Mozliwo$¢ dofinansowania

Transformacja mindsetu zawodowego \ 3 400,00 PLN brutto
metoda DM 3 400,00 PLN netto
Numer ustugi 2025/10/27/190730/3107937 170,00 PLN brutto/h
170,00 PLN netto/h
MARGO-
HARMONIA-
SWIADOMOSC

© zdalna w czasie rzeczywistym

Matgorzata Duda & Ustuga szkoleniowa

*AhKkKkk 50/5 (@ oo
5ocen £ 08.12.2025 do 12.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Celem programu jest przeprowadzenie uczestnikdéw przez 10-etapowy proces
transformacji on-line, ktéry:

+ wspiera osoby w przetamywaniu stagnacji zawodowej i wypalenia,

- rozwija umiejetnos$¢ zarzadzania soba w sytuacjach stresowych i
kryzysowych,

Grupa docelowa ustugi - wzmacnia kompetencje komunikacyjne i przywédcze,

+ pomaga w odbudowie lub budowie od nowa pewnosci siebie i marki
osobistej,

- dostarcza narzedzi do planowania strategicznego i tworzenia nowej
Sciezki kariery,

umozliwia wypracowanie i wdrozenie indywidualnego planu dziatania.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakonczenia rekrutacji 05-12-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 20

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym programu jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego zaplanowania i wdrozenia sciezki
rozwoju zawodowego poprzez: diagnoze wtasnej sytuacji, zdefiniowanie nowej tozsamosci zawodowej, wyznaczenie
priorytetowych celdw, wzmocnienie odpornosci psychicznej i kompetencji komunikacyjno-przywddczych oraz
zbudowanie spéjnej marki osobistej.Program koncentruje sie na identyfikacji ograniczajacych przekonan i budowaniu
pewnosci siebie oraz wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci .

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi zdiagnozowa¢ swoja
aktualna sytuacje zawodowa, w tym
zrodta stagnacji i wypalenia.

Uczestnik potrafi potrafi okresli¢ nowa
role zawodowa , opis siebie w
kontekscie kariery, opierajac sie na
mocnych stronach i zasobach.

Uczestnik potrafi pracowac z autorska;
mapa Mistrza, w celu wyznaczenia
punktu startu i celéw rozwojowych oraz
potrafi zidentyfikowaé przekonania
wspierajgce i ograniczajgce w ty
procesie.

Uczestnik potrafi stosowacé techniki
mobilizacji w sytuacjach stresowych , w
tym pracowac z wewnetrznym
dialogiem wzmacniajac poczucie
sprawczosci .

Uczestnik potrafi zidentyfikowa¢ oraz
zastgpi¢ przekonania ograniczajace,
nowymi wpierajgcymi .

Uczestnik potrafi opracowac cele
zawodowe w modelu 4D " czas,
wartosé , wptyw , emocja .

Uczestnik potrafi zbudowac lub
odswiezy¢ swoja marke osobistg po
przez identyfikacje kluczowych wartosci
zawodowych oraz stworzy¢ " Hasta
Eksperta " ktére odzwierciedla unikalne
kompetencje , autentycznos$¢ i kierunek
rozwoju zawodowego .

Kryteria weryfikacji

przygotowanie i oméwienie wiasna
analize sytuacji w formie \
autodiagnozy.

Uczestnik przygotuje nowa role
zawodowa \ tozsamosci , wskaze
mocne strony ktére wspieraja te
tozsamos$¢ , wskaze nowy kierunek
rozwoju.

Uczestnik przedstawi mape Mistrza z
punktem startu i celami rozwojowymi,
wskaze przekonania ograniczajace,
ktére moga utrudniaé realizacje celow .

Podczas ¢éwiczen praktycznych
uczestnik potrafi zastosowac¢ technike
Neuroprzetagcznika Sukcesu w
sytuacjach symulowanego stresu,
zidentyfikuje negatywne komunikaty
wewnetrzne , wskaze komunikaty
wspierajace , ktére zwigksza
mobilizacje oraz pewnos$¢ dziatania.

Uczestnik przygotuje i zaprezentuje "
liste mentalnego detoksu " stare vs.
nowe przekonania.

Uczestnik potrafi opracowac cele
rozwojowe zgodnie z metoda 4D , ktére
wspierajg motywacje i poczucie sensu .

Uczestnik opracuje i zaprezentuje swoje
Hasto Eksperta, wskaze wartosci
zawodowe, ktore stanowiag fundament
marki osobistej oraz pozycjonowanie
zawodowe , komunikacje i budowe
autentycznej pewnosci siebie.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik stosuje techniki radzenia W trakcie éwiczen uczestnik
sobie z presja i stresem w praktyce zaprezentuje techniki radzenia sobie ze Wywiad swobodny
zawodowe;j . stresem .

Uczestnik potrafi przygotowaé

przygotowac i zaprezentowac krétkie . . .
Uczestnik zaprezentuje autoprezentacje

z zastosowaniem mowy ciata,
wprowadzajac elementy asertywnej

wystapienie , wykorzystujac $wiadoma
mowe ciata, prace z gtosem oraz Obserwacja w warunkach rzeczywistych

zasady asertywnej komunikacji w celu

K X komunikac;ji .
budowania autentycznego wizerunku
lidera.
Uczestnik opracuje indywidualny plan Uczestnik opracowat plan dziatan , w
rozwoju zawodowego i osobistego, planie wskazat cele zgodne z
opierajac sie na autorytecie metodologia 4D .wskazat spdjnosé Wywiad swobodny
wewnetrznym , koiczac oceng planu z witasnymi wartosciami i
prowadzacego. tozsamoscig zawodowa .Walidacja.

Kwalifikacje

Kompetencje

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: Autodiagnoza i planowanie $ciezki rozwojowej - wprowadza uczestnikdw w proces szkolenia. Poprzez diagnoze sytuacji
zawodowej i osobistej oraz ¢wiczenie ,Linia zycia” uczestnicy identyfikujg swoje dotychczasowe do$wiadczenia, wyzwania i sukcesy. Modut
pozwala réwniez okresli¢ indywidualne cele rozwojowe na czas szkolenia i Swiadomie zaangazowac sig¢ w proces zmiany. Uczestnicy poznajg
metody autodiagnozy, potrafig okresli¢ swoje potrzeby rozwojowe oraz podejmuja $wiadome zobowigzanie do udziatu w procesie transformacji.

Modut 2: Autorska Matryca Transformacji opiera sie na pracy z narzedziem ,Mapa Mistrzostwa”, ktére umozliwia analize punktu startowego i
wyznaczenie Sciezki rozwoju. Uczestnicy zdobywajg wiedze na temat planowania rozwoju osobistego i zawodowego, uczg sie tworzy¢
indywidualng mape rozwoju oraz wyznaczac priorytety i kierunki zmian w sposéb systemowy i Swiadomy.



Modut 3: Neuroprzetacznik Sukcesu koncentruje sie na technikach odzyskiwania energii i dziatania pod presja. Uczestnicy poznaja
mechanizmy wptywu stresu na efektywnos$¢é oraz metody natychmiastowej regulacji stanu energetycznego, w tym ¢éwiczenia oddechowe i
strategie zarzadzania emocjami. Modut wspiera rozw6j kompetencji spotecznych pozwalajgcych zachowaé efektywnos$é w sytuacjach presiji.

Modut 4: Mentalny Detoks umozliwia prace z przekonaniami ograniczajgcymi oraz przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu. Uczestnicy ucza
sie identyfikowaé¢ wtasne blokady mentalne i stosowac¢ techniki ich neutralizacji. Zyskuja wiedze na temat Zrédet wypalenia, rozwijaja
umiejetnos¢ pracy nad wlasnym nastawieniem oraz budujg postawe otwartg na zmiane i regeneracje.

Modut 5: Architektura Celéw 4D poswiecony jest tworzeniu motywujacych celéw w czterech wymiarach: zawodowym, osobistym, mentalnym i
spotecznym. Uczestnicy poznajg zasady formutowania celéw w oparciu o model SMART i SMART+Sens, uczg sie rozpisywac cele na konkretne
kroki oraz utrzymywaé motywacje do ich realizacji, rozwijajac kompetencje w planowaniu dziatan dtugofalowych.

Modut 6: Kod Wartosci Rynkowej skupia sie na analizie mocnych stron, wartosci i unikalnych kompetencji uczestnikoéw oraz budowie marki
osobistej. Uczestnicy poznaja metody identyfikacji wtasnego potencjatu, ucza sie przygotowywac narracje swojej wartosci zawodowe;j i rozwijaja
umiejetnosci prezentowania swojej marki w kontaktach zawodowych, co pozwala im skuteczniej dziata¢ na rynku pracy.

Modut 7: Odpornos$¢ Psychiczna dostarcza narzedzi do radzenia sobie ze stresem, presjg i kryzysem. Uczestnicy poznajg model odpornosci
psychicznej 4C i uczg sie stosowac techniki wzmacniajgce odpornosé, rozwijajgc umiejetnosci utrzymania réwnowagi w trudnych sytuacjach
oraz zwiekszajac swojg skutecznos$¢ dziatania pod presja.

Modut 8: Komunikacja i pewnos¢ siebie koncentruje sie na budowaniu pewnosci siebie w wystgpieniach online i offline oraz na rozwijaniu
kompetencji komunikacyjnych lidera. Uczestnicy zdobywajag wiedze z zakresu wystgpien publicznych i komunikacji przywddczej, potrafig
przygotowac i przeprowadzi¢ prezentacje z pewnoscia siebie, a takze wywiera¢ pozytywny wptyw na otoczenie zawodowe.

Modut 9: Strategia Ekspansji Kariery umozliwia opracowanie indywidualnej mapy powrotu na $ciezke rozwoju zawodowego oraz wdrozenie
narzedzi marketingu kariery. Uczestnicy poznajg metody planowania kariery i budowania widocznosci zawodowej, ucza sie tworzy¢ wtasna
strategie rozwoju i aktywnie zarzadza¢ swoja karierg, rozwijajac kompetencje spoteczne w zakresie networkingu i podejmowania inicjatyw
zawodowych

Modut 10: Prezentacja planu rozwojowego stanowi podsumowanie szkolenia. Uczestnicy prezentujg wtasny manifest rozwojowy, celebrujg
dokonane zmiany oraz otrzymuja certyfikat ukoriczenia. Modut pozwala utrwali¢ zdobyte umiejetnosci i wiedze, podkresla znaczenie procesu
transformac;ji i wzmacnia poczucie sprawczosci w dalszym rozwoju zawodowym i osobistym. walidacja.

Szkolenie taczy metody warsztatowe, ¢wiczenia indywidualne i grupowe, elementy coachingu oraz narzedzia rozwojowe . Ustuga w petnych
godzinach zegarowych nie obejmujaca przerw.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé¢: 10

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. L . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

AUTODIAGNOZA

| PLANOWANIE Matgorzata Duda 08-12-2025 10:00 12:00 02:00
SCIEZKI

ROZWOJU

AUTORSKA

MATRYCA Matgorzata Duda 11-12-2025 10:00 12:00 02:00
TRANSFORMACJ

|

NEUROPRZELAC Matgorzata Duda 15-12-2025 10:00 12:00 02:00
ZNIK SUKCESU



Przedmiot / temat
zajec

MENTALNY
DETOKS

ARCHITEKTURA
CELOW 4D

(@D Ko

WARTOSCI
RYNKOWEJ

ODPORNOSC
PSYCHICZNA

KOMUNIKACJA |
PEWNOSC
SIEBIE

STRATEGIA
EKSPANSJI
KARIERY

PREZENTACJA
PLANU
ROZWOJOWEGO
ORAZ
WALIDACJA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Matgorzata Duda

Matgorzata Duda

Matgorzata Duda

Matgorzata Duda

Matgorzata Duda

Matgorzata Duda

Matgorzata Duda

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

18-12-2025 10:00
22-12-2025 10:00
29-12-2025 10:00
02-01-2026 10:00
05-01-2026 10:00
08-01-2026 10:00
12-01-2026 10:00
Cena
3 400,00 PLN
3400,00 PLN
170,00 PLN
170,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:00

12:00

12:00

12:00

12:00

12:00

12:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Matgorzata Duda

‘ ' Matgorzata Duda

Trener mentalny | Mentor rozwoju osobistego | Prezes fundacji rozwojowej

Od ponad 30 lat wspieram ludzi w odkrywaniu ich potencjatu, budowaniu odpornosci psychicznej i
osigganiu osobistych oraz zawodowych celéw. Przez 26 lat mieszkatam w Belgii, gdzie prowadzitam
charytatywne szkolenia mentorskie - z potrzeby serca, z pasji do pracy z cztowiekiem, i z checi
niesienia realnego wsparcia.

Po powrocie do Polski kontynuowatam te misje, rozwijajgc swoje kompetencje oraz wspierajac
osoby w kryzysie i potrzebie - spotecznie, z oddaniem, w duchu autentycznego mentoringu. W 2024
roku postanowitam sformalizowa¢ moja droge zawodowg, zaktadajgc dziatalnos¢ szkoleniowo-
mentorska. Od tego czasu regularnie prowadze treningi mentalne, sesje indywidualne oraz warsztaty
rozwojowe.

0d roku petnie funkcje prezesa fundacji, ktérej misjg jest wszechstronny rozwéj cztowieka -
psychiczny, fizyczny i spoteczny. Pracuje z osobami indywidualnymi, mtodziezg, osobami
bezrobotnymi i w kryzysie, a takze z organizacjami i instytucjami, ktére stawiajg na rozwgj,
zaangazowanie i odpowiedzialno$¢ spoteczna.

W pracy tacze holistyczne podejscie z praktycznymi narzedziami treningu mentalnego - tak, aby nie
tylko inspirowac, ale realnie wzmacnia¢ i pomagac¢ ludziom odnalez¢ ich wtasng droge do
wewnetrznej rGwnowagi i sprawczosci.

o Specjalizuje sie w:

« treningach mentalnych dla oséb indywidualnych i grup
* mentoringu rozwojowym i wspierajgcym

* pracy z osobami w kryzysie

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach szkolenia uczestnicy otrzymajg materiaty wspierajgce proces rozwojowy w formie prezentacji . Materiaty sg dostepne w formie
cyfrowej i umozliwiajg uczestnikom wielokrotne korzystanie . Dzieki temu uczestnicy moga utrwala¢ efekty nauki . Wszystkie materiaty
beda przestane w dniu szkolenia droga elektroniczng e-mail . Osoby korzystajgce z dofinansowania , wymagana jest minimalna
frekwencja na poziomie 80 procent zajgc¢.

Informacje dodatkowe

Witam serdecznie , kod dostepu do spotkania online oraz materiaty szkoleniowe przesle do Ciebie e-mailem w dniu rozpoczecia szkolenia
w zwigzku z tym prosze o podanie adresu email wczesniej. Jesli pojawia sie pytania organizacyjne , techniczne lub merytoryczne jestem
do Twojej dyspozycji, pozdrawiam serdecznie Matgorzata Duda. Osoby korzystajgce z dofinansowania , wymagana jest minimalna
frekwencja na poziomie 80 procent zajeé¢. Ustugodawca nie odprowadza podatku Vat w zwigzku z tym warto$¢ ustugi, netto i brutto jest
taka sama.



Warunki techniczne

Aby uczestnictwo w szkoleniu online byto efektowne , wymagane jest spetnienie warunkéw technicznych - Komputer lub inne urzadzenie z
dostepem do internetu , kamera internetowa , mikrofon , stuchawki, komunikator MSTeams .kod dostepu bedzie wystany na podany adres
e-mail.

Kontakt

ﬁ E-mail margoernest26@interia.eu

Telefon (+48) 724 695 824

Matgorzata Duda



