Mozliwo$¢ dofinansowania

PEWNA SIEBIE: Od Samoakceptacji do 1 500,00 PLN brutto
Odwaznego Zycia w Obfitosci - szkolenie 1 500,00 PLN netto

>| |< Numer ustugi 2025/08/29/184659/2970203

ACADEMY

93,75 PLN brutto/h
93,75 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym

KINGA KLEJMENT

ACADEMY
® 16h

Brak ocen dla tego dostawcy

£ 11.04.2026 do 12.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

& Ustuga szkoleniowa

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Warsztat przeznaczony jest dla kobiet, ktére:

¢ chca wzmocni¢ pewnosé siebie i poczucie wtasnej wartosci w zyciu
osobistym i zawodowym,

e pragna nauczy¢ sie stawiaé granice, mowic ,nie” bez poczucia winy i
komunikowa¢ sie asertywnie,

¢ stojg przed nowymi wyzwaniami zawodowymi lub osobistymi i chca
wejs¢ w nie z wiekszg odwaga,

e odczuwajg blokady wewnetrzne, nadmierny perfekcjonizm lub krytyke
wewnetrzng i chcg sie od nich uwolnié,

e chca odkry¢ i rozwija¢ swoje kompetencje, talenty i mocne strony,

e potrzebujg praktycznych narzedzi do budowania pewnosci siebie w
relacjach i dziataniach,

¢ szukajg wspierajacej, kameralnej grupy kobiet oraz bezpiecznej
przestrzeni do pracy nad soba.

Warsztat jest adresowany dla kobiet pracujgcych w srodowiskach
wymagajacych wysokiego poziomu komunikacji, odwagi i samodzielnosci
(m.in. menedzerki, liderki zespotéw, specjalistki, freelanserki,
przedsiebiorczynie), ale nie jest ograniczony do zadnej branzy.
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Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestniczek w wiedze, umiejetnosci i postawy

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

niezbedne do budowania trwatej pewnosci siebie poprzez rozwdj samoswiadomosci,
ksztattowanie wspierajgcego wewnetrznego dialogu, umiejetnos¢ stawiania granic i
wyrazania swoich potrzeb, wzmacnianie kompetenciji i niezaleznosci, Swiadome zarzadzanie
relacjami, konstruktywne reagowanie na krytyke i porazki, spojny wizerunek oraz realizacje

celéw w zgodzie z warto$ciami, sprzyjajaca niezaleznosci finansowej i zyciu w obfi

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozpoznaje swoje mocne i
stabe strony

Charakteryzuje techniki asertywnego
wyrazania potrzeb i opinii

Potrafi wskaza¢ swoje
osiggniecia i planowa¢ rozwdj
kompetencji

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Wymienia min. 3 mocne i 3
stabe strony i okresla sposoby
ich wykorzystania lub rozwoju

Wyznacza cele zgodnie z warto$ciami

Tworzy komunikat
asertywny

Rozréznia kompromis od rezygnacji z
siebie

Identyfikuje cechy
wspierajacych i toksycznych
relacji

Wskazuje swoje osiggniecia i planuje
rozwdj kompetencji

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

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Warsztat jest adresowany dla kobiet pracujacych w srodowiskach wymagajacych wysokiego poziomu komunikacji, odwagi i
samodzielnosci (m.in. menedzerki, liderki zespotdw, specjalistki, freelanserki, przedsiebiorczynie), ale nie jest ograniczony do zadnej
branzy.

Dzien 1 — Sobota Temat przewodni: ,Ja i moja wewnetrzna sita”
Modut 1: Postrzeganie siebie i samoakceptacja

e Rozpoznawanie i akceptowanie swoich mocnych i stabych stron.
e Wewnetrzny dialog i jego wptyw na poczucie wartosci.

e Presja kulturowa i spoteczna dotyczaca wygladu.

o Cwiczenie: ,Lustro wewnetrzne” — praca z afirmacjami i przekonaniami.
Modut 2: Granice i asertywnos¢

e Mowienie ,nie” bez poczucia winy.

e Wyrazanie potrzeb i opinii w pracy, relacjach i rodzinie.

e Kompromis vs. rezygnacja z siebie.

o Cwiczenie: scenki asertywnosci w parach.

Modut 3: Rozwéj kompetenciji i samodzielnos¢

e Budowanie pewnosci siebie przez nowe umiejetnosci.

o Swiadomo$¢ i docenianie osiagnieé.

e Niezalezno$¢ finansowa i decyzyjna — fundament wolnosci.

o Cwiczenie: ,Mapa moich kompetenciji i celéw rozwojowych”.
Modut 4: Relacje i wptyw otoczenia

e Jak otoczenie wptywa na poczucie wartosci.

e Rozpoznawanie i unikanie toksycznych relaciji.

e Budowanie sieci wsparcia: przyjaciétki, mentorki, grupy rozwoju.
o Cwiczenie: ,M6j krag wsparcia”.

Dzien 2 — Niedziela

Temat przewodni: ,Pewno$¢ siebie w dziataniu i relacjach”

Modut 5: Radzenie sobie z krytyka i porazka



e Oddzielanie konstruktywnej krytyki od hejtu.

e Porazki jako lekcje, nie dowody niedoskonatosci.

e Budowanie odpornosci na oceng innych.

e Cwiczenie: ,Przekierowanie narracji”.

Modut 6: Wizerunek i mowa ciata

e Jak postawa, gesty i ton gtosu wptywaja na odbiér.

e Spojnos¢ miedzy tym, co czujesz, a tym, co pokazujesz.

o Cwiczenie przed kamera: $wiadoma mowa ciata.

Modut 7: Wewnetrzna motywacja, cele i obfitos¢

e Dziatanie z poczuciem sensu, a nie dla spetnienia oczekiwan innych.

e Wyznaczanie i realizowanie celéw w zgodzie z wartosciami.

e Obfito$¢ i niezaleznos¢ finansowa — jak tworzy¢ przestrzen na dobrobyt.

o Cwiczenie: ,M6j 90-dniowy plan dziatania”.

Modut 8: Integracja i plan wdrozenia

e Tworzenie osobistego ,Manifestu Pewnej Siebie”.

e Krag zamykajacy — dzielenie sie wnioskami i zobowigzaniami.

Modut 9: Walidacja - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

Szkolenie trwa 16 godzin dydaktycznych, godzina dydaktyczna trwa 45 minut, w tym 13 godzin teoretycznych i 3 godziny praktyczne.
Podany czas nie uwzglednia przerw, poniewaz godziny dydaktyczne sg liczone jako jednostki czystej nauki.
Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggnigcie celu gtéwnego:

Po zakonczeniu szkolenia przewidziana jest walidacja nabytej wiedzy w postaci jednego testu teoretycznego jednokrotnego wyboru
(ABCD), ktérego wynik generowany jest automatycznie.

Warunkiem zaliczenia szkolenia jest uzyskanie co najmniej 80% poprawnych odpowiedzi.

Z przyczyn niezaleznych od Wykonawcy (np. losowych) harmonogram szkolenia moze zosta¢ nieznacznie zmieniony. Wszystkie
informacje dostepne w jednostce szkolgcej zostang przekazane Operatorowi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . i . i Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Modut 1:
Postrzeganie . .
. Kinga Klejment 11-04-2026 10:00 11:30 01:30
siebie i
samoakceptacja

Przerwa Kinga Klejment 11-04-2026 11:30 11:45 00:15



Przedmiot / temat
zajec

Modut 2:

Granice i
asertywnos¢

Przerwa

obiadowa

Modut 3:

Rozwdj
kompetencji i
samodzielnos¢

Przerwa

Modut 4:
Relacje i wptyw
otoczenia

Modut 5:

Radzenie sobie z
krytyka i porazka

Przerwa

Modut 6:

Wizerunek i
mowa ciata

Przerwa

obiadowa

Modut 7:

Wewnetrzna
motywacja, cele i
obfitosé

IEFEEN Przerwa

Modut 8:
Integracja i plan
wdrozenia

Modut 9:

Walidacja - test
teoretyczny z
wynikiem
generowanym
automatycznie

Prowadzacy

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Kinga Klejment

Data realizacji

zajeé

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

Godzina

rozpoczecia

11:45

13:15

13:45

15:15

15:30

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

14:30

15:45

Godzina
zakonczenia

13:15

13:45

15:15

15:30

17:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

14:30

15:45

16:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

01:15

00:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 93,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 93,75 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Kinga Klejment

‘ ' Doswiadczona trenerka z ponad 15-letnim doswiadczeniem w pracy z ludzmi. Specjalizuje sie w
rozwoju osobistym, technikach radzenia sobie ze stresem, budowaniu odpornosci psychicznej oraz
zarzadzaniu emocjami. Wspiera klientéw w odzyskiwaniu kontroli nad swoim samopoczuciem,
energig i jakoscig zycia. Wierzy, ze efektywne zarzadzanie stresem jest kluczem do petni potencjatu,
zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Jej szkolenia charakteryzuje praktyczne podejscie,
empatia i dostosowanie do indywidualnych potrzeb uczestnikéw, by kazdy mégt znalez¢ dla siebie
skuteczne i trwate rozwigzania.

Osoba prowadzgaca zajecia spetnia warunek: doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w zakresie
powierzonych zadan zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach szkolenia uczestnik otrzymuje autorskie materiaty szkoleniowe (w formie elektronicznej):

¢ konspekty tematyczne,
e zestawy ¢wiczen.

Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT - art.43 ust. 1 pkt 29 ustawy o podatku od towaréw i ustug.



Warunki techniczne

Forma szkolenia: Online, na zywo, z interaktywnym udziatem Trenerki.

Platforma: Profesjonalna platforma wideokonferencyjna (np. Zoom), zapewniajgca stabilno$¢ i komfort komunikaciji.
Minimalne wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2GB pamieci RAM ( lun 4-rdzeniowy)

System operacyjny Windows 8 ( zalecany Windows 10) Mac wersja 10.13,

Przegladarka internetowa GOOGLE Chrome, Mozilla,Firefox

State tgcze internetowe o predkosci 1,5 mbps

kamera, mikrofon i gto$niki lub stuchawki,(ZOOM wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami).Nie jest wymagana instalacja
oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotgczy¢ sie do szkolenia.

Dotaczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny link wystany mailem do uczestnika projektu przed szkoleniem. Uczestnik szkolenia
kazdorazowo przed zajgciami grupowymi otrzymuje zaproszenie na spotkanie on-line.

Kontakt

ﬁ E-mail kklejment11@gmail.com

Telefon (+48) 514112159

Kinga Klejment



