Mozliwo$¢ dofinansowania

Akademia Menedzera - Automotywacja i 2 829,00 PLN brutto

KAOW wellbeing w pracy menedzera 2300,00 PLN netto
D Numer ustugi 2025/08/05/8983/2924291 176,81 PLN brutto/h
ViDe 143,75 PLN netto/h
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© Wroctaw / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

*AhKkkk 48/5 (D qgh
470 ocen B9 23.10.2025 do 27.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Grupa docelowa ustugi: liderzy i mistrzowie, kierownicy, menedzerowie,
osoby zarzadzajace zespotami lub planowane do awansu.

Grupe docelowg stanowig osoby zatrudnione w przedsigbiorstwie X na
Grupa docelowa ustugi stanowiskach liderskich, menedzerskich, kierowniczych.

Udziat w szkoleniu nie wymaga spetnienia zadnych dodatkowych
wymagan w zakresie do$wiadczenia, zakresu zadan oraz wiedzy i
umiejetnosci uczestnikow.

Minimalna liczba uczestnikow 9

Maksymalna liczba uczestnikow 9

Data zakonczenia rekrutacji 30-09-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie ma charakter przyktadowy.

Pomagamy rozwija¢ kompetencje menedzerskie, zespotowe i komunikacyjne w nowoczesny, praktyczny i angazujgcy
sposéb.

Sprawdz petng oferte na www.knowhub.pl. W razie pytan skontaktuj sie z nami: +48 502 390 327.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Identyfikuje wtasne zrédta energii i
czynniki wptywajace na automotywacje

Stosuje techniki redukujace stres i
wzmachiajgce odpornosé psychiczna

Planuje wtasny rozwéj zawodowy w
oparciu o wartosci i cele

Rozpoznaje symptomy zachwiania
réwnowagi work-life balance i
wypalenia zawodowego

Analizuje swoja role menedzera w
budowaniu zdrowego stylu pracy
zespotu

Podejmuje swiadome decyzje
wspierajgce trwaty rozwoj osobisty i
zawodowy

Kryteria weryfikacji

Wskazuje wewnetrzne i zewnetrzne
Zrédta motywacji w kontekscie pracy
menedzera.

Rozréznia czynniki wspierajace i
blokujace wtasng efektywnosc¢.

Wymienia skuteczne techniki
zarzadzania stresem w Srodowisku

pracy.

Dopasowuje odpowiednie dziatania
wzmachniajgce odpornos¢ do konkretnej
sytuaciji.

Ocenia swoje aktualne kompetencje w
odniesieniu do celéw zawodowych.

Tworzy plan dziatain rozwojowych
uwzgledniajacy cele i wartosci osobiste

Wskazuje oznaki zachwiania réwnowagi
miedzy pracg a zyciem prywatnym

Wymienia czynniki prowadzace do
wypalenia i sposoby im
przeciwdziatania

Okresla wptyw postawy menedzera na
dobrostan zespotu.

Wskazuje dziatania menedzera
sprzyjajace utrzymaniu zaangazowania
bez nadmiernej presji.

Rozréznia decyzje krétkoterminowe i
dtugoterminowe w kontekscie kariery

Wskazuje strategie wspierajace rozwdj
bez utraty motywaciji i rownowagi

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

Cel ustugi szkoleniowej:

Ustuga jest elementem programu rozwojowego pt.: ,Akademia Menedzera”. Celem programu jest zwiekszenie konkurencyjnosci
przedsiebiorstwa poprzez poprawe efektywnosci i elastycznosci zespotéw produkeyjnych dzieki podniesieniu kompetencji menedzeréw
kierujgcych zespotami na réznych odcinkach proceséw.

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji menedzeréw w zakresie Swiadomego zarzadzania sobg w wymagajacej roli przetozonego.
Uczestnicy naucza sie efektywnie zarzadza¢ wtasng energig, motywacja i stresem, a takze planowaé rozwdj osobisty i zawodowy w
zgodzie z wartosciami i celami. Szkolenie ma takze na celu wsparcie uczestnikéw w utrzymywaniu réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym oraz budowaniu odpornosci psychicznej niezbednej do zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Grupa docelowa:

liderzy i mistrzowie, kierownicy, menedzerowie, osoby zarzadzajace zespotami
Th szkolenia = 60 min

> tacznie ustuga trwa

16 godzin (2 dni po 8 godzin), przerwy sg wliczone do procesu ksztatcenia.

W czasie ustugi zostanie zrealizowane:

8 godzin praktycznych, w tym walidacja

6 godzin teoretycznych

2 godziny przerw

Walidacja jest wliczana jest do procesu ksztatcenia

Warunki organizacyjne realizacji ustugi - zajecia bede realizowane dla grupy 9 oséb, osoba prowadzaca, w czesci praktycznej, wykorzysta
metody aktywizujace, takie jak: éwiczenia, prace w grupach, scenki itp. a czesci teoretyczne beda stanowi¢ podsumowanie i wyjasnienie
do czesci praktycznych.

Program szkolenia:

Modut 1. Automotywacja i zrédta energii psychicznej



e o RoOznice miedzy motywacjg zewnetrzng a wewnetrzng — jak je rozpoznawac i rozwijac.
e Sposoby wzmacniania wtasnej energii psychicznej w pracy.
¢ Techniki utrzymywania dtugofalowej motywacji bez wypalenia.
* Zrédta spadku motywacji — jak je identyfikowaé i im przeciwdziatag.
¢ Kultura organizacyjna a osobista motywacja menedzera.

Modut 2. Stres w pracy menedzera

e o Rozpoznawanie indywidualnych reakcji stresowych i ich przyczyn.
¢ Ro6znice miedzy stresem mobilizujgcym a destrukcyjnym.
¢ Praktyczne techniki zarzadzania stresem w warunkach presji.
e Budowanie odpornosci na stres w zespole — rola menedzera.
¢ Przecigzenie obowigzkami — jak delegowac, zeby nie kumulowac stresu.

Modut 3. Planowanie rozwoju osobistego i zawodowego

e o Ustalanie priorytetéw i wartosci jako baza dla planéw rozwoju.
¢ Planowanie $ciezki kariery zgodnie z indywidualnym potencjatem.
¢ Refleksja nad dotychczasowym rozwojem i identyfikacja potrzeb.
¢ Narzedzia wspierajgce samoocene i wyznaczanie celéw.
¢ Strategie wdrazania planu rozwoju w codzienng praktyke.

Modut 4. Réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

e ¢ Rola menedzera w ksztattowaniu zdrowych granic w pracy.
¢ Jak rozpoznaé¢ symptomy zachwiania réwnowagi work-life balance.
e Techniki wyznaczania i egzekwowania granic czasowych i emocjonalnych.
» Swiadome wybory zawodowe w kontekscie zycia osobistego.
¢ Kultura organizacyjna wspierajgca dobrostan — co menedzer moze zrobi¢.

Modut 5. Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

e ¢ Czym jest wypalenie i jakie s3 jego etapy.
e Autodiagnoza - narzedzia do oceny poziomu zagrozenia wypaleniem.
¢ Dziatania profilaktyczne i regeneracyjne dla menedzeréw.
e Znaczenie relacji i wsparcia w redukcji ryzyka wypalenia.
e Budowanie odpornosci psychicznej na dtugg mete.

Modut 6. Menedzer jako promotor zdrowego stylu pracy

e o Ksztattowanie kultury zdrowej pracy w zespole.
e Promowanie efektywnosci zamiast nadmiernego zaangazowania.
¢ Rozpoznawanie potrzeb zespotu i reagowanie na sygnaty przecigzenia.
e Wzmacnianie zaangazowania bez nadmiernej presiji.
e Wz6r do nasladowania — jak postawa menedzera wptywa na zespot.

Modut walidacji bedzie przebiega¢ nastepujaco:

Na 30 minut do zakoriczenia zaje¢ osoba prowadzaca ustuge przekaze uczestnikom kody dostepu do kwestionariusza on-line.
Kwestionariusz bedzie sie sktadat z testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Test z wynikiem generowanym
automatycznie bedzie zbudowany z pytan zamknietych z 1 lub wieloma prawidtowymi odpowiedziami. Czesc¢ testowa zostata
zaplanowana na 15 minut.

Walidacja metodg testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie zostanie przeprowadzona na platformie Google forms z
wykorzystaniem telefondw komérkowych nalezacych do oséb uczestniczacych. Wykorzystane zostanie publiczne tacze Wi-Fi lub tgcze
LTE dostepne w telefonach. Wyniki beda dostepne dla oséb uczestniczgcych natychmiast po zakoriczeniu wypetniania testu z wynikiem
generowanym automatycznie.

Zadaniem osoby prowadzgcej szkolenie bedzie czysto techniczne przekazanie uczestnikom dostepéw do arkusza walidacji. Nie bedzie
natomiast ingerowaé w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania.

Osoba prowadzaca walidacje nie bedzie obecna w trakcie zaje¢. Bedzie wigczona w przygotowanie procesu walidacji, oraz na etapie
oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikow.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Modut 1:

Automotywacja i
zrédta energii
psychicznej

Przerwa

kawowa

Modut 1:

Automotywacja i
zrédta energii
psychicznej

Przerwa

obiadowa

Modut 2:

Stres w pracy -
menedzera

Przerwa

kawowa

Modut 3:

Planowanie

rozwoju -
osobistego i
zawodowego

Modut 4:

Réwnowaga

migdzy zyciem -
zawodowym a
prywatnym

Przerwa

kawowa

Modut 5:
Zrédta i
dynamika
konfliktéw

Przerwa

obiadowa

Data realizacji

zajeé

23-10-2025

23-10-2025

23-10-2025

23-10-2025

23-10-2025

23-10-2025

23-10-2025

24-10-2025

24-10-2025

24-10-2025

24-10-2025

Godzina

rozpoczecia

08:00

09:45

10:00

11:30

12:00

13:45

15:00

08:00

09:45

10:00

12:00

Godzina
zakonczenia

09:45

10:00

11:30

12:00

13:45

15:00

16:00

09:45

10:00

12:00

12:30

Liczba godzin

01:45

00:15

01:30

00:30

01:45

01:15

01:00

01:45

00:15

02:00

00:30



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Modut 6:

Menedzer jako
promotor -
zdrowego stylu

pracy

IkFAEA Przerwa

kawowa

Walidacje

faktow
ksztatcenia (Test
z wynikiem
generowanym
automatycznie,
analiza dowodow
i deklaracji)

Weryfikacja -
wynikéw testow

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: 0

Brak wynikow.

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
24-10-2025 12:30
24-10-2025 15:15
24-10-2025 15:30
27-10-2025 09:00

Cena

2 829,00 PLN

2 300,00 PLN

176,81 PLN

143,75 PLN

Godzina
zakonczenia

15:15

15:30

16:00

11:00

Liczba godzin

02:45

00:15

00:30

02:00



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Realizator zapewnia: skrypt szkoleniowy, teczki, notesy, dlugopisy. Materiaty szkoleniowe w formie fizycznej (papierowy skrypt oraz
zestaw ¢wiczen) zostang przekazane osobom uczestniczgcym w ustudze na poczatku realizacji zaje¢. Materiaty beda roztozone na
stotach w sali szkoleniowej przed rozpoczeciem szkolenia przez kazdego z uczestnikéw.

Walidacja metodg testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie zostanie przeprowadzona na platformie Google forms z
wykorzystaniem telefondw komérkowych nalezacych do oséb uczestniczacych. Wykorzystane zostanie publiczne tagcze Wi-Fi lub LTE
dostepne w telefonach. Wyniki bedg dostepne dla oséb uczestniczacych natychmiast po zakorniczeniu wypetniania testu z wynikiem
generowanym automatycznie.

Warunki uczestnictwa

Warunki uczestnictwa

Obecnos$¢ na zajeciach powinna wynosié¢ nie mniej niz 80% czasu trwania szkolenia — zgodnie z Regulaminem Projektu ,Dotacje na
ustugi rozwojowe dla dolnoslaskich firm”

Adres

ul. Robotnicza 50
53-608 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Miejsce realizacji ustugi: siedziba klienta lub wynajeta sala szkoleniowa na terenie Polski, spetniajgca wymagania do
prowadzenia szkolen stacjonarnych (dostep do $wiatta dziennego, odpowiednie wyposazenie, zaplecze sanitarne).
Konkretna lokalizacja zostanie potwierdzona na etapie podpisywania umowy.

Kontakt

o Agnieszka Gauden-Wozniak

ﬁ E-mail a.gauden@knowhub.pl

Telefon (+48) 785 636 269



