Mozliwo$¢ dofinansowania

Liderka w harmonii — osobowo$é, stres, 7 011,00 PLN brutto
zasoby w zarzadzaniu ludzmi i organizacja 5700,00 PLN netto

[ ]
@ qllo - usl—uga Szkoleniowa 219,09 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/08/07/166223/2927947 178,13 PLN netto/h

ALIO CONSULTING
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
WIWWwW 47/5 (@ 32h

88 ocen 9 11.09.2025 do 26.09.2025

© Poznan / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga przeznaczona jest dla oséb, ktére:

e zarzadzajg ludZzmi i/lub procesami,

¢ maja duzo odpowiedzialnosci i decyzyjnosci,

e pracujg w wymagajacym i dynamicznym srodowisku,

¢ potrzebujg wroci¢ do siebie — by odzyskac klarownos¢ i spokdj,

¢ szukajg zréwnowazonych i naturalnych sposobéw radzenia sobie ze

Grupa docelowa ustugi

stresem.
Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 3
Data zakonczenia rekrutacji 10-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 32

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



Po ukonczeniu szkolenia uczestnik bedzie gotéw do rozumienia wtasnego stylu dziatania i myslenia jako lider zespotu.
Bedzie dziatat i planowat w mys| swojego stylu przywddztwa, osobowosci (na podstawie testu Hartmana), nawykow
poznawczych i schematéw dziatania. Rozwinie umiejetnos$¢ zarzadzania sobg w stresie poprzez gotowe narzedzia i
sprawdzone metody, zwiekszy swojg odpornos¢ psychiczng i emocjonalng, skutecznego delegowania zadan oraz
optymalizacji zasobdw osobistych i zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Kresli swéj profil osobowosci jako lidera
zarzadzajacego sobg, organizacja,
procesami i zespotem

Stosuje techniki budowania odpornosci
psychicznej i radzenia sobie ze stresem

Komunikuje sie z innymi w mysl réznych
styléw osobowosci

efektywnie zarzadza energia, czasemi
priorytetami

wskazuje sposoby zarzadzania
obcigzeniem i delegowania zadan

Kryteria weryfikacji

wskazuje swoje dominujace potrzeby i
styl podejmowania decyzji

identyfikuje sytuacje zawodowe, w
ktérych konkretny profil osobowosci
wspiera lub utrudnia skutecznos¢
dziatania

opisuje, jak mozna wykorzysta¢ wiedze
o profilu do komunikac;ji i wspétpracy z
innymi

wymienia minimum 3 techniki regulacji
emocji/stresu

dobiera odpowiednig technike do
konkretnej sytuacji zawodowej

opisuje swoj indywidualny ,zestaw
ratunkowy” do pracy w stresie

rozpoznaje podstawowe style
osobowosci (np. dominujacy,
analityczny, empatyczny)

dostosowuje komunikaty do réznych
odbiorcow

wymienia réznice w potrzebach
komunikacyjnych réznych styléw

tworzy plan dziatania oparty na analizie
swoich zasobdéw energetycznych

rozpoznaje sytuacje, ktére prowadza do
wypalenia lub przetadowania

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Rozpoznaje swoje granice i $wiadomie
nimi zarzadza

Podejmuje decyzje w sposdb bardziej
zréwnowazony i refleksyjny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

okresla sytuacje przekraczania swoich
granic i skutki tego dziatania

wymienia sposoby stawiania granic w
pracy zawodowej

tworzy liste zachowan wspierajacych
regeneracje i rownowage

opisuje schemat podejmowania decyzji
oparty na osobowosci i wartosciach

stosuje metode
STOP/ODDECH/REFLEKSJA w
sytuacjach pres;ji

tworzy plan wdrozenia mikro-nawykéw
wspierajacych refleksyjne decyzje

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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

1. Start: Mapa osobowosci — test Hartmana

¢ Wykonanie testu koloru osobowosci (Value Profile / Hartman)
¢ Rozpoznanie kluczowych wartosci, dominujgcego stylu dziatania, sity i ryzyka
¢ Refleksja: jak to wptywa na decyzje, stres, relacje i sposéb zarzadzania



2. Styl myslenia i dziatania — Ty jako liderka
e Jak podejmujesz decyzje? Jak dziatasz pod presjg?

» Swiadomos¢ whasnych filtréw poznawczych i stylu komunikacji
¢ Analiza realnych sytuacji z zycia zawodowego

3. Zarzadzanie soba w stresie i zmianie
e Reakcje ciata i umystu na przeciagzenie — jak rozpoznaé¢ sygnaty?

» Naturalne techniki regulacyjne (oddech, pauza, mikronawyki, praca z emocjami)
e Tworzenie indywidualnego ,Zestawu ratunkowego”

4. Delegowanie zadan i zarzadzanie zasobami

¢ Przekonania ograniczajgce (,nikt nie zrobi tego tak dobrze jak ja”)
e Techniki skutecznego i zdrowego delegowania
¢ Rozpoznawanie sytuacji, kiedy warto ,odpusci¢” lub ,zatrzymac¢ sie”

5. Praca z r6znorodnoscia stylow
e Rozpoznawanie stylow dziatania u wspotpracownikdw i przetozonych

e Jak méwic¢ do ,zéttych”, ,niebieskich” i ,czerwonych”? — elementy komunikacji typologicznej
« Cwiczenia praktyczne z komunikacji i dostosowania jezyka

6. Twoj nowy model dziatania
e Tworzenie osobistego kompasu — zasady, granice, wartosci

¢ Rytualy wspierajgce — zarzadzanie energig, nie czasem
e Strategia utrzymania harmonii i odpornosci w srodowisku o wysokich wymaganiach

7. Walidacja ustugi

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Start: Mapa

osobowosci - Natalia Smolarek 11-09-2025 09:00 12:00

test Hartmana

Styl

myslenia i

Natalia Smolarek 12-09-2025 09:00 12:00

dziatania - Ty
jako liderka

Zarzadzanie

sobag w stresie i Natalia Smolarek 17-09-2025 09:00 12:00

zZmianie

Delegowanie

zadan i Natalia Smolarek 18-09-2025 09:00 12:00

zarzadzanie
zasobami

Liczba godzin

03:00

03:00

03:00

03:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Praca z

réznorodnoscia Natalia Smolarek
stylow

Twéj nowy

Natalia Smolarek
model dziatania

Walidacja
ustugi

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

0 Natalia Smolarek

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
19-09-2025 09:00
20-09-2025 09:00
20-09-2025 16:00

Cena

7 011,00 PLN

5700,00 PLN

219,09 PLN

178,13 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

15:00

18:00

Liczba godzin

04:00

06:00

02:00

‘ ‘ Ekspertka HR, komunikacji, zarzgdzania zmiang i osobistym dobrostanem w biznesie. Pomaga
firmom i osobom indywidualnym w budowaniu silnych jednostek, zwiekszaniu zaangazowania i
osigganiu lepszych wynikéw. Jej pasja to wspieranie w tworzeniu indywidualnych planéw rozwoiju,

$ciezek kariery, pozytywnej kultury pracy sprzyjajacej sukcesowi i innowacji. Akredytowana trenerka
Insights Discovery. Posiada doswiadczenie w Swiadczeniu ustug w obszarze HR w ciggu ostatnich 5

lat w liczbie ponad 100 godzin warsztowych.

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 32 godzin warsztatowych, ktére sg réwne 24h godzinom zegarowym wynikajgcym z harmonogramu
ustugi. Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu $wiadczenia ustugi z dostepem do wezta sanitarnego, cieptych
napojéw i kuchni, w ktérej mozna skorzysta¢ z miejsca na positek.

Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzgdzenie MF z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722, z p6zn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Adres

ul. Gtogowska 216
60-104 Poznan

woj. wielkopolskie

Miejsce realizacji ustugi zapewnia warunki dla os6b z ograniczeniami. Miejsce szkolenia jest ogélnodostepne. Wejscie
do budynku od strony ul. Gtogowskiej. Dostepny i bezptatny parking dla oséb uczestniczacych w ustudze, bezposrednio
pod budynkiem.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail natalia@hrstrategy.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



