Mozliwo$¢ dofinansowania

Kierunek Rozwdj: Lider w harmonii - 4 200,00 PLN brutto

. program rozwojowy oparty o 4200,00 PLN netto
rncac e NEUrObiolOgie, uwaznos$é i prace z ciatem - 120,00 PLN brutto/h
ustuga szkoleniowa 120,00 PLN  netto/h

Numer ustugi 2025/11/05/30533/3130508

Fundacja Edukaciji
Bydgoszcz / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga

Prawnej
zdalng w czasie rzeczywistym)
Fook ok Kok 48/5 .
& Ustuga szkoleniowa
2915 0cen ® 35h

59 10.01.2026 do 31.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwoj

Szkolenie skierowane jest do kobiet, ktére stojg na rozdrozu zawodowym
lub czujg, ze utknety w miejscu — wiedzg, ze potrzebujg zmiany, ale nie
wiedzg jeszcze, jaki kierunek bedzie dla nich najlepszy. To program, ktéry
taczy rozwdj zawodowy, samoswiadomosé, prace z ciatem i emocjami
oraz wzmocnienie wewnetrznego poczucia sprawczosci.

Uczestniczki naucza sie rozpoznawac swoje zasoby, wartosci i mocne
strony, a nastepnie wykorzystywac je w Swiadomym budowaniu dalszej
drogi zawodowej. Wazng czescig programu sg elementy rezyliencji,
autoregulacji napie¢, pracy z oddechem oraz $wiadomej komunikacji

Grupa docelowa ustugi wewnetrznej.

Szkolenie przeznaczone jest dla kobiet, ktére:

¢ poszukujg nowego kierunku w swojej karierze,

¢ doswiadczajg braku pewnosci siebie lub poczucia przecigzenia,
¢ chca lepiej rozumie¢ swoje mocne strony,

e pragna réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym,

* sg w procesie zmiany roli zawodowej lub rozwazaja takg zmiane.

Poziom zaawansowania: bez ograniczen - dla oséb bez wymagan

wstepnych.
Minimalna liczba uczestnikow 12
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakornczenia rekrutacji 05-12-2025



mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 35

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest wzmocnienie samoswiadomosci, poczucia wtasnej wartosci i sprawczosci zawodowej poprzez
zdefiniowanie wtasnych zasobéw kompetencji, mocnych stron oraz wykorzystywanie narzedzi do regulacji emocji,
stresu, napieé i ograniczen. Po szkoleniu uczestniczki sg wyposazone w praktyczne narzedzia pozwalajace na
samodzielne projektowanie, planowanie i wdrazanie zmian zawodowych w oparciu o ich mocne strony, naturalny
potencjat, gotowos¢ i odwage do zmian.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie 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

rozpoznaje czynniki wptywajace na Obserwacja w warunkach
dobrostan psychiczny i fizyczny w pracy symulowanych

stosuje model pracy z wartosciami i .
Obserwacja w warunkach

mocnymi stronami w planowaniu
symulowanych

rozwoju zawodowego

Swiadomie projektuje wiasna $ciezke

rozwoju od stanu obecnego do definiuje pojecia: rezyliencja, regulacja

docelowego emocji, praca z oddechem, zasoby Wywiad swobodny
osobiste, potencjat

rzedstawia wtasny profil zawodowy w
P yp y Obserwacja w warunkach

formi k tenc;ji lub pl
ormie mapy kompetencji lub planu symulowanych

rozwoju

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

identyfikuje swoje mocne strony, talenty

Wywiad swobod
i zasoby ywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

prezentuje swoj plan dziatania, oparty

na wartosciach i realnych .
Obserwacja w warunkach

d j hl
predyspozycjac symulowanych

uwzgledniajac mozliwe wyzwania oraz
Skuteczne wyznacza i planuje realizacje sposoby ich przezwyciezenia
celow

zawodowych
formutuje konkretne, mierzalne i

realistyczne cele zawodowe oraz

Wywiad swobodn
opracowuje indywidualny plan ich y y
realizacji
rezentuje gotowo$¢ do podejmowania
P Jeg pode] Wywiad swobodny

decyzji i wprowadzania zmian

Buduje w sobie poczucie sprawczosci i

pewnosci siebie ksztattuje postawe troski o siebie i

. . Obserwacja w warunkach
swoje potrzeby w relacji z rolg

symulowanych
zawodowa

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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

1. Neurobiologia dobrostanu. Jak dziata mézg w stresie? Dlaczego sie przecigzamy? Co dzieje sie z nami, gdy ,utykamy”? - mini-wyktad,
dyskusja moderowana, przyktady

2. Ciato jako pamie¢ emocji . Napiecia, zamrozenia, przecigzenia — jak je rozpoznac¢ i jak z nimi pracowac? - praca somatyczna, skan ciata,
trening praktyczny regulacji napie¢

3. Regulacja poprzez umiarkowang aktywnos¢ fizyczng wedtug metodologi Bodhy Bogumita Gtuszkowskiego - ¢wiczenia praktyczne

4. Moje zrédta sity - identyfikacja zasobow, talentéw i wartosci - praca warsztatowa i refleksyjna



5. Emocje jako informacja, nie przeszkoda . Jak przesta¢ walczy¢ ze sobg? - uwaznos¢, praca z narracjg wewnetrzng
6. Granice, potrzeby, energia. Jak dba¢ o siebie bez poczucia winy - trening komunikacyjny i somatyczny
7. Decyzja i kierunek. Projektowanie $ciezki — bez presji, w zgodzie ze sobg - narzedzia coachingowo-rozwojowe
W tym programie pracujemy na poziomie ciata, emocji i narracji wewnetrznej, wykorzystujac:
 neurobiologie dobrostanu (jak dziata mézg pod wptywem stresu),
e uwaznos$é
¢ metodologie Bodhy™ — ciato jako fundament sity psycho-fizycznej,

¢ autentyczng prace nad sobg, bez presji i bez poréwnywania sie.

Uczestniczki odzyskuja energie, klarownos$é, sprawczosé i poczucie wartosci w byciu sobg. Kobiety czesto przez lata niosa ciezar
odpowiedzialnosci — za dom, prace, rodzine, relacje. To powoduje przecigzenie systemu nerwowego, spadek energii, utrate wiary w siebie
i zagubienie w tym, gdzie sig¢ widzg zawodowo.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
o Prowadzacy . i ; . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 120,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 120,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikéw sg przekazywane w formacie pdf i stanowig autorska prezentacje merytoryczng przygotowang przez trenerow.

Warunki techniczne

XX

Adres

ul. Mennica 10
85-112 Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail smolarek@edukacjaprawna.pl

Telefon (+48) 668 513 014

Natalia Smolarek



