Mozliwos$¢ dofinansowania

Pewnos¢ siebie w relacjach, pracy 1 600,00 PLN brutto
zawodowej i biznesie — asertywnos$¢, 1600,00 PLN netto
granice, wewnetrzny balans. Szkolenie 133,33 PLN brutto/h
zawiera kompetencje zielone. 133,33 PLN netto/h

PE o - Numer ustugi 2026/01/24/200885/3281553

PRZESTRZEN

PELNA SZCZESCIA

SPOLKA Z

© Poznar / stacjonara
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS
CIA

Brak ocen dla tego dostawcy

& Ustuga szkoleniowa

® 12h
59 18.04.2026 do 19.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Program jest szczegolnie polecany kobietom, ktére:

¢ doswiadczajg trudnosci w stawianiu granic i czesto przedktadaja
potrzeby innych nad wtasne

e odczuwajg spadek pewnosci siebie lub poczucia wtasnej wartosci w
relacjach zawodowych i osobistych

¢ chca rozwija¢ asertywna komunikacje bez poczucia winy, napiecia czy
konfliktu

e pracujg w srodowisku wymagajgcym duzego zaangazowania
emocjonalnego (biznes, praca zespotowa, relacje z klientami)

e zauwazajg u siebie oznaki przeciazenia, chronicznego stresu lub

Grupa docelowa ustugi braku balansu

¢ chca lepiej rozumie¢ wptyw doswiadczen z przesztosci na obecne
reakcje, decyzje i relacje

e sg zainteresowane rozwojem dobrostanu psychicznego, odpornosci
emocjonalnej i zrownowazonego zarzadzania energia

e prowadzg dziatalno$¢ gospodarczg, pracujg na stanowiskach
specjalistycznych lub liderskich albo planujg rozwéj zawodowy i
biznesowy

Szkolenie ma charakter rozwojowy i edukacyjny. Oparte jest na
éwiczeniach systemowych, pracy z emocjami, elementach pracy z
podswiadomoscia.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 17-04-2026



Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 12

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia jest rozwéj kompetencji osobistych, spotecznych oraz zielonych kobiet w zakresie
pewnosci siebie, poczucia wtasnej wartosci, asertywnosci i stawiania granic w relacjach zawodowych, biznesowych i
osobistych.

Szkolenie umozliwia uczestniczkom zrozumienie wptywu doswiadczen z przesztosci na obecne wzorce emocjonalne i
relacyjne, a takze nabycie wiedzy i umiejetnosci wspierajgcych wewnetrzny balans, dobrostan psychiczny, odpornosé
emocjonalng oraz zréwnowazone funkcjonow

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestniczka potrafi wskazac i opisa¢

co najmniej dwa czynniki

(doswiadczenia, wzorce, role), ktdre Test teoretyczny z wynikiem
wptynetly na jej aktualne generowanym automatycznie

Uczestnik charakteryzuje mechanizmy funkcjonowanie w relacjach

ksztattowania sig poczucia whasnej zawodowych lub biznesowych.
wartosci i pewnosci siebie

Uczestniczka poprawnie wyjasnia

zalezno$¢ miedzy doswiadczeniami z Test teoretyczny z wynikiem
przesztosci a obecnymi reakcjami generowanym automatycznie
emocjonalnymi i komunikacyjnymi.

Uczestnik potrafi wyjasni¢ zaleznosé

pomiedzy dobrostanem psychicznym, -
- . .y Test teoretyczny z wynikiem
odpornoscig emocjonalng i rbwnowaga .
. generowanym automatycznie
a dtugofalowg efektywnoscia

zawodowa.

Uczestnik zna znaczenie kompetencji
zielonych (dobrostan, odpornosé
psychiczna, rownowaga) w kontekscie

dlugofalowej efektywnosci zawodowe;j i Uczestnik wskazuje co najmniej dwa

zapobiegania wypaleniu przyktady dziatan lub postaw
wspierajgcych kompetencje zielone,
ktore ograniczaja ryzyko przecigzenia i
wypalenia zawodowego.

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Uczestniczka potrafi stosowaé¢
asertywna komunikacje oraz stawiaé¢
granice w relacjach zawodowych i
biznesowych.

Uczestnik wykorzystuje wybrane
narzedzia pracy z emocjami,
pod$éwiadomoscia i wizualizacja do
regulacji napiecia oraz wzmacniania
wewnetrznego balansu.

Uczestnik bierze odpowiedzialnos¢ za
witasny dobrostan psychiczny, poziom

energii i rbwnowage w pracy i relacjach.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik formutuje asertywny
komunikat (odmowa, prosba,
informacja zwrotna) z uwzglednieniem
wilasnych potrzeb i szacunku wobec
rozmowcy.

Uczestnik potrafi zaproponowaé
adekwatny sposo6b postawienia granicy
w opisanej sytuacji zawodowej lub
biznesowej.

Uczestnik Swiadomie stosuje poznane
¢wiczenie regulujagce napiecie
emocjonalne lub wzmacniajgce
poczucie stabilnosci.

Uczestniczka opisuje, w jaki sposéb
wykorzysta poznane narzedzia do
dbania o swdj dobrostan i energie w
codziennym funkcjonowaniu
zawodowym.

Uczestnik identyfikuje co najmniej dwa
dziatania wspierajace jej dobrostan i
zapobieganie przecigzeniu.

Uczestniczka deklaruje gotowos¢ do
wdrazania dziatan sprzyjajacych
zréwnowazonemu funkcjonowaniu w
Srodowisku zawodowym.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Debata swobodna

Debata swobodna

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

DZIEN 1| 10:00-18:00
Modut 1]10:00-11:30
Pewnos¢ siebie i poczucie wiasnej wartosci — zrédta i mechanizmy

Modut wprowadzajgcy poswiecony jest zrozumieniu, czym jest pewnos¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci w kontekscie relacji
zawodowych i biznesowych. Uczestniczki analizujg wptyw do$wiadczen z przesztos$ci na obecne postawy, decyzje i sposéb
funkcjonowania w relacjach. Dzieki ¢wiczeniom systemowym i pracy z emocjami zwiekszajg $wiadomos$¢ wiasnych wzorcéw oraz zrédet
wewnetrznej stabilnosci.

« definicja pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci w konteks$cie zawodowym i biznesowym
e wplyw doswiadczen z przesztosci na obecne postawy, decyzje i relacje

e mechanizmy warunkowania niskiej samooceny

e identyfikacja indywidualnych wzorcéw funkcjonowania

Metody: praca refleksyjna, ¢wiczenia systemowe, praca z emocjami, ¢wiczenia w parach i w grupach
Modut 2 | 11:45-13:15
Emocje i pod$éwiadome reakcje w relacjach

Celem modutu jest rozwinigcie umiejetnosci rozpoznawania emocji i automatycznych reakcji pojawiajacych sie w relacjach zawodowych i
biznesowych. Uczestniczki ucza sie identyfikowa¢ schematy reagowania, takie jak ulegto$¢, wycofanie czy nadodpowiedzialnos¢, oraz
poznaja sposoby pracy z emocjami i pod$wiadomosciag, wspierajagce $wiadome i zrbwnowazone funkcjonowanie.

¢ rola emocji w komunikacji i relacjach zawodowych

e automatyczne reakcje: ulegtos¢, wycofanie, nadodpowiedzialnos$¢
e rozpoznawanie schematéw relacyjnych

e wprowadzenie do pracy z podswiadomoscia

Metody: praca z emocjami, ¢wiczenia uwaznosciowe, wizualizacja
13:15-14:45 - przerwa obiadowa

Modut 3 | 14:45-16:15

Granice w relacjach zawodowych i biznesowych

Modut koncentruje sie na roli granic jako elementu dobrostanu, efektywnosci i kompetenciji zielonych. Uczestniczki analizujg systemowe i
emocjonalne uwarunkowania trudnosci w stawianiu granic oraz ucza sie rozpoznawaé sytuacje ich naruszania. Cwiczenia pomagaja
budowac¢ wiekszg jasnos¢ i odpowiedzialnos¢ w relacjach zawodowych.

e znaczenie granic dla dobrostanu i efektywnosci

e granice a poczucie winy i lek przed konfliktem

e systemowe uwarunkowania trudno$ci w stawianiu granic
¢ granice jako element kompetencji zielonych

Metody: éwiczenia systemowe, analiza sytuacji zawodowych, praca z ciatem
Modut 4 | 16:30-18:00
Asertywnos¢ oparta na wewnetrznym balansie

W tym module asertywno$¢ przedstawiona jest jako spdjna postawa oparta na poczuciu wtasnej wartosci i wewnetrznej rownowadze.
Uczestniczki rozwijajg umiejetno$é wyrazania potrzeb, opinii i granic w sposéb $wiadomy i respektujacy innych. Modut konczy sie
integracjg doswiadczen z pierwszego dnia szkolenia.

e asertywnos¢ jako postawa, nie tylko technika

e komunikacja spéjna z wartosciami i potrzebami
e réwnowaga miedzy dawaniem a braniem

e integracja procesow z dnia pierwszego

Metody: ¢wiczenia komunikacyjne, wizualizacja, proces integrujacy



DZIEN 2 | 9:00-17:00
Modut 5| 9:00-10:30
Relacje w pracy i biznesie - role, odpowiedzialnosé, hierarchie

Modut poswiecony jest funkcjonowaniu w strukturach zawodowych i biznesowych. Uczestniczki analizuja role, ktére przyjmuja w
relacjach, oraz mechanizmy przejmowania nadodpowiedzialnosci. Cwiczenia systemowe wspieraja zrozumienie dynamiki zespotéw i
sprzyjaja bardziej $Swiadomemu oraz zréwnowazonemu budowaniu relacji.

¢ funkcjonowanie w strukturach zawodowych i zespotach
e przejmowanie nadodpowiedzialnosci

e wptyw rél i lojalnosci systemowych na relacje

¢ Swiadome zarzadzanie relacjami

Metody: ¢wiczenia systemowe, praca analityczna, refleksja indywidualna
Modut 6 | 10:45-12:15
Future self — nowa jako$¢ relacji i pewnosci siebie

Celem modutu jest rozwiniecie perspektywy przysztej wersji siebie w relacjach i pracy zawodowej. Uczestniczki pracujg nad wizjg future
self, ktéra funkcjonuje z wiekszg pewnoscia siebie, jasnymi granicami i wewnetrznym spokojem. Modut wzmacnia sprawczo$é oraz
wspiera podejmowanie decyzji zgodnych z warto$ciami i dtugofalowym dobrostanem.

¢ koncepcja future self w rozwoju zawodowym

¢ budowanie wizji siebie w relacjach i pracy

e wzmacnianie sprawczosci i wewnetrznej stabilnosci
¢ decyzje wspierajgce dtugofalowy dobrostan

Metody: praca z future self, wizualizacja, integracja emocjonalna
12:15-13:45 - przerwa obiadowa

Modut 7 | 13:45-15:15

Kompetencje zielone — dobrostan, odpornos¢ psychiczna, rownowaga

Modut koncentruje sie na rozwoju kompetenciji zielonych, takich jak dobrostan psychiczny, odporno$¢ emocjonalna i rbwnowaga.
Uczestniczki poznajg znaczenie Swiadomego zarzadzania energig i emocjami dla zapobiegania przecigzeniu oraz wypaleniu
zawodowemu. Cwiczenia wspierajg budowanie stabilno$ci i zréwnowazonego funkcjonowania w pracy i biznesie.

¢ dobrostan psychiczny jako zaséb zawodowy

¢ odpornos$¢ emocjonalna i zapobieganie wypaleniu
e $wiadome zarzadzanie energia

e zrownowazone funkcjonowanie w pracy i biznesie

Metody: praca z emocjami, ¢wiczenia autoregulaciji, refleksja
Modut 8 | 15:30-17:00
Integracja i przeniesienie do praktyki zawodowej

Modut koriczacy szkolenie stuzy integracji zdobytej wiedzy i umiejetnosci oraz przygotowaniu do ich wdrazania w codziennej praktyce
zawodowej i biznesowej. Uczestniczki podsumowujg proces rozwojowy, identyfikujg kluczowe zmiany i tworza indywidualny plan dziatan
wspierajacych pewnos$¢ siebie, relacje i dobrostan.

e podsumowanie procesu rozwojowego

* identyfikacja kluczowych zmian i wnioskéw

¢ indywidualny plan wdrozenia

e zamkniecie szkolenia i integracja systemowa

Metody: ¢wiczenie integrujace, praca indywidualna, proces zamkniecia



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina i .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Rejestracja
BEATA BIEGALA 18-04-2026 09:30 10:00 00:30

uczestnikow

Dzien 1 BEATA BIEGALA 18-04-2026 10:00 18:00 08:00
Dzien 2 BEATA BIEGALA 19-04-2026 09:00 17:00 08:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 600,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 133,33 PLN
Koszt osobogodziny netto 133,33 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

BEATA BIEGALA

Mentorka biznesowa i trenerka rozwoju zawodowego, specjalizujgca sie w pracy z kobietami w
branzy pomocowej. Laczy wiedze biznesowa, psychologiczng i mindsetowa z wieloletnim
doswiadczeniem w prowadzeniu programéw rozwojowych, mentoringdw i kurséw online. Wspiera
klientki w budowaniu stabilnych, etycznych i dochodowych bizneséw ustugowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Dodatkowe informacje:



1.Wymagany poziom obecnosci na zajeciach min. 80 % czasu szkoleniowego.

2.Zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od
podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983).

3.Istnieje mozliwos¢ przygotowania szkolenia indywidulnie pod potrzeby uczestnika jesteSmy elastyczni w zakresie doboru tematyki oraz
dogodnego terminu.

Informacje dodatkowe

Materiaty szkoleniowe:

Kazdy uczestnik otrzymuje po szkoleniu nastepujgce materiaty / pomoce szkoleniowe:
a) opracowane materiaty edukacyjne -workbook szkoleniowy w wersji papierowe;j,

b) prezentacja ktdra byta wyswietlana podczas szkolenia

¢) pomoce dydaktyczne takie jak: literatura branzowa, raporty branzowe,

Adres

Poznan
Poznan

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

o Przerwy kawowe: kawa, herbata, woda, kruche ciastka

Kontakt

BEATA BIEGALA

E-mail kontakt@beatabiegala.pl
Telefon (+48) 604 930 075




