Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie realizowane w ramach projektu 1 680,00 PLN brutto

.Postaw swéj biznes na nogi” - Trening 1680,00 PLN netto

pewnosci siebie 210,00 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2026/01/19/162674/3268044 210,00 PLN netto/h

Smart Safety
Consulting Spotka z
ograniczong
odpowiedzialnoscia

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym

*okokokode 45/5  @© opg:00h
114 ocen £ 22.05.2026 do 22.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie jest skierowane do 0s6b dorostych-pracownikéw i menedzeréw,
ktorzy w swojej pracy chcg wzmocni¢ pewnos¢ siebie, asertywnosc¢ oraz
skutecznos$¢ dziatania w srodowisku zawodowym.

W szkoleniu moga wzigé udziat:

¢ specjalisci i pracownicy operacyjni funkcjonujacy w relacjach
zespotowych i miedzydziatowych,

¢ menedzerowie i liderzy zespotéw rozwijajacy autorytet osobisty,

¢ osoby przygotowujace sie do nowych rél lub awanséw,

Grupa docelowa ustugi e pracownicy odczuwajacy trudnosci w stawianiu granic i wyrazaniu
opinii,
¢ osoby zainteresowane rozwojem samos$wiadomosci i motywac;ji
wewnetrznej.

e liczba uczestnikéw: 3-10 os6b (optymalna do ¢wiczen praktycznych)

Udziat w szkoleniu nie wymaga uprzedniego przygotowania
merytorycznego. Program zostat opracowany z mysla o osobach
rozpoczynajacych zdobywanie wiedzy w danym obszarze, w tym rowniez
o uczestnikach bez wczesniejszego doswiadczenia szkoleniowego w tej

tematyce.
Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakornczenia rekrutacji 21-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



Liczba godzin ustugi 8

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje Uczestnika do samodzielnego rozwijania pewnosci siebie i asertywnosci w srodowisku
zawodowym poprzez wzmochienie samos$wiadomosci, identyfikacje i modyfikacje ograniczajgcych przekonan oraz
rozw0j wewnetrznej motywacji. Uczestnik nauczy sie Swiadomie komunikowaé swoje potrzeby i granice, podejmowac
decyzje z wiekszg odwagag, radzi¢ sobie z oceng i krytykg oraz planowa¢ dziatania wspierajgce dtugoterminowy rozwdj
osobisty i zawodowy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- rozréznia pewnos¢ siebie i
samooceng Test teoretyczny

Definiuje pojecie pewnosci siebie

- klasyfikuje ich zrodta Test teoretyczny

- rozpoznaje typowe schematy

myslowe Test teoretyczny
Opisuje mechanizmy ograniczajacych

przekonan

- przypisuje im konsekwencje Test teoretyczny

- poréwnuje zZrédta kontroli
Test teoretyczny

Charakteryzuje postawe
wewnatrzsterowng

- wycigga wnioski dotyczace zachowan Test teoretyczny

- odréznia jej formy Test teoretyczny

Definiuje informacje zwrotna

- wskazuje kryteria poprawnosci Test teoretyczny

- porzadkuje ich typologie Test teoretyczny

Opisuje kotwice kariery

— monitoruje zastosowania w zespole Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Rozréznia pewnos¢ siebie i arogancje

Charakteryzuje role wartosci w rozwoju
zawodowym

Opisuje proces dtugoterminowego
wzmacniania pewnosci siebie

Analizuje wtasne kompetencje i
osiggniecia

Analizuje komunikaty w kontekscie
modelu FUKO

Projektuje strategie radzenia sobie z
krytyka

Argumentuje wtasne stanowisko w
oparciu o fakty

Kryteria weryfikacji

- klasyfikuje skutki dla relacji
zespotowych i wizerunku zawodowego

- uzasadnia, jak wtasciwa réownowaga
wptywa na autorytet i wiarygodnos$é

- klasyfikuje wptyw wartosci na wybory
i strategie kariery

- uzasadnia koniecznos$¢ zgodnosci
dziatan z wkasnymi warto$ciami

- analizuje etapy wzmacniania
pewnosci siebie w Srodowisku pracy

- ocenia skutecznos¢ strategii
stosowanych w czasie

- porzadkuje wedtug priorytetow
zawodowych

- uzasadnia, ktére kompetencje sa
kluczowe dla rozwoju kariery

- rozpoznaje brakujgce komponenty
przekazu

- formutuje rekomendacje
poprawiajace skutecznos$¢é komunikacji

- dobiera metody adaptacyjne do
konkretnej sytuacji

- przewiduje efekty zastosowania
strategii

- selekcjonuje dane wspierajace
stanowisko

- poréwnuje alternatywne argumenty

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- analizuje skutki braku refleksji w
codziennej pracy Test teoretyczny

Uzasadnia role autorefleksji w rozwoju
zawodowym

- opracowuje przyktady praktycznego

Test teoretyczn
zastosowania autorefleksji yezny

- wyjasnia dtugofalowe skutki

niespojnych decyzji Test teoretyczny

Argumentuje potrzebe konsekwencji w

dziataniu
- poréwnuje alternatywne podejscia w

Test teoretyczn
réznych scenariuszach yezny

- ocenia czynniki sprzyjajace
.y L. praylaia Test teoretyczny
skutecznej zmianie

Analizuje proces wdrazania zmiany

osobistej
- planuje dziatania wspierajace

Test teoretyczn
wdrozenie zmian yezny

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 weryfikac;ji?

TAK

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

TAK

Program

5 godz. 45 min. zaje¢ teoretycznych; 2 godz. zaje¢ praktycznych
1.Pewnos¢ siebie — fundamenty i kluczowe przekonania

e Czym jest pewnos¢ siebie i jak jg budowaé?
¢ Rola samos$wiadomosci w rozwijaniu pewnosci siebie



¢ Mechanizmy ograniczajacych przekonan i sposoby ich zmiany

¢ Rozpoznawanie wtasnych kompetenciji i osiggniec¢

e Znaczenie postawy wewnatrzsterownej w budowaniu pewnosci siebie

¢ Jak radzi¢ sobie z obawa przed oceng i krytykag?

¢ Budowanie zdrowej samooceny poprzez konstruktywng autorefleksje

e Techniki wzmacniania poczucia wtasnej wartos$ci w srodowisku pracy

¢ Roéznica miedzy pewnoscig siebie a arogancja - jak budowa¢ autorytet?
e Planowanie pierwszych krokéw w kierunku wiekszej pewnosci siebie

2.Asertywnos¢ jako klucz do pewnosci siebie

* Definicja asertywnosci i jej znaczenie w komunikacji zawodowej

e Jak moéwi¢ ,nie” bez poczucia winy i obawy przed odrzuceniem?

¢ Techniki asertywnej komunikacji — model FUKO, zdarta ptyta, parafraza

e Roéznice miedzy asertywnoscig, ulegtoscia i agresja

¢ Jak skutecznie wyraza¢ swoje potrzeby i granice?

¢ Radzenie sobie z trudnymi rozmowami w pracy

¢ Umiejetnos$¢ przyjmowania i udzielania konstruktywnej informacji zwrotnej

e Jak asertywnos$¢ wptywa na rozwdj kariery i poczucie wptywu?

 Cwiczenia praktyczne: odgrywanie scenek i przekazywanie informacji zwrotnych
e Tworzenie wtasnej strategii rozwoju asertywnosci

3.Wewnetrzna motywacja i wiara we wlasne kompetencje

e Czym jest wewnatrzsterownosc¢ i jak jg rozwijaé?

e Jakie sg Twoje kluczowe wartosci i jak wptywajg na Twoja karierg?

e Kotwice kariery — jak lepiej dopasowa¢ prace do swoich predyspozyc;ji?

¢ Analiza mocnych stron — jak $wiadomie nimi zarzadzaé?

e Jak budowaé¢ na sukcesach i wzmacnia¢ wiare we wtasne mozliwosci?

» Praca nad ograniczajgcymi przekonaniami — jak zmienia¢ narracj¢ wewnetrzna
e Strategie wzmacniania motywacji wewnetrznej w codziennej pracy

e Tworzenie osobistego planu rozwoju zawodowego

4.0dwaga w dziataniu - jak wdraza¢ pewnos¢ siebie na co dzien?

e Jak budowa¢ pozytywny wizerunek w miejscu pracy?

e Skuteczne podejmowanie decyzji mimo niepewnosci

e Strategie radzenia sobie z krytyka i niepowodzeniami

e Jak zmieni¢ strach przed btedami w impuls do rozwoju?

e Pewno$¢ siebie w wystgpieniach publicznych i spotkaniach biznesowych
e Jak skutecznie zarzadzaé stresem i napieciem?

e Dtugoterminowe strategie wzmacniania pewnosci siebie

e Jak regularnie sprawdzac¢ swoj rozwdj i $ledzi¢ postepy?

¢ Plan dziatania po szkoleniu — pierwsze kroki do wdrozenia zmian

5. Walidacja (15 min)
Celem walidacji jest potwierdzenie, ze uczestnik szkolenia osiggnat zaktadane efekty uczenia sie.

Walidacja odbywa sie w formie testu teoretycznego realizowanego na ostatnim etapie szkolenia. Test ma na celu weryfikacje stopnia
przyswojenia wiedzy przekazanej podczas zaje¢ oraz zrozumienia zasad i technik omawianych w poszczegéinych modutach
szkoleniowych..

Narzedziem walidacyjnym jest test jednokrotnego wyboru, udostepniany uczestnikom po zakornczeniu szkolenia, realizowanego na
platformie Zoom. Test odbywa sie w obecnosci trenera prowadzacego lub wyznaczonej osoby odpowiedzialnej za weryfikacje efektow
uczenia sig (z wykorzystaniem potaczenia wideo). Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidacji jest udzielenie co najmniej 70%
prawidtowych odpowiedzi. Za przygotowanie pytan do testu odpowiedzialny jest walidator, natomiast osoba prowadzgca udostepnia
uczestnikom test podczas szkolenia online. Testy po zakonczeniu ustugi sg przekazywane i sprawdzane przez walidatora.

Czas przeznaczony na test: 15 minut.
Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

Szkolenie trwa 8 x 60 minut = 8 godz. zegarowych. Harmonogram szkolenia uwzglgdnia przerwy w tgcznym wymiarze jednej godziny w
trakcie dnia szkoleniowego.



Szkolenie jest adresowe do osob dorostych-pracownikéw i menedzeréw, ktérzy w swojej pracy chcg wzmocni¢ pewnos¢ siebie,
asertywnos$¢ oraz skuteczno$¢ dziatania w srodowisku zawodowym (specjalisci, pracownicy operacyjni; menadzerowie i Iderzy zespotow;
Osoby planujgce awans lub nowe role; Pracownicy majace trudnosc¢ z wyrazaniem opinii i stawianiem granic; Osoby rozwijajace
samoswiadomos¢ i motywacje wewnetrzng).

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi :

Szkolenie realizowane jest w formie zdalnej w czasie rzeczywistym.

Link do spotkania oraz dane dostepowe zostang przestane uczestnikom z odpowiednim wyprzedzeniem.
Maksymalna liczba uczestnikdw grupy: 10 oséb.

Szkolenie zdalne w czasie rzeczywistym odbywa sie w grupach $rednio od 3 do 5 0sdb, z podziatem na tzw. pokoje.

Warunki organizacyjne zostaty dodatkowo opisane w sekcji Warunki uczestnictwa.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . i i i Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia
1.Pewnosé
siebie -
X Marta
fundamenty i i X 22-05-2026 09:00 11:00 02:00
Miechowicz
kluczowe
przekonania
przerwa Marta
. . 22-05-2026 11:00 11:15 00:15
kawowa Miechowicz
2.Asertywnosé Marta
. . . 22-05-2026 11:15 13:00 01:45
jako klucz do Miechowicz
pewnosci siebie
przerwa Marta 22-05-2026 13:00 13:30 00:30
obiadowa Miechowicz
3.Wewnetrzna
L. Marta
motywacja i i X 22-05-2026 13:30 15:00 01:30
. Miechowicz
wiara we wiasne
kompetencje
przerwa Marta
. . 22-05-2026 15:00 15:15 00:15
kawowa Miechowicz
4.0dwaga w
dziataniu - jak
.. Marta
wdrazaé . . 22-05-2026 15:15 16:45 01:30
Miechowicz

pewnos¢ siebie
na co dzien?



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia
5.Walidacja - 22-05-2026 16:45 17:00 00:15
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 680,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 680,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 210,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 210,00 PLN

Liczba prowadzacych: 1

121

O Marta Miechowicz

‘ ' Specjalizuje sie w dor. z zakresu programoéw rozwojowych dla menedzeréw i lideréw, efektywnosci
osobistej i zespotu, komunikacji i wspotpracy, wdrazania projektéw zarzgdzania zmiang, badania
kompetencji, AC/DC, wdrazania standardéw obstugi klienta i sprzedazy, TTT. Absolwentka Wydziatu
Psychologii SWPS w Warszawie, specjalizacja: ZZL, rekrutacja i selekcja pracownikéw oraz
Psychoedukacja. Absolwentka Szkoty Treningu i Warsztatu Psychologicznego Osrodka ,INTRA",
gdzie zdobyta dyplom trenerski. Prawie dwudziestoletnie doswiadczenie w organizacji i prowadzeniu
projektow szkoleniowych oraz zarzgdzaniu zasobami ludzkimi. W 2008 roku ukonczyta Akademie
Coachingu Biznesowego i kontynuowata nauke w rocznej Akademii Rozwoju Kompetenciji
Trenerskich. Szkoli w zakresie: przygotowania organizacji do wyzwan rynku pracy, zarzadzania
zmianami wynikajgcymi z przeobrazen na rynku pracy, zarzadzania wiekiem i wspotpraca
miedzypokoleniowg, zarzagdzanie pracg zdalng i hybrydowa, zrbwnowazone zarzadzanie
potencjatem pracownikéw — zgodnie z nowymi wyzwaniami rynku pracy. Doswiadczenie zdobyta
min. w firmie Mazowieckie Centrum Szkolen, Akademia Rozwoju Biznesu VIKTORIA TRAINING,
Communication One Consulting, Call Center Training. Posiada ponad 120 h dosw. w prowadzeniu
szkolen o podobnej tematyce w przeciggu ostatnich 2 lat, liczone wstecz od rozpoczecia szkolenia.
W ciggu ostatnich 5lat liczac od daty ustugi, prowadzita szkolenia o tej samej oraz pokrewnej
tematyce.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik z odpowiednim wyprzedzeniem otrzyma link do spotkania oraz identyfikator i kod dostepu. Zgodnie z wymaganiami,
uczestnik szkolenia zobowigzany jest podaé petne imie i nazwisko podczas dotgczania do szkolenia online. Hasto dostepu: Kazda sesja
Zoom powinna by¢ zabezpieczona hastem, ktére zostanie przekazane uczestnikom przed rozpoczeciem szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Ciche i dobrze oswietlone miejsce do udziatu w szkoleniu. Miejsce, w ktérym uczestnik bedzie uczestniczyt w szkoleniu, powinno byé
dobrze oswietlone, aby zapewni¢ odpowiednig widoczno$¢ wideo. Zasilanie (petna bateria lub dostep do Zrédta pradu, aby unikna¢
przerwania potgczenia). Test potgczenia: Zaleca sie przeprowadzenie krotkiej sesji testowej na dzieri przed szkoleniem, aby upewnic¢ sie,
ze wszystkie urzadzenia i oprogramowanie dziatajg poprawnie.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi tj. symulacje, case study, scenki treningowe, ¢wiczenia grupowe i
indywidualne, gry i filmy szkoleniowe, dyskusje, analizy doswiadczen uczestnikéw, dzieki czemu zdobedg wiedze oraz rozwing
umiejetnosci, postawy i zachowania.

Szkolenie jest prowadzone w formie zdalnej.
Podczas szkolenia przewidziane sa:

e 2 przerwy kawowe x 15 min
e 1 przerwa x 30 min

Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

W przypadku finansowania ze srodkéw publicznych w przynajmniej 70% - cena netto=brutto. Stawka vat zgodnie z art. 43 ust. 1 pkt 29
podpunkt c), ustawy o vat.

Warunki techniczne

1) platforma/rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego bedzie prowadzona ustuga: zoom.us.
2) minimalne wymagania sprzetowe:

Gtosniki i mikrofon — wbudowane lub zewnetrzne, Kamera internetowa — wbudowana lub zewnetrzna,
Komputer wyposazony w co najmniej 2 GB pamigci RAM.

Procesor: minimalny pojedynczy rdzer 1 GHz lub wyzszy, zalecany dwurdzeniowy 2 GHz lub wyzszy (Intel i3 / i5 / i7 lub odpowiednik
AMD).

System operacyjny jeden z wymienionych: macOS X z systemem macOS 10.7 lub nowszym, Windows 10 (uwaga: w przypadku urzadzer z
systemem Windows 10 muszg one dziata¢ w systemie Windows 10 Home, Pro lub Enterprise. Tryb S nie jest obstugiwany), Windows 8 lub
8.1, Windows 7, Windows Vista z dodatkiem SP1 lub nowszym, Windows XP z dodatkiem SP3 lub nowszym, Ubuntu 12.04 lub wyzszy,
Mint17.1 lub wyzsza, Red Hat Enterprise Linux 6.4 lub nowszy, Oracle Linux 6.4 lub nowszy, CentOS 6.4 lub wyzszy, Fedora 21 lub nowsza,
OpenSUSE 13.2 lub wyzszy, ArchLinux (tylko 64-bit).

3) minimalne wymagania dot. parametréw tgcza sieciowego: Lacze o przepustowosci pobierania i wysytania danych o predkosci: 5 Mb/s.

4) niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce dostep do prezentowanych tresci i materiatéw: - Zoom Client for Meetings - wersja 4.6.10
(20041.0408) lub wyzsza albo - przegladarka internetowa: Dla Windows: IE 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+ Dla Mac: Safari
7+, Firefox 27+, Chrome 30+ Dla Linux: Firefox 27+, Chrome 30+



5) okres waznosci linku umozliwiajgcego uczestnictwo w spotkaniu on-line: link do spotkania on-line jest wazny tylko w okresie trwania
ustugi (od momentu rozpoczecia ustugi do jej zakonczenia).

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@smartsc.com.pl

Telefon (+48) 534 483 483

tukasz Furtak



