnowazonego i
skutecznego dziatania. Uczestnik nauczy sie zarzagdza¢ sobg w czasie, budowa¢ pewnos¢ siebie, komunikowac potrzeby
i talenty, podejmowac¢ odwazne decyzje i dziata¢ bez nadmiernego stresu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Po ukoniczeniu szkolenia uczestnicy:

Wiedza:

- Zasady budowania tozsamosci i Test teoretyczny
mentalnosci lidera

- Sposoby skutecznej komunikacji i
autoprezentacji

- Techniki radzenia sobie z trudnymi
rozmowami

- Narzedzia do organizacji zycia i pracy
- Strategie realizacji celé6w osobistych i
zawodowych

test wiedzy oceniajacy zdobyta wiedze

Wywiad swobodny
Umiejetnosci:
- Rozpoznawanie i zmiana przekonan
- Skuteczne prezentowanie swoich
atutéw i potrzeb
- Asertywna i $wiadoma komunikacja
- Planowanie i organizacja czasu
- Realizacja osobistego planu rozwoju

Kompetencje spoteczne:

- Wieksza pewnos¢ siebie w relacjach ocena umiejgtnosci praktycznego Wywiad swobodny

- Empatyczna i $wiadoma komunikacja wykorzystania zdobytej wiedzy
- Samodzielne podejmowanie decyzji

- Budowanie wspierajacych relacji

- Rozumienie i planowanie rozwoju

osobistego

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

Dzien 1: Mentalnos¢ i tozsamosé lidera wlasnego zycia

¢ Praca nad tozsamoscia i wartosciami

e Rozpoznawanie i zmiana ograniczajgcych przekonan
e Zarzadzanie energig, motywacjq i priorytetami

¢ Wyznaczanie celéw zgodnych z warto$ciami

Dzien 2: Skuteczna komunikacja i autoprezentacja

e Mowienie o sobie z pewnoscig i klarownoscig

e Komunikat osobisty i storytelling

e Budowanie swojej "oferty" zawodowej i relacyjnej

¢ Prowadzenie waznych rozmoéw bez leku i poczucia winy

Dzien 3: Asertywnosc¢ i relacje

e Mowienie o potrzebach i oczekiwaniach z odwaga
e Reagowanie na odmowe i krytyke

e Doboér oséb do wspotpracy i budowania relacji

e Empatyczna komunikacja i aktywne stuchanie

Dzien 4: Organizacja, planowanie i narzedzia efektywnosci

¢ Organizacja codziennego zycia i eliminacja chaosu
e Od pomystu do dziatania — Sciezka realizacji celow
¢ Narzedzia do planowania i automatyzacji

e Tworzenie osobistego planu 90 dni

Dzien 5: Wdrozenie, odpornos$¢ i diugofalowy rozwoj
e Przekucie planu w dziatanie bez przecigzenia

¢ Nawyki wspierajgce trwatg zmiane

¢ Radzenie sobie z kryzysami i utrata motywacji

¢ Budowanie odpornosci psychicznej i prewencja wypalenia
¢ Twoja Sciezka rozwoju po szkoleniu

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 36

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
o Prowadzacy o . | . Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Pra’c:-a n.ad Marcin

tozsamoscig i 22-09-2025 08:15 10:30 02:15

L. Wrzoskiewicz
wartosciami



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Rozpoznawanie i
zmiana
ograniczajacych
przekonan

Przerwa

Zarzadzanie
energia,

motywacjq i
priorytetami

Wyznaczanie
celéw zgodnych
z warto$ciami

Moéwienie
o sobie z
pewnoscig i
klarownoscia

FEEE) Komunikat
osobisty i
storytelling

PN Przerwa

Komunikat
osobisty i
storytelling

Budowanie
swojej "oferty”
zawodowej i
relacyjnej

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

22-09-2025

22-09-2025

22-09-2025

22-09-2025

22-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

Godzina
rozpoczecia

10:30

10:40

12:55

13:05

14:35

08:15

09:45

10:30

10:40

12:10

12:55

Godzina
zakonczenia

10:40

12:55

13:05

14:35

16:05

09:45

10:30

10:40

12:10

12:55

13:05

Liczba godzin

00:10

02:15

00:10

01:30

01:30

01:30

00:45

00:10

01:30

00:45

00:10



Przedmiot / temat
zajec

Budowanie
swojej "oferty”
zawodowe;j i
relacyjnej

Prowadzenie
waznych rozméw
bez leku i
poczucia winy

Méwienie
o potrzebach i
oczekiwaniach z

odwaga

Przerwa

Reagowanie na
odmowe i krytyke

IEEER) Przerwa

2 Dobor

os6b do
wspétpracy i
budowania relacji

Empatyczna
komunikacja i
aktywne
stuchanie

Organizacja
codziennego
zycia i eliminacja
chaosu

od
pomystu do
dziatania -
$ciezka realizacji
celéw

Przerwa

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

23-09-2025

23-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

Godzina
rozpoczecia

13:05

14:35

08:15

10:30

10:40

12:55

13:05

14:35

08:15

09:45

10:30

Godzina
zakonczenia

14:35

16:05

10:30

10:40

12:55

13:05

14:35

16:05

09:45

10:30

10:40

Liczba godzin

01:30

01:30

02:15

00:10

02:15

00:10

01:30

01:30

01:30

00:45

00:10



Przedmiot / temat
zajec

€2 o

pomystu do
dziatania -
Sciezka realizaciji
celéw

Narzedzia

do planowania i
automatyzacji

Przerwa

Tworzenie

osobistego planu
90 dni

Przekucie

planu w dziatanie
bez przecigzenia

Nawyki

wspierajace
trwatg zmiane

Przerwa

Nawyki
wspierajace
trwata zmiane

Radzenie

sobie z
kryzysami i
utrata motywacji

Przerwa

Budowanie
odpornosci
psychicznej i
prewencja
wypalenia

€D Twoi
$ciezka rozwoju
po szkoleniu

Prowadzacy

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Marcin
Wrzoskiewicz

Data realizacji
zajeé

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

Godzina
rozpoczecia

10:40

11:25

12:55

13:05

08:15

09:45

10:30

10:40

11:25

12:55

13:05

14:35

Godzina
zakonczenia

11:25

12:55

13:05

16:05

09:45

10:30

10:40

11:25

12:55

13:05

14:35

15:55

Liczba godzin

00:45

01:30

00:10

03:00

01:30

00:45

00:10

00:45

01:30

00:10

01:30

01:20



Przedmiot / temat

Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
EZEQ Walidacja - 26-09-2025 15:55 16:05 00:10
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 9 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 9 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 180,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
—

1z1

Marcin Wrzoskiewicz

Marcin Wrzoskiewicz -sprzedaz, obstuga klienta, marketing, zarzgdzanie zasobami ludzkimi,
umiejetnosci miekkie,

02.2020 - ALEF Centrum Nauki, Rozwoju i Doradztwa - trener, szkoleniowiec

2020 College Medyczny- trener, szkoleniowiec

2020 Konsorcjum Naukowo-Edukacyjne - wyktadowca, trener

2018 Akademia Humanistyczno-Ekonomiczna w todzi - wyktadowca, trener

2014-2019 Specjalista ds. sprzedazy samochodéw osobowych marki Mercedes-Benz "Rita Motors"
2013-2014 Specjalista ds. sprzedazy samochodéw osobowych marki Hyundai- "Folwark
samochodowy"

2012-2013 Specjalista ds. ubezpieczen- PZU

1999-2012 Prowadzenie wtasnej firmy- Sprzedaz pamigtek regionalnych

1996-1997 Zamek w Checinach Obstuga Ruchu Turystycznego

1997-2002 Akademia Pedagogiczna im. Komisji Edukacji Narodowej, Krakéw, Studia Magisterskie,
Historia

2003-2004 Akademia Swietokrzyska, Kielce Studia Podyplomowe - Informatyka, Logopedia,
Doradztwo zawodowe i coaching.

KURSY, SZKOLENIA, STUDIA PODYPLOMOWE

« Trener umiejetnosci spotecznych

+ AAC — Wspomagajace i alternatywne metody komunikac;ji

« Szkolenie PECS- szybkie nauczenia umiejetnosci porozumiewania sie osoby, ktére nie posiadaja
funkcjonalnej mowy.



+ Narzedzia komunikacji interpersonalnej w codziennej pracy nauczyciela

+ Rozwijanie zdolnosci poznawczych uczniéw i kreatywnosci

« Nie straszny lek i stres. Jak poméc dzieciom i mtodziezy radzi¢ sobie z emocjami, lekiem i
stresem?

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie pdf w wersji elektronicznej na podany adres email uczestnicy szkolenia moga otrzymac po zgtoszeniu
checi ich otrzymania ustugodawcy

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych oraz zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem Bazy.

Informacje dodatkowe

Zajecia beda realizowane w oparciu o miare godziny lekcyjnej wynoszacej 45 min. Szkolenie bedzie realizowane w formie stacjonarnej w
siedzibie firmy, kt6rej pracownicy uczestniczg w szkoleniu. W zalezno$ci od czasu, potrzeb bedg wykorzystywane rézne elementy:
¢wiczenia, testy, ankiety .

Warunki techniczne

Zajecia odbywa¢ beda sie zdalnie w czasie rzeczywistym na platformie Jitsi Meet.
Procesor jednordzeniowy 1 GB lub szybszy Pamie¢ RAM 1 GB lub wieksza

: wymagane jest potaczenie internetowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G, 4G, LTE) o nastepujgcych parametrach: - dla transmisji
wideo w jakos$ci HD 720p minimalna przepustowos¢ tacza internetowego wynosi: 1.5Mbps/1.5Mbps (wysytanie/odbieranie). - dla
transmisji wideo w jakosci FullHD 1080p minimalna przepustowo$¢ tgcza internetowego wynosi: 3Mbps/3Mbps (wysytanie/odbieranie).
Oprogramowanie: Urzadzenie moze ale nie musi mie¢ zainstalowanej aplikacji Jitsi Meet. Moze dziata¢ poprzez strone internetowa:
https://meet.jit.si/ System operacyjny: Urzadzenie musi dziata¢ pod kontrolg jednego z systemoéw operacyjnych obstugiwany przez
komunikator zoom: Android OS 4.0x lub nowszy macOS X 10.7 lub nowszy I10S 7.0 lub nowszy iPadOS 13 lub nowszy Windows 10 Home,
Pro, lub Enterprise (Wersja “S” nie jest obstugiwana) Windows 8 or 8.1 Windows 7 Windows Vista with SP1 lub nowszy Windows XP with
SP3 lub nowszy Ubuntu 12.04 lub nowszy Mint 17.1 lub nowszy Red Hat Enterprise Linux 6.4 lub nowszy Oracle Linux 6.4 lub nowszy
Cent0S 6.4 lub nowszy A Fedora 21 lub nowszy OpenSUSE 13.2 lub nowszy ArchLinux ( tylko 64-bitowy)

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@irin.pl

Telefon (+48) 453 049 912

Anita Kozakowska



