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Brak ocen dla tego dostawcy

WzMOCniona - inspirujacy proces taczacy
techniki pracy z ciatem, coaching grupowy
i mikropraktyki, ktory wspiera kobiety w
budowaniu wewnetrznej sity, dobrostanu i
rdwnowagi, co naturalnie zwieksza
efektywnos¢ i jakos¢ wspotpracy w
organizacji.

Numer ustugi 2025/09/05/191342/2986669

© Krakéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

®© 18h

59 10.10.2025 do 07.11.2025

Informacje podstawowe

3 300,00 PLN
31300,00 PLN
183,33 PLN

183,33 PLN

brutto
netto
brutto/h
netto/h

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutaciji

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

»Wzmocniona” to proces rozwojowy dla kobiet, ktére chcg wzmacniaé
swojg odpornos¢ psychiczng i przeciwdziata¢ wypaleniu. Szkolenie tgczy
elementy coachingu grupowego, pracy z ciatem i praktyk uwaznosci, aby
budowac sprawczos$¢, odwage i autentycznosé w codziennych decyzjach.
Uczestniczki zyskujg narzedzia do lepszego zarzgdzania stresem,
podejmowania dziatar w zgodzie z warto$ciami i rozwijania zdrowych,
wspierajgcych relacji w pracy i zyciu osobistym.

Dedykuje je do:

Kobiet pracujacych w intensywnym srodowisku, ktére pragng pozna¢
skuteczne sposoby redukcji stresu, wprowadzié¢ mikropraktyki
regeneracyjne i budowa¢ zdrowa réownowage miedzy praca a zyciem
prywatnym.

Liderek i managerek zespotéw, ktére chcg inspirowac innych, prowadzi¢
w sposéb oparty na autentycznosci i rozwijac kulture wspotpracy opartg
na zaufaniu i otwartej komunikacji.

Kobiet przedsiebiorczyn, ktére chcg zwiekszy¢ swojg sprawczosé,

zadba¢ o energie w prowadzeniu firmy i tworzy¢ dziatania w zgodzie z
wartosciami.
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Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 18

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

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

»Wzmocniona” to szkolenie dla kobiet, ktére chcg odzyskaé poczucie sprawczosci i pewnosci siebie w codziennym
dziataniu. Program wspiera w stawianiu zdrowych granic, lepszym zarzadzaniu energig i korzystaniu z wewnetrznych
zasobéw, aby swiadomie podejmowac decyzje i skutecznie realizowa¢ cele. Dzieki praktycznym narzedziom regeneracji i
pracy z ciatem uczestniczki budujg odporno$¢ na stres oraz tworzg fundament dla trwatej rownowagi w zyciu
zawodowym i osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Uczestniczka potrafi rozpoznawaé Opisuje minimum trzy sygnaty stresu,
p' . .p . pisul . y ){g Y . Test teoretyczny z wynikiem
sygnaly stresu i przecigzenia w wskazuje wlasne sytuacje przecigzenia .
. ) ) ) L. generowanym automatycznie
codziennej pracy. i sposoby ich wczesnego zauwazania.

Identyfikuje i opisuje co najmniej trzy
swoje zasoby, ktére moze wykorzystaé Test teoretyczny
W pracy.

Uczestniczka odkrywa i wzmacnia
wtasne zasoby wewnetrzne.

Uczestniczka rozwija rezyliencje i
umiejetnos$¢ podejmowania decyzji w
oparciu o wartosci.

Analizuje case study i wskazuje decyzje
. P Test teoretyczny
zgodna z wtasnymi wartos$ciami.

Opracowuje indywidualny plan dziatania
zawierajacy minimum trzy konkretne Test teoretyczny
kroki wdrozenia.

Uczestniczka ksztattuje postawe
sprawczosci i proaktywnosci.

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

+Wzmocniona” — w rownowadze i dobrostanie
Dlaczego ten program?

W dzisiejszym $wiecie tempo pracy, wielozadaniowos$¢ i presja wynikdw coraz czesciej odbijajg sie na dobrostanie kobiet w
organizacjach. Przemeczenie, spadek energii czy poczucie przecigzenia to nie tylko indywidualne doswiadczenie - to zjawisko, ktére
realnie wptywa na kulture pracy i efektywnos¢ zespotéw. Program ,Wzmocniona” powstat jako odpowiedzZ na te wyzwania. To proces,
ktéry pomaga kobietom odzyskac¢ site, sprawczos¢ i rbwnowage, a firmom — zyskaé zespoty bardziej odporne, zaangazowane i petne
wewnetrznej motywaciji.

To nie jest kolejne ,miekkie szkolenie”, ktére koriczy sie na inspiracji. ,Wzmocniona” daje konkretne narzedzia — coachingowe, praktyczne
i praca z ciatem- ktére mozna od razu zastosowac w pracy i codziennosci.

Forma i struktura programu

¢ 4 spotkania stacjonarne po 4,5 godziny kazde (tgcznie 18h),

¢ grupa: kobiety w organizacjach (liderki, menadzerki, wtascicielki firm, specjalistki, osoby w zmianie zawodowe;j),

¢ metody: warsztaty interaktywne, coaching grupowy, case study, praca indywidualna i w parach, mikropraktyki uwaznosci i regeneracji,
techniki pracy z ciatem.

Kazde spotkanie to potgczenie:

» wiedzy (psychologia, strategie wellbeingu, neurobiologia stresu),

« praktyki (Cwiczenia coachingowe, narzedzia do stosowania od zaraz),

 pracy z ciatem (oddech, ugruntowanie, krétkie sekwencje ruchowe wspierajgce energie i koncentracje),

¢ mikropraktyk — prostych technik, ktére mozna wples¢ w dzien pracy, by utrzymywac rownowage i odpornosc.

Program krok po kroku
Spotkanie 1 - Swiadome granice — fundament zdrowej wspétpracy
Uczestniczki uczg sie:

e rozpoznawac sygnaty stresu i przecigzenia,
¢ nazywac i regulowac emocje,
¢ budowaé granice i komunikowac je z szacunkiem do siebie i innych.

Korzysci dla uczestniczek: wieksza jasno$¢ w relacjach, umiejetno$¢ dbania o siebie bez poczucia winy, lepsza odpornos¢ na presje i
oczekiwania.

Korzysci dla firmy: ograniczenie konfliktéw, bardziej przejrzysta komunikacja, kultura pracy oparta na szacunku i empatii.
Spotkanie 2 — Zarzadzanie energia i potrzebami- klucz do rownowagi
Uczestniczki odkrywaja:

¢ jak zarzadzac¢ energig zamiast tylko czasem,
e jak identyfikowac¢ i zaspokaja¢ swoje kluczowe potrzeby,
¢ jak stosowac techniki autoregulacji i regeneracji w ciggu dnia.

Korzysci dla uczestniczek: wieksza efektywnos$é przy mniejszym wysitku, umiejetnos¢ ,tadowania baterii” w ciggu dnia, wieksza lekkos¢ i
balans.



Korzysci dla firmy: redukcja stresu i absenciji, bardziej zréwnowazone i stabilne zespoty, mniejsze ryzyko wypalenia zawodowego.
Spotkanie 3 - Kompas wartosci w decyzjach
Uczestniczki pracujg nad:

e odkrywaniem i wzmacnianiem indywidualnych zasobéw,
e rozwojem rezyliencji i pewnosci siebie,
¢ budowaniem poczucia sensu opartego na wartosciach.

Korzysci dla uczestniczek: wigksza pewnos¢ siebie, jasno$¢ w podejmowaniu decyzji, poczucie zakorzenienia w swoich wartosciach.
Korzysci dla firmy: wzrost zaangazowania, spdjniejsze decyzje i dziatania, kultura autentycznosci i zaufania.

Spotkanie 4 — Sprawczos¢ i proaktywnosé

Uczestniczki uczg sie:

e ksztattowaé postawe proaktywnosci,
¢ docenia¢ wtasne osiggniecia,
¢ integrowac narzedzia odpornosci psychicznej w codziennym dziataniu.

Korzysci dla uczestniczek: wieksza motywacja, satysfakcja i gotowos$¢ do dziatania, poczucie wptywu na wtasne zycie.
Korzysci dla firmy: bardziej zmotywowane i sprawcze zespoty, wieksza odpowiedzialno$¢ za wyniki, kultura wsparcia i wspotpracy.
Metody pracy i narzedzia

e Coaching grupowy — wspdlne odkrywanie rozwigzan, praca na realnych wyzwaniach, dzielenie sie do$wiadczeniem.

¢ Narzedzia coachingowe: Model GROW, Koto Energii, Matryca Potrzeb, Stotek Perspektyw.

e Techniki pracy z cialem — oddech, ugruntowanie, mikro-sekwencje ruchowe na koncentracje i regeneracje.

¢ Mikropraktyki uwaznosci — krétkie, 2—3 minutowe ¢wiczenia pomagajace utrzymacé rownowage w codziennym nattoku obowigzkow.
e Case study - praca na prawdziwych sytuacjach zawodowych, z ktérymi mierza sie uczestniczki.

Dlaczego warto?
Dla uczestniczek

e nauczg sie lepiej rozumie¢ siebie i swoje emocje,

¢ odkryja, jak madrze zarzadza¢ energig i regeneracja,

¢ zyskajg narzedzia do budowania odpornosci psychicznej i sprawczosci,
e poczuja wiekszg pewnosc¢ siebie i satysfakcje w pracy,

e bedg umiaty zadba¢ o réwnowage miedzy praca a zyciem prywatnym.

Dla organizaciji

¢ bardziej odporne, zrbwnowazone i sprawcze zespoty,

e zmniejszenie ryzyka wypalenia zawodowego i absencji,

¢ lepsza komunikacja i mniej konfliktow,

e wzrost motywacji i efektywnosci pracownicze;j,

¢ rozwdj kultury organizacyjnej opartej na szacunku, autentycznosci i wspotpracy.

Podsumowanie

+,Wzmocniona” to szkolenie, ktére realnie zmienia codzienno$¢ — uczestniczki wychodzg z niego nie tylko z nowg wiedzg, ale tez z
konkretnymi narzedziami i praktykami do zastosowania w pracy i w zyciu. Program wspiera kobiety w odzyskaniu sity, odpornosci i
sprawczosci, a organizacje — w budowaniu zdrowych, efektywnych i zmotywowanych zespotéw. To inwestycja w dobrostan, ktéra zwraca
sie w postaci lepszych wynikéw biznesowych, wiekszego zaangazowania i satysfakcji catego zespotu.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3300,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3300,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 183,33 PLN
Koszt osobogodziny netto 183,33 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M
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Magdalena Szumiec

Trenerka, edukatorka i doswiadczona liderka projektow z ponad 15-letnig praktykg w zarzadzaniu
zespotami i procesami oraz w pracy rozwojowej z ludzmi. Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu
komunikacji, wspétpracy zespotowej, odpornosci na stres, higieny cyfrowej oraz dobrostanu
psychicznego.

Jestem twdrczynig przestrzeni rozwojowej Essentia, ktéra wspiera kobiety w organizacjach w
budowaniu odpornosci psychicznej i zapobieganiu wypaleniu zawodowemu. W jej ramach realizuje
autorski program ,Wzmocniona”, ktérego celem jest wzmacnianie poczucia sprawczosci, odwagi i
wewnetrznej rownowagi.

0d 2024 roku wspoétpracuje z Fundacjg Kodo jako edukatorka w programie ,Dzieci w sieci”,
prowadzac dziatania profilaktyczne dotyczace $wiadomego korzystania z technologii. tgcze wiedze
biznesowg i doswiadczenie managerskie z umiejetnosciami trenerskimi i coachingowymi, co
pozwala mi prowadzi¢ szkolenia zaréwno dla biznesu, jak i sektora edukacyjnego czy NGO.

Obszary specjalizaciji:
Komunikacja i wspétpraca

Higiena cyfrowa i zycie offline
Dobrostan psychiczny i odpornos¢ emocjonalna



Program autorski ,Wzmocniona”
Rozwdj osobisty i coaching

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w formie papierowej.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze jest zapisanie pracownikéw przez przedsiebiorce z firmy, dla ktérej organizowane jest szkolenie, poprzez
wystawienie formularza zgtoszenia na ustuge w Bazie Ustug Rozwojowych oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez Operatora,
udzielajgcego dofinansowanie.

Informacje dodatkowe

PODATEK VAT

"Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz
szczegdtowych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 r.,, poz. 701)".

Ustuga szkoleniowa (nie dotyczy doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo jest zwolnione z podatku VAT
lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%, co oznacza, ze faktury wystawiane za szkolenie dla firm oraz oséb fizycznych sg wystawiane ze
stawka VAT zw. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Adres

Krakéw
Krakéw

woj. matopolskie

W siedzibie Klienta.

Kontakt

ﬁ E-mail magda.szumiec@gmail.com

Telefon (+48) 500 163 008

Magdalena Szumiec



