Mozliwo$¢ dofinansowania

Liderka w harmonii — osobowosg¢, stres, 7 011,00 PLN brutto

o zasoby w zarzadzaniu wtasnym 5700,00 PLN netto
Q qllo potencjatem i zespotem - ustuga 389,50 PLN brutto/h
szkoleniowa 316,67 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/08/26/166223/2961323

ALIO CONSULTING
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
*AhKkkKk 47/5 (@ 1gh

88 ocen 9 24.10.2025 do 26.10.2025

© Opalenica / 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 8
Maksymalna liczba uczestnikow 16
Data zakonczenia rekrutacji 23-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 18

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



Celem szkolenia jest przygotowanie lidera do zarzadzania sobg i wtasnym potencjatem w sytuacjach stresowych.
Uczestnik bedzie rozpoznawat swoje zasoby osobowosci, sygnaty przecigzenia i stosowat praktyczne metody
autoregulacji napiecia (stretching, relaksacja, trening oddechowy), co przetozy sie na zwiekszenie odpornosci
psychicznej, skuteczniejsze radzenie sobie z odpowiedzialnoscig oraz budowanie zdrowych relacji i rownowagi w
zarzadzaniu projektami, zadaniami lub zespotami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wskazuje swoje dominujace potrzeby i

Wywiad bod
styl podejmowania decyzji ywiad swobodny

identyfikuje sytuacje zawodowe, w
ktérych konkretny profil osobowosci

Wywiad swobodn
wspiera lub utrudnia skutecznos¢ y y

dziatania

Identyfikuje swoj styl przywoédztwa oraz opisuje, jak mozna wykorzysta¢ wiedze

zasoby osobowosciowe o profilu do komunikac;ji i wspétpracy z Wywiad swobodny
innymi

wskazuje co najmniej 2 swoje mocne
strony i 2 obszary do rozwoju w roli Wywiad swobodny
lidera

okresla, jaki ma preferowany styl

Wywiad bod
komunikaciji i jego wptyw na zespot ywiad swobodny

wymienia minimum 3 techniki regulacji

. Wywiad swobodny
emocji/stresu

dobiera odpowiednia technike do

konkretnej sytuacji zawodowej Wywiad swobodny

opisuje swéj indywidualny ,zesta .
Stosuje techniki budowania odpornosci pistje swol Indywldualny .2 W Wywiad swobodny

- . . . ratunkowy” do pracy w stresie
psychicznej i radzenia sobie ze stresem y pracy

rozpoznaje gtéwne zrédta stresu i

L Wywiad swobodny
przecigzenia w pracy

na podstawie analizy sytuacyjnej
identyfikuje minimum 3 czynniki Wywiad swobodny
stresogenne w swoim srodowisku pracy



Efekty uczenia sie

Komunikuje sie z innymi w mysl réznych
styléw osobowosci

Efektywnie zarzadza energia, czasem i
priorytetami

Wskazuje sposoby zarzadzania
obciagzeniem i zadaniami

Rozpoznaje swoje granice i $wiadomie
nimi zarzadza

Podejmuje decyzje w sposéb bardziej
zrébwnowazony i refleksyjny

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

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 zasobéw energetycznych

rozpoznaje sytuacje, ktére prowadza do
wypalenia lub przetadowania

opisuje wiasne sygnaty ostrzegawcze
zwigzane z nadmiernym napigciem

opisuje krok po kroku minimum 2
techniki oddechowe (np. oddech
przeponowy, box breathing)

formutuje minimum 2 konkretne cele
wdrozeniowe (SMART)

okresla sytuacje przekraczania swoich
granic i skutki tego dziatania

wymienia sposoby stawiania granic w
pracy zawodowej

tworzy liste zachowan wspierajacych
regeneracje i rbwnowage

opisuje schemat podejmowania decyzji
oparty na osobowosci i warto$ciach

wykonuje poprawnie sekwencje ¢wiczen
stretchingu antystresowego

tworzy plan wdrozenia mikro-nawykow
wspierajacych refleksyjne decyzje

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
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 walidacji?

TAK

Program

Modut 1 — Osobowos¢ i potencjat liderski

¢ Autodiagnoza stylu zarzadzania (narzedzia psychometryczne / kwestionariusze rozwojowe)
e |dentyfikacja wtasnych zasobdéw i mocnych stron w pracy liderki

¢ Style komunikacji i ich wptyw na otoczenie zawodowe

e Warsztat: ,M&j styl przywddztwa — jak go rozwija¢ w zgodzie ze sobg?”

Modut 2 - Liderka pod presja: stres i odpowiedzialnosé

¢ Mechanizmy stresu i przecigzenia

e Jak stres wptywa na decyzje i relacje

¢ Roéwnowaga miedzy odpowiedzialnoscig zawodowg a dobrostanem osobistym

» Cwiczenia: ,Mapa moich stresoréw” — analiza sytuacji trudnych i sposobéw reagowania

Modut 3 - Autoregulacja i odzyskiwanie energii (warsztat ruchowo-relaksacyjny)

¢ Stretching antystresowy — zestaw ¢wiczen rozluzniajgcych ciato i poprawiajgcych koncentracje

¢ Trening oddechowy - techniki oddechu przeponowego, 4-7-8, box breathing w zarzadzaniu napieciem
» Metody relaksacyjne — progresywna relaksacja migsni, techniki uwaznosci (mindfulness)

e Praktyka: indywidualny plan autoregulacji napie¢

Modut 4 - Liderka w harmonii — moja praca z zespotem

e Jak osobowo$¢ liderki wptywa na atmosfere i dynamike grupy?
e Odpornos¢ psychiczna liderki jako Zrédto stabilnosci zespotu

e Jak wspiera¢ dobrostan i efektywnos$é cztonkéw zespotu?

e Warsztat: ,M¢j plan rownowagi — dla siebie i mojego zespotu”

Modut 5 - Integracja i wdrozenie

¢ Refleksja: czego sie nauczytam i co moge wdrozy¢ od zaraz?
e Tworzenie indywidualnego planu rozwoju i dziatan wspierajgcych dobrostan
¢ Sesja zamykajgca — dzielenie sie doswiadczeniami, kontrakt wdrozeniowy

Walidacja ustugi

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 7



Przedmiot / temat
zajec

Modut 1 -

Osobowosé i
potencjat liderski

Modut 2 -

Liderka pod
presja: stres i
odpowiedzialno$
¢é

Modut 3 -

Autoregulacja i
odzyskiwanie
energii (warsztat
ruchowo-
relaksacyjny) -
cz.l

Modut 3 -

Autoregulacja i
odzyskiwanie
energii (warsztat
ruchowo-
relaksacyjny) -
cz.ll

Modut 4 -

Liderka w
harmonii — moja
praca z zespotem

Modut 5 -
Integracja i
wdrozenie

Walidacja
ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

24-10-2025 15:00
24-10-2025 16:30
25-10-2025 10:00
25-10-2025 14:00
25-10-2025 16:30
26-10-2025 09:00
26-10-2025 13:30

Cena

7 011,00 PLN

5700,00 PLN

Godzina
zakonczenia

16:30

18:00

12:00

16:00

18:30

12:00

15:00

Liczba godzin

01:30

01:30

02:00

02:00

02:00

03:00

01:30



Koszt osobogodziny brutto 389,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 316,67 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Natalia Smolarek

‘ ' Ekspertka HR, komunikacji, zarzgdzania zmiang i osobistym dobrostanem w biznesie. Pomaga
firmom i osobom indywidualnym w budowaniu silnych jednostek, zwiekszaniu zaangazowania i
osigganiu lepszych wynikow. 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 $wiadczeniu 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 18 godzin warsztatowych, ktére sg réwne 13,5h 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
napojow i kuchni, w ktérej mozna skorzystaé 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 pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Adres

ul. Parkowa 48
64-330 Opalenica
woj. wielkopolskie

Miejsce realizacji ustugi zapewnia warunki dla os6b z ograniczeniami. Miejsce szkolenia jest ogdlnodostepne.



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Natalia Smolarek
ﬁ E-mail natalia@hrstrategy.pl

Telefon (+48) 668 513014



