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Informacje podstawowe

Kategoria
Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Biznes / Marketing

900,00 PLN brutto
900,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h

Grupe docelowg stanowig osoby chcace rozwing¢ swoje kompetencije z
zakresu budowania marki osobistej w kontaktach spotecznych

15

20-02-2026

stacjonarna

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Celem szkolenia "Budowanie profesjonalnej marki osobistej" jest rozwdj kompetencji z zakresu efektywnego i

$wiadomego budowania marki osobistej

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia podstawowe zasady
psychologii marketingu

Uczestnik rozpoznaje techniki
storytellingu

Uczestnik rozréznia czynniki
wplywajace na skuteczng
autoprezentacje

Uczestnik charakteryzuje pojecie
pewnosci siebie oraz jej zrodta

Uczestnik stosuje techniki podnoszenia
samooceny

Uczestnik buduje odwage w méwieniu o
sobie

Kryteria weryfikacji

Opisuje, w jaki sposéb zachowania
odbiorcéw wptywaja na skutecznosé
komunikacji

Wskazuje elementy dobrej narracji i ich
wptyw na budowanie relacji z
odbiorcami

Identyfikuje elementy werbalne i
niewerbalne w autoprezentacji oraz
wskazuje techniki pracy z trema

Uczestnik rozpoznaje zrédta pewnosci
siebie oraz odréznia fakty od mitéw
dotyczacych pewnosci siebie.

Uczestnik wskazuje zachowania i
schematy myslowe charakterystyczne
dla dziatania wewnetrznego krytyka i
budujace poczucie wtasnej wartosci

Uczestnik wskazuje czynniki blokujace
oraz wzmacniajace odwage w
autoprezentaciji

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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

Program szkolenia (1 godzina szkolenia to 1 godzina dydaktyczna trwajgca 45 minut)

Czas trwania ustugi to 9 godzin dydaktycznych.

Przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi.

09:00 - 09:30 Rozpoczecie szkolenia, integracja uczestnikow

09:30 - 11:00 - Pewnos¢ siebie — z czego sie bierze i jak jg rozwijac¢?

o Zrédta i mity na temat pewnosci siebie
e Samoocena vs. autosabotaz - jak dziata wewnetrzny krytyk
e Mini coaching: co blokuje mojg odwage w moéwieniu o sobie?

11:00 - 11:15 - Przerwa kawowa
11:15 - 13:15 — Autoprezentacja w praktyce — jak mowi¢ o sobie z lekkoscia i sita?

e Struktura dobrej autoprezentacji (Kim jestem? Co potrafie? Co mnie wyréznia?)
e Komunikacja niewerbalna - gtos, postawa, kontakt wzrokowy

13:15 - 13:45 - Przerwa obiadowa
13:45 - 15:30 — Praca z trema i pewnoscia siebie w stresie

¢ Jak radzi¢ sobie z lekiem przed oceng i wystgpieniami
e Techniki oddechowe i mentalne

15:30 - 15:45 - Walidacja i zakonczenie szkolenia - test online z wynikiem generowanym automatycznie

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

iy Prowadzacy iy . A
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Rozpoczecie Monika
szkolenia, Mularska- 21-02-2026 09:00 09:30
integracja Kucharek

uczestnikow

E%) Pewnosé .
. Monika
siebie — z czego
sie bierze i iak i Mularska- 21-02-2026 09:30 11:00
° L Jakla Kucharek
rozwijac¢?
Monika
Ex) Przerwa
Mularska- 21-02-2026 11:00 11:15

kawowa
Kucharek

Liczba godzin

00:30

01:30

00:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Autoprezentacja Monika
w praktyce — jak Mularska- 21-02-2026 11:15 13:15 02:00
mowic¢ o sobie z Kucharek

lekkoscia i sitg?

Monika
Przerwa
. Mularska- 21-02-2026 13:15 13:45 00:30
obiadowa
Kucharek
Pracaz .
. Monika
trema i
. Mularska- 21-02-2026 13:45 15:30 01:45
pewnoscig siebie
R Kucharek
w stresie
Walidacja i
zakonczenie - 21-02-2026 15:30 15:45 00:15
szkolenia
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Monika Mularska-Kucharek

‘ ' Monika Mularska-Kucharek to doswiadczona trenerka, socjolozka, psychoterapeutka i autorka
licznych publikacji z zakresu rozwoju osobistego i zawodowego. Od ponad 15 lat specjalizuje sie w
prowadzeniu szkolen dla menadzeréw i lideréw zespotéw, koncentrujgc sie na rozwijaniu
kompetencji miekkich niezbednych w efektywnym zarzadzaniu. Jej programy szkoleniowe obejmuja
m.in. komunikacje interpersonalng, zarzagdzanie emocjami, budowanie odpornosci psychicznej,



motywowanie pracownikéw, rozwigzywanie konfliktow oraz rozwdéj umiejetnosci przywédczych.
taczy solidne zaplecze teoretyczne z praktycznym doswiadczeniem w pracy z biznesem, co
pozwala jej dostosowywac tresci do realnych wyzwan, z jakimi mierza sie wspotczesni
menadzerowie. Jej warsztaty cenione sg za autentyczno$é, empatie, profesjonalizm oraz
umiejetnosc¢ tworzenia przestrzeni do refleksji i rozwoju. W pracy trenerskiej wykorzystuje elementy
psychologii pozytywnej, terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach oraz pracy z emocjami, co
sprzyja gtebszemu zrozumieniu siebie i swojego stylu zarzadzania. Wspétpracuje zaréwno z firmami
sektora MSP, jak i duzymi korporacjami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma skrypt szkoleniowy w wersji papierowej, zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia oraz niezbedne materiaty biurowe.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zakupu ustugi przez Baze Ustug Rozwojowych

Adres

ul. Stowianska 1
93-101 £6dz

woj. todzkie

Budynek B, wejscie od parkingu.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@artoftraining.pl

Telefon (+48) 606 687 123

Monika Mularska-Kucharek



