Mozliwo$¢ dofinansowania

Akademia Rozwoju Kompetenciji 6 543,60 PLN bruto

o Przysztosci wedtug profilu osobowosci, 5320,00 PLN netto
Q qllo stylu myslenia, dziatania i talentéw - 242,36 PLN brutto/h
ustuga szkoleniowa 197,04 PLN  netto/h

Numer ustugi 2025/10/15/166223/3079986

ALIO CONSULTING
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkkk 48/5 (D 97

134 oceny £ 05.12.2025 do 08.12.2025

© Poznan / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych, ktére chcg w sposéb
$wiadomy rozwija¢ swoje kompetencje osobiste i zawodowe, poznaé
swoje naturalne predyspozycje, style myslenia i dziatania oraz nauczy¢
sig, jak wykorzystywac te zasoby w praktyce.

Adresatami szkolenia sg osoby:

¢ ktdre poszukujg sensu i satysfakcji w pracy, rozwazajg zmiane
zawodowa lub chca rozwingé sie w obecnym miejscu pracy poprzez
lepsze zrozumienie wtasnych mocnych stron i obszaréw do rozwoju;

Grupa docelowa ustugi « ktére chcg zwiekszyé odpornosé psychiczna, elastycznosé
poznawcza i umiejetno$¢ adaptacji do zmian, zgodnie z trendami
reskillingu i upskillingu na wspdtczesnym rynku pracy;

e ktdre pragna lepiej komunikowac¢ sie, budowac relacje i efektywnie
wspotpracowaé w zespole, wykorzystujac potencjat wynikajacy z
réznorodnosci osobowosci i styléw dziatania;

e ktdre odczuwajg przecigzenie, stres lub wypalenie zawodowe i szukaja
praktycznych sposobéw na odzyskanie energii, rownowagi i
motywacji;

¢ ktdre sg otwarte na rozwdj i refleksje nad soba

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 6
Data zakonczenia rekrutaciji 04-12-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 27

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 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 swiadomego ksztattowania swojej kariery zgodnie z wtasnym
potencjatem i predyspozycjami. Opanuje narzedzia do zarzadzania stresem i wzmacniania odpornosci psychicznej, co
pozwoli lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami zawodowymi. Zyska wiekszg pewnos¢ siebie w podejmowaniu decyzji
zawodowych oraz umiejetno$é budowania autentycznego wizerunku i skutecznych relacji zawodowych. Dzigki
praktycznym narzedziom i technikom wyznaczy jasne cele i plan rozwoju.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

samodzielnie analizuje wyniki swojego

profilu osobowosciowego i na ich

podstawie okresla swoje mocne strony, Wywiad swobodny
preferencje zawodowe oraz kluczowe

obszary do rozwoju

przedstawia wtasny profil zawodowy w
formie mapy kompetenc;ji lub planu
rozwoju

Obserwacja w warunkach

symulowanych
Swiadome okre$la swéj potencjat

zawodowy

rozpoznaje podstawowe koncepcje

sychologiczne dotyczgce osobowosci,
psy , g’ L. y 2 . . Wywiad swobodny
styléw myslenia i dziatania oraz ich

wptywu na funkcjonowanie zawodowe

definiuje znaczenie samoswiadomosci i
pracy z wartosciami w procesie Wywiad swobodny
podejmowania decyzji zawodowych

identyfikuje swoje gtéwne stresory
zawodowe i opracowuje strategie Wywiad swobodny
radzenia sobie z nimi

. stosuje wybrane techniki relaksacyjne, .
Zarzadza stresem i procesem Obserwacja w warunkach

. o . . oddechowe lub mentalne wzmacniajace
budowania odpornosci psychicznej rezyliencie symulowanych

opisuje zasady budowania odpornosci
psychicznej i rownowagi miedzy zyciem Wywiad swobodny
zawodowym a prywatnym



Efekty uczenia sie

Skuteczne wyznacza i realizuje cele
zawodowe

Buduje pewnos¢ siebie i autentyczne
przywédztwo

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

formutuje konkretne, mierzalne i
realistyczne cele zawodowe oraz
opracowuje indywidualny plan ich
realizacji

prezentuje swoj plan dziatania,
uwzgledniajac mozliwe wyzwania oraz
sposoby ich przezwyciezenia

okresla obszary do rozwoju i
zaplanowa¢ indywidualng Sciezke
rozwoju zawodowego

tworzy¢ spojny, autentyczny wizerunek
zawodowy (m.in. w CV, profilu LinkedIn,
rozmowie rekrutacyjnej)

angazuje sie w symulacje i ¢wiczenia z
zakresu autoprezentac;ji oraz
komunikacji asertywnej

przedstawia swojg wizje zawodow3 i
strategie jej realizacji w formie krotkiej
prezentacji lub rozmowy mentoringowe;j

wspétpracuje w grupie z
poszanowaniem réznorodnosci stylow
mys$lenia i dziatania innych oséb

udziela konstruktywnego feedback'u i
dzieli si¢ wiedzg z innymi

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Poznaj siebie — odkryj swdj potencjat i sens dziatania

Sesja 1: Mgj profil osobowosci i styl dziatania — kim jestem w pracy i w zyciu?
v Autodiagnoza stylu osobowosci wedtug testu osobowosci

v Analiza stylu myslenia, emocji i dziatania — jak wptywa na moja efektywnosé?
v Moje mocne strony i talenty — jak je wykorzysta¢ w pracy i w relacjach?

v Refleksja: Czego potrzebuje, by dziata¢ w zgodzie ze sobg?

Sesja 2: M6j potencjat i kierunek rozwoju zawodowego

v Jakie role i Srodowiska pracy sprzyjajg mojej naturze i predyspozycjom?

v Trendy i kompetencje przysztosci — w jakim kierunku warto sie rozwija¢?

v Cwiczenie warsztatowe: ,Mapa mojego potencjatu i mozliwosci”

v Jak dopasowac kariere do wartosci, sensu i stylu zycia?

Sesja 3: Moja marka osobista i poczucie wartosci

v Czym jest autentycznos$¢ w pracy i dlaczego jest kluczowa dla sukcesu?

v Jak budowaé pewnosc¢ siebie i odwage do podejmowania decyzji zawodowych?
v Storytelling — jak mowic¢ o sobie, by inspirowac i przyciggaé mozliwosci?

v Cwiczenie: Tworze swoje ,bio” oparte na mocnych stronach i wartosciach
Rezyliencja i energia — jak zachowa¢ spokdj w dynamicznym swiecie

Sesja 4: Rezyliencja — odpornos¢ psychiczna w praktyce

v Jak zachowa¢ stabilnos$¢, gdy wszystko wokét sie zmienia?

v Mechanizmy odpornosci psychicznej i sposoby wzmacniania ich na co dzien
v Jak wyciaggac lekcje z porazek i trudnosci?

v Cwiczenia: ,Zmieniam perspektywe — praca z przekonaniami i emocjami”
Sesja 5: Zarzadzanie stresem i emocjami

v |dentyfikacja Zrédet napiecia — co mnie naprawde stresuje?

v Techniki samoregulacji: oddech, uwaznos¢, mikronawyki regeneraciji

v Praktyka: trening oddechowy, krétkie przerwy uwaznosci

v Jak odzyskiwa¢ energie w srodku dnia i nie dopuszczaé¢ do wypalenia

Sesja 6: Energia, motywacja i balans

v Co mnie napedza, a co odbiera mi site? — analiza wewnetrznych motywatoréw
v Jak tworzy¢ zdrowe rytuaty regeneracyjne i wzmacnia¢ energie mentalng

v Cwiczenie: ,M6j plan dnia zgodny z rytmem energii i warto$ciami”

v Jak zbudowa¢ trwatg motywacje i dbac¢ o siebie w dtugiej perspektywie



Projektowanie przysztosci i Sciezki kariery

Sesja 7: Swiadome planowanie rozwoju - od refleksji do dziatania

v Jak przetozy¢ swoje wartos$ci i talenty na realne cele zawodowe

v Planowanie $ciezki kariery i zycia — metoda 90 dni transformacji

v Cwiczenie: Tworze osobisty plan rozwoju zawodowego i zyciowego

v Job Crafting — jak nadaé sens obecnej pracy, nie zmieniajac jej

Sesja 8: Wsparcie i sie¢ kontaktow — jak budowac¢ wspétprace i wymieniaé energie
v Networking jako zrédto inspiracji, wiedzy i rozwoju

v Mentoring, feedback, relacje wspierajace — jak korzysta¢ z nich madrze

v Cwiczenia komunikacyjne: konstruktywny dialog, prosba o wsparcie, dawanie feedbacku
Sesja 9: Zamkniecie procesu - integracja i planowanie zmian

v Refleksja: Co sie we mnie zmienito? Co chce wdrozyé od jutra?

v Cwiczenie koricowe: ,Moja mapa przysztosci” — wizualizacja celéw i priorytetéw
v Wspdlne podsumowanie i informacja zwrotna

Walidacja ustugi - wywiad swobodny, obserwacja w warunkach symulowanych

Walidacja ustugi rozwojowej zostanie przeprowadzona po zakoriczeniu szkolenia, w obecnosci osoby walidujgcej posiadajgcej co
najmniej piecioletnie doswiadczenie dydaktyczne /zawodowe w obszarze rozwoju osobistego, coachingu kariery, zarzadzania
potencjatem ludzkim oraz kompetencjami psychospotecznymi.

Celem procesu walidacji jest potwierdzenie nabycia przez uczestnikéw wiedzy, umiejetnosci i kompetenciji spotecznych zgodnych z
efektami uczenia sie, w tym szczegdlnie:

¢ samos$wiadomosci zawodowe;j i osobistej,

¢ zdolnosci do planowania $ciezki kariery zgodnie z warto$ciami i mocnymi stronami,
¢ umiejetnos$ci komunikowania swojego potencjatu,

e postawy refleksyjnej, otwartej na rozw6j i zmiane.

Etap 1: Wywiad refleksyjno-rozwojowy (swobodny)
Kazdy uczestnik wezmie udziat w rozmowie z osobg walidujaca.
Wywiad ma charakter refleksyjny i praktyczny — jego celem jest sprawdzenie, w jakim stopniu uczestnik potrafi:

e opisa¢ swoje wartosci, talenty i motywacje zawodowe,

¢ wskazaé, jakie dziatania zamierza podja¢, aby rozwija¢ kariere w zgodzie ze sobg,

¢ odnies¢ sie do narzedzi i metod poznanych w trakcie szkolenia,

e zinterpretowac znaczenie sensu i rbwnowagi w kontekscie swojej przysztosci zawodowe;j.

Rozmowa pozwoli takze oceni¢ stopien zrozumienia mechanizméw motywacji, odpornosci psychicznej i samoswiadomosci, a takze
gotowos¢ do ich praktycznego zastosowania w codziennej pracy.

Etap 2: Obserwacja w warunkach symulowanych
W drugim etapie uczestnicy wezma udziat w krétkim éwiczeniu praktycznym (symulacyjnym), np.:

¢ autoprezentacja swojego profilu zawodowego i mocnych stron,
¢ scenka rozmowy rekrutacyjnej lub mentoringowej,
¢ przedstawienie osobistej mapy rozwoju lub planu kariery przygotowanego podczas szkolenia.

Osoba walidujgca dokona obserwacji pod katem:

e umiejetnosci prezentowania swoich kompetencji i wartosci w sposéb spdjny i autentyczny,
* stopnia integracji wiedzy z praktyka ($wiadome wykorzystanie narzedzi rozwojowych),
e postawy otwartosci, refleksyjnosci i odpowiedzialnosci za wtasny rozwdj,



¢ zdolnosci do formutowania realistycznych celéw zawodowych i osobistych.
Etap 3: Ocena i wynik walidacji
Na podstawie obu etapéw osoba walidujgca oceni, czy uczestnik:

e posiada umiejetno$¢ planowania dziatan w zgodzie z sobg,

¢ wykazuje postawe otwartg, refleksyjng i gotowa do zmian,

¢ potrafi $wiadomie zidentyfikowaé swoje wartosci, mocne strony i potencjat zawodowy,
e rozumie, jak wykorzystywaé zdobytag wiedze i narzedzia do dalszego rozwoju.

Pozytywny wynik walidacji zostanie potwierdzony nabyciem kompetenciji.
Forma zajeé

Ustuga jest realizowana w w godzinach warsztatowych tj. 1 godzina = 45min
Szkolenie jest realizowane stacjonarnie.

Podziat tresci:

Czesc¢ teoretyczna (ok. 20%) — miniwyktady, prezentacje, omoéwienia narzedzi, prezentacja badarn i trendéw dotyczacych rynku pracy i
kompetenciji przysztosci,omdwienie teorii motywaciji, rezyliencji i mechanizméw odpornosci psychiczne;.

Czes¢ praktyczna — ok. 80%
Forma: éwiczenia, symulacje, praca warsztatowa, autorefleksja i praktyka interpersonalna.
Zakres:

¢ testy i autodiagnozy stylu myslenia, dziatania i potencjatu zawodowego,

e éwiczenia z zakresu budowania wizerunku i pewnosci siebie,

e praca warsztatowa z warto$ciami, motywacjami i celami zawodowymi,

 praktyczne zastosowanie narzedzi rozwoju osobistego (Insight Discovery, Job Crafting, mapa drogi zawodowe;j),
e scenki rozmow rekrutacyjnych i autoprezentacja (trening komunikacji i feedbacku),

e praca z oddechem i krétkimi technikami uwaznosci wspierajgcymi skupienie i redukcje stresu,

e opracowanie indywidualnego planu rozwoju zawodowego w perspektywie 90 dni.

Metodyka pracy
Szkolenie realizowane jest metodami aktywizujgcymi, rozwijajacymi samos$wiadomos¢ i refleksje. Wykorzystane zostana:

¢ miniwyktady oparte na wiedzy z zakresu psychologii, neuronauki, coachingu kariery i zarzadzania sobg,
¢ dyskusje moderowane i facylitowane rozmowy — wymiana do$wiadczen miedzy uczestnikami,
 praca z narzedziami autorefleksji — analiza wartosci, talentéw, motywacji,

¢ ¢wiczenia praktyczne i symulacyjne — autoprezentacja, komunikacja, planowanie kariery,

¢ refleksja indywidualna i praca w kregu - rozwijanie umiejetnosci stuchania, empatii i uwaznosci,

¢ techniki mindfulness i oddechowe — w celu wzmacniania odpornosci emocjonalnej i koncentracji.

Warunki realizacji i wyposazenie sali
Szkolenie stacjonarne prowadzone bedzie w sali zapewniajacej:

¢ minimum 2,5-4 m? powierzchni na osobe, z mozliwoscig pracy w podgrupach,

¢ dostep do swiatta dziennego, wentylacji i regulacji temperatury,

« stoly i krzesta umozliwiajgce wygodna prace indywidualng i grupows,

¢ projektor, ekran, flipchart, markery, nagtosnienie,

¢ dostep do sanitariatow, wody pitnej i strefy przerw,

e w przypadku ¢wiczen oddechowych lub relaksacyjnych — maty, poduszki lub miekkie siedziska dla komfortu uczestnikow.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 10



Przedmiot / temat
zajec

Sesja 1:
Maj profil

osobowosci i styl
dziatania — kim
jestem w pracy i
w zyciu?

Sesja 2:
Maéj potencjat i
kierunek rozwoju
zawodowego

Sesja 3:

Moja marka
osobista i
poczucie
wartosci

Sesja 4:
Rezyliencja -
odpornos¢é
psychicznaw
praktyce

Sesja 5:

Zarzadzanie
stresemii
emocjami

Sesja 6:

Energia,
motywacja i
balans

Sesja 7:

Swiadome
planowanie
rozwoju — od
refleksji do
dziatania

Sesja 8:
Wsparcie i sie¢
kontaktéw — jak
budowaé
wspotprace i
wymieniaé
energie

Prowadzacy

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Natalia Smolarek

Data realizacji
zajeé

05-12-2025

06-12-2025

06-12-2025

06-12-2025

06-12-2025

07-12-2025

07-12-2025

07-12-2025

Godzina
rozpoczecia

16:00

09:00

11:00

13:00

15:00

09:00

11:00

13:00

Godzina
zakonczenia

20:00

11:00

13:00

15:00

16:00

11:00

13:00

15:00

Liczba godzin

04:00

02:00

02:00

02:00

01:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Sesja 9:

Zamkniecie
procesu —
integracja i
planowanie
zmian

Walidacja

ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

Natalia Smolarek 07-12-2025 15:00 16:00 01:00

08-12-2025 09:30 11:45 02:15

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 543,60 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5320,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 242,36 PLN

Koszt osobogodziny netto 197,04 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Natalia Smolarek

Ekspertka w obszarze rozwoju zawodowego, zarzgdzania zmiang, komunikacji i osobistego
dobrostanu w organizacjach. Od ponad 15 lat wspiera lideréw, zespoty i osoby indywidualne w
procesach rozwoju kompetencji psychospotecznych, samoswiadomosci oraz planowania kariery.
Posiada bogate doswiadczenie w zakresie HR, coachingu kariery, facylitacji i mentoringu, a jej pasja
jest wspieranie uczestnikow w odkrywaniu swojego potencjatu, wartosci i sensu zawodowego
dziatania.

0d 2018 roku petni funkcje osoby nadzorujgcej procesy dydaktyczne i rozwojowe w projektach
szkoleniowych realizowanych dla wielu branz — od ochrony zdrowia, przez edukacje, po sektor
przemystowy i ustugowy. W ostatnich 5 latach szczegélnie koncentruje sie na projektach
rozwijajacych kompetencje przysztosci, takie jak elastycznos¢, odpornos¢ psychiczna,
samoswiadomos¢ i umiejetnos¢ uczenia sie przez cate zycie.

W pracy trenerskiej tgczy wiedze z zakresu psychologii, neurobiologii, coachingu kariery i pedagogiki
dorostych. Prowadzi szkolenia, warsztaty i sesje mentoringowe wspierajgce reskilling i upskilling —
czyli Swiadome przekwalifikowanie i rozw6j zawodowy w zgodzie z indywidualnym potencjatem.



Cechuje jg uwaznos$é, empatia i umiejetnosc¢ tworzenia bezpiecznej przestrzeni do nauki i
autorefleksiji, w ktdrej uczestnicy moga z odwaga odkrywac¢ swoje mocne strony i kierunki rozwoju.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w postaci prezentacji przygotowanej przez prowadzgcego oraz wypracowanych podczas
ustugi materiatéw dydaktycznych w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia.

Informacje dodatkowe

Ustuga zaplanowana jest w liczbie 27 godzin warsztatowych, ktére sg rowne 20h15min godzinom zegarowym wynikajacym z
harmonogramu ustugi. Przerwy sg wliczone w czas ustugi i odbywaja sie w miejscu swiadczenia ustugi z dostepem do wezta sanitarnego,
cieptych napojow i kuchni, w ktérej mozna skorzystac z miejsca na positek. W ramach jednego dnia szkoleniowego (8 godz. zegarowych)
obowigzujg dwie przerwy po 15 min kazda, lub jedna przerwa 30min po 4h zegarowych zaje¢.

Walidacja ustugi wliczana jest do czasu szkoleniowego.
Podstawa do zwolnienia ustugi z Vat jest:

zwolnienie VAT na pdst. Rozporzadzenie 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 1. poz. 1722, z pézn. zm.) rozdz. 2, § 3. 1., pkt. 14

Adres

ul. Gtogowska 216/2
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 os6b uczestniczacych w ustudze, bezposrednio
pod budynkiem. Cze$¢ teoretyczna bedzie realizowana w sali wyposazonej w: stoty i wygodne siedziska, dostep do
Swiatta dziennego, o$wietlenie sztuczne o neutralnej barwie oraz mozliwos$¢ regulacji temperatury, sprzet multimedialny
(projektor, ekran lub monitor, flipchart z markerami) do prezentacji tresci i narzedzi rozwojowych, nagtosnienie i mikrofon,
ktére umozliwig prowadzenie interaktywnych czesci warsztatu. Czes¢ praktyczna bedzie realizowana w tej samej lub
sgsiadujagcej przestrzeni z zapewnieniem minimum 2,5-4 m2 powierzchni na osobe, co umozliwi komfortowe i
bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Natalia Smolarek



o E-mail natalia@alioconsulting.pl

{ \ Telefon (+48) 668 513 014



