Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie - kreowanie i budowanie 2 000,00 PLN brutto

ﬁ nawykow wzmachiajgcych zdrowie 2000,00 PLN  netto
publiczne przedsigbiorcy w kontekscie 166,67 PLN brutto/h

w wspétpracy z podmiotami gospodarczymi. 166,67 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/10/27/121571/3109533

Pracownia Rozwoju
Osobistego "Dla
Ciebie" Aleksandra
Martynow

© Karpacz / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

* K kkk 50/5 () qoh
107 ocen £ 19.01.2026 do 19.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Osoba konczaca zatrudnienie na etacie i rozwijajgca wtasng pracownig
artystyczng. Wchodzi w etap petnego samozatrudnienia, wspétpracujac z
. licznymi podmiotami gospodarczymi. Szkolenie ma wesprze¢ w
Grupa docelowa ustugi . B . o s .
budowaniu nawykéw wzmacniajgcych zdrowie i odpornos¢ psychiczng w
kontekscie stresu zwigzanego z prowadzeniem dziatalnosci i

wieloaspektowg wspotpracg biznesowa.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 1

Data zakornczenia rekrutacji 18-01-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 12

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci ksztattowania i utrwalania nawykéw wspierajgcych zdrowie, rownowage
psychiczng i efektywnos$é w pracy przedsiebiorcy, szczegdélnie w warunkach samodzielnego prowadzenia dziatalnosci
oraz wspotpracy z wieloma podmiotami.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

potrafi wskazaé¢ co najmniej trzy wiasne

uczestniczka potrafi identyfikowaé nawyki, okresli¢ ich wptyw na -
. ) . . .., Test teoretyczny z wynikiem
wiasne nawyki wptywajace na zdrowie i samopoczucie i efektywnos¢ oraz .
L . i . generowanym automatycznie
efektywnos$¢ pracy, zidentyfikowa¢ obszary wymagajace
zmiany.

potrafi opisa¢ wybrane techniki

tworzenia nowych nawykoéw (np. Test teoretyczny z wynikiem
metoda matych krokéw, system nagréd, generowanym automatycznie
planowanie srodowiska

na metody budowania i utrwalania
nawykow sprzyjajacych dobrostanowi
psychicznemu i fizycznemu.

potrafi dobraé i oméwié¢ skuteczne

techniki redukcji stresu adekwatne do Test teoretyczny z wynikiem
sytuacji zawodowej (np. techniki generowanym automatycznie
oddechowe, planowanie, asertywnos¢).

potrafi zarzadzaé¢ stresem w kontekscie
prowadzenia dziatalnosci gospodarczej
i wspotpracy z réznymi podmiotami

potrafi planowa¢ codzienne dziatania w tworzy przyktadowy plan dnia lub

. _ . . . . . Test teoretyczny z wynikiem
sposob wspierajacy rownowage miedzy tygodnia uwzgledniajacy priorytety

o . . generowanym automatycznie
zyciem zawodowym a prywatnym zawodowe, odpoczynek i regeneracje.

opracowuje indywidualny plan dziatan

prozdrowotnych z uwzglednieniem Test teoretyczny z wynikiem
aktywnosci fizycznej, odzywiania, generowanym automatycznie
regeneracji i higieny psychicznej

potrafi wdraza¢ prozdrowotne strategie
wzmacniajgce odpornos¢ i efektywnosé
w pracy przedsigbiorcy

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 weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK



Program

1 DZIEN - jak zyska¢ odporno$é i energie, proces zarzadzania wiasnym stanem psycho-fizycznym w relacji z drugim cztowiekiem oraz
kompetencje psychiczne budujgce pozycje lidera i budowanie wewnetrznej sity

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. . . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie
K Aleksandra
do szkolenia, 3 19-01-2026 10:00 10:30 00:30
L. Martynéw
omoéwienie jego
przebiegu

Walidacja -
19-01-2026 10:30 11:00

. 00:30
test wejscia

3 Jak zyskaé
y Aleksandra

odpornos¢ i | 19-01-2026 11:00 11:45 00:45
. Martynow
energie.

Proces

zarzadzania

wiasnym stanem

psycho- Aleksandra
fizycznym w Martynéw
czasie

19-01-2026 11:45 13:15 01:30

zmieniajacej sie
rzeczywistosci

Umiejetnosci Aleksandra
radzenia sobie z Martynéw
przeciwnosciami

19-01-2026 13:15 14:00 00:45

Stawianie

czota

wyzwaniom z

wykorzystaniem Aleksandra
pojawiajacych sie Martynéw
mozliwosci.

Cwiczenia

19-01-2026 14:00 14:45 00:45

praktyczne.



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Praktyczne

metody

Aleksandra
budowania

Martynéw
zdrowia Y

mentalnego.

Kluczowe

kompetencje
psychiczne
budujace zasoby
lideraw
organizaciji.

Doswiadczanie - Aleksandra
praktyka Martynéw
mindfulness.

D Test
wyjscia - -
walidacja

Podsumowanie i Aleksandra
zakonczenie Martynow
szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
19-01-2026 14:45 16:15
19-01-2026 16:15 17:00
19-01-2026 17:00 18:00
19-01-2026 18:00 18:30
19-01-2026 18:30 19:00

Cena

2 000,00 PLN

2 000,00 PLN

166,67 PLN

166,67 PLN

Liczba godzin

01:30

00:45

01:00

00:30

00:30



1z1

Aleksandra Martynow

Trenerka rozwoju osobistego i mentalnego, specjalizujgca sie w obszarze budowania nawykéw
wspierajgcych zdrowie, odpornos$é psychiczng oraz efektywno$¢ w pracy przedsiebiorcy. Posiada
duze doswiadczenie we wspotpracy z osobami prowadzgcymi dziatalno$¢ gospodarczg, wspierajac
je w procesie zmiany, radzeniu sobie ze stresem i rozwijaniu dojrzatosci mentalnej.

W pracy trenerskiej taczy praktyczne doswiadczenie biznesowe z wiedzg z zakresu psychologii i
interwencji kryzysowych. Prowadzi warsztaty poswiecone ksztattowaniu zdrowych nawykdw,
zarzadzaniu emocjami, komunikacji i wspotpracy miedzysektorowej. Obecnie studiuje psychologie,
co wzmachia jej kompetencje w zakresie pracy nad dobrostanem i rozwojem mentalnym
uczestnikow.

W pracy z klientami koncentruje sie na wspieraniu ich w budowaniu réwnowagi pomiedzy
efektywnoscig zawodowag a dobrostanem psychicznym i fizycznym, w oparciu o praktyczne
narzedzia i doswiadczenie w pracy z przedsiebiorcami.

Charyzmatyczna i petna energii. Wyznaje zasade mowigcy, ze kto chce — szuka sposobu. A kto nie
chce - szuka powodu

Wspotpracuje z Wydziat Rewitalizacji i Promocji Miasta Leszna, Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w
Lesznie, Centrum Biznesowych Inspiracji Lublin, Adwokacka Kancelaria Prawa Gospodarczego
Tomasz Kirstajn Leszno, sie¢ szkét jezykowych Odlotowa Szkota Jezykowa ,Papuga” Poznan, Hotel
Sheraton, Shell, BP, LYRA POLSKA, Fundacja im. Marka Kaminskiego

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma skrypt z materiatami szkoleniowymi.

Warunki uczestnictwa

- punktualne przybycie i frekwencja min.80%

- aktywne uczestnictwo.

Informacje dodatkowe

ze wzgledu na wielkos$¢ przedsiebiorstwa ustuga jest zwolniona z podatku VAT - dofinansowanie 80%

czas trwania ustugi 12 godz dydaktycznych - tj 9 godz.zegarowych

Adres

ul. Konstytucji 3 Maja 10/-

58-540 Karpacz

woj. dolnoslaskie

Adres realizacji ustugi: Ul. Konstytucji 3 Maja 10, 58-540 Karpacz - OTWARTA PRACOWNIA MAKUTYNOWICZ.ART

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail martynowsandra@gmail.com

Telefon (+48) 502 588 728

Aleksandra Martynow



