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Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

11 808,00 PLN brutto
9 600,00 PLN netto
196,80 PLN brutto/h
160,00 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Szkolenie Motywacja | Komunikacja | Rezyliencja - szkolenie w ramach
programu RESILIENCE 4 aHEAD jest przeznaczone dla wszystkich

pracownikow, niezaleznie od:

e stanowiska i zakresu obowigzkdw,

¢ stazu pracy i doswiadczenia zawodowego,

Grupa docelowa ustugi e poziomu wyksztatcenia,

Sprawdzi sie zaréwno u 0séb, ktére dopiero zaczynaja swojg droge
zawodowa, jak i u doswiadczonych specjalistéw oraz kadry lideréw, ktérzy
chca lepiej rozumie¢ mechanizmy komunikacji, motywacji oraz rezyliencji

Szkolenie jest dedykowane dla minimum 6 pracownikéw z firmy.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 23-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 60

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do $wiadomego funkcjonowania w pracy poprzez wzmacnianie komunikaciji, rezyliencji
i motywaciji. Rozwija kulture dialogu, empatii i odpowiedzialnego feedbacku. Stosuje strategie radzenia sobie ze stresem,
presja i zmiang, przeksztatcajac napiecie w energie do dziatania oraz budujgc poczucie sprawczosci i odpowiedzialnos¢
za dobrostan. Wzmacnia poczucie wartosci i sens pracy, Swiadomie zarzgdza zaangazowaniem i konsekwentnie

realizuje cele zawodowe.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Umiejetnosé: Buduje autentyczny
autorytet oparty na wewnetrznej
pewnosci siebie i poczuciu wiasnej
wartosci.

Kryteria weryfikacji

Rozréznia kluczowe czynniki budujace
autorytet, wyjasnia podstawowe zasady
regulacji emociji oraz opisuje wiasne
zasoby sprzyjajace sprawczosci i
wewnetrznej motywaciji.

Umacnia swéj wizerunek i
wiarygodno$¢é zawodowa poprzez
spo6jnosé, samoswiadomosé i pewnos$é
siebie.

Stosuje techniki Swiadomego radzenia
sobie z napieciem, aby zachowaé
klarownos¢ myslenia i adekwatnosé
reakcji w wymagajacych sytuacjach.

Tworzy sprzyjajaca wspotpracy
atmosfere, komunikujac sie z
uwaznoscia, szacunkiem i
odpowiedzialnym wptywem na innych.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Umiejetnos¢: Wzmacnia wewnetrzng
sprawczosé, $wiadomie korzystajac z
wiasnych zasobéw, doswiadczen i

wspierajgcego dialogu wewnetrznego.

Kompetencje spoteczne: Zarzadza
swojg motywacja, tworzy wspierajaca
narracje wewnetrzng i konsekwentnie
przektada intencje na dziatanie.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia, jak autorytet, stres i
wewnetrzna motywacja wptywaja na
zachowanie, decyzje i efektywnos$é w
$rodowisku pracy.

Ksztattuje swdj autorytet, dbajac o
spojnos¢é zachowan, jasne granice oraz
oparte na faktach poczucie wtasne;j
wartosci.

Rozwija poczucie wptywu, Swiadomie
korzystajagc z osobistych zasobdw,
dotychczasowych doswiadczen oraz
wewnetrznej narracji wspierajacej
dziatanie.

Buduje dojrzate relacje zawodowe,
wnoszac stabilno$é emocjonalna,
odpowiedzialno$¢ za swoj wptyw oraz
gotowos$¢ do wspoétpracy w zespole.

Opisuje, jak mechanizmy motywaciji
wewnetrznej i narracji osobistej
wplywaja na konsekwencje dziatania i
osigganie celéw.

Swiadomie ukierunkowuje energie i
motywacje, nadajac celom realny
ksztatt i planujac kolejne kroki
dziatania.

Przeksztatca wewnetrzny dialog w
motywujacy, aby wspierat wytrwatosé,
poczucie wptywu i skutecznosé.

Utrzymuje sp6jnos¢ miedzy
deklaracjami a dziataniami, dajac
przyktad odpowiedzialnosci,
zaangazowania i wiarygodnosci w
relacjach zawodowych.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Wiedza: Identyfikuje Zrédta
autentycznego autorytetu, mechanizmy
samooceny oraz wtasne zasoby i
nawyki wptywajace na motywacje,
regulacje emociji i sprawczos$¢ w pracy.

Umiejetnos¢: Wykorzystuje niepewnosé,
emocje i sygnaly z ciata jako zrédta
informacji wspierajace podejmowanie
decyzji, tworcze dziatanie oraz
wzmachnianie poczucia bezpieczenstwa
i sprawczosci w pracy.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia, jak autentyczny autorytet,
mechanizmy samooceny oraz
indywidualne zasoby i nawyki wptywaja
na motywacje, regulacje emocji i
sprawczos¢ w srodowisku pracy.

Projektuje swdj wizerunek i autorytet,
$wiadomie wykorzystujac
samos$wiadomos¢, spojnosé osobisty i
adekwatng pewnosé¢ siebie.

Stosuje techniki samoregulacji, aby
zarzadzaé emocjami, utrzymywaé
jasnos$¢ myslenia i dziata¢ skutecznie w
sytuacjach pres;ji i odpowiedzialnosci.

Buduje wiarygodnos¢ i zaufanie w
relacjach zawodowych, dziatajac
odpowiedzialnie, stabilnie emocjonalnie
i z poszanowaniem perspektywy innych.

Charakteryzuje podstawowe
mechanizmy reakcji stresowej
(strach/lek) oraz wyjasnia role
sygnatéw somatycznych i emoc;ji jako
informacji w procesie decyzyjnym.

Identyfikuje w sytuacji zawodowej
wiasne objawy niepewnosci (emocje i
sygnaly z ciata), nazywa je oraz okresla,
jaka informacje niosg w danym
kontekscie.

Stosuje dobrane interwencje
samoregulaciji i wdraza wnioski z
obserwacji w konkretnym dziataniu:
decyzji, usprawnieniu lub rozwigzaniu
kreatywnym.

Komunikuje w sposéb adekwatny i
bezpieczny (dla siebie i zespotu) stan
niepewnosci/obawy oraz wspéttworzy
warunki pracy sprzyjajagce poczuciu
bezpieczenstwa i sprawczosci

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Umiejetnosé: Integruje wtasne wartosci,
zasoby i tozsamos¢ zawodowa z
warto$ciami organizaciji, budujac
wewnetrzng motywacje, odwage w
dziataniu oraz poczucie sensu i
przynaleznosci w srodowisku pracy.

Wiedza: Identyfikuje i charakteryzuje
kluczowe elementy Swiadomej
komunikaciji interpersonalnej, w tym
role emocji, intencji, komunikaciji
werbalnej i niewerbalnej oraz
podstawowe zatozenia NVC w
budowaniu jasnego i spdjnego
przekazu.

Kryteria weryfikacji

Charakteryzuje znaczenie wartosci
osobistych i organizacyjnych w
ksztattowaniu motywacji wewnetrznej,
tozsamosci zawodowej oraz poczucia
sensu i przynaleznosci w pracy.

Identyfikuje wiasne kluczowe wartosci,
zasoby i role zawodowe oraz analizuje
ich spéjnos¢ z systemem wartosci
organizacji.

Stosuje wyniki analizy do wdrazania
dziatan wzmacniajacych motywacje i
odwage w pracy (np. $wiadome decyzje,
priorytety, inicjatywy zgodne z
wartos$ciami).

Wspoétodpowiada za kulture zespotu i
organizacji, manifestujagc w
codziennych zachowaniach zgodnos¢é
wiasnych wartosci z warto$ciami firmy
oraz wzmacniajgc poczucie sensu i
przynaleznosci innych.

Identyfikuje kluczowe elementy
$wiadomej komunikaciji
interpersonalnej, w tym emocje, intencje
oraz komunikacje werbalng i
niewerbalna.

Charakteryzuje role emociji i intencji w
procesie komunikacji oraz ich wptyw na
jakos¢ i spdjnos¢ przekazu.

Stosuje adekwatne stowa, ton gtosu i
mowe ciata w sytuacjach
komunikacyjnych, formutujac jasne,
asertywne i spdjne komunikaty.

Wdraza i wykorzystuje elementy NVC
oraz konstruktywnga informacje zwrotna
w éwiczeniach praktycznych,
komunikacji miedzydziatowej oraz w
sytuacjach konfliktowych.

Wdraza zasady $wiadomej,
empatycznej i odpowiedzialnej
komunikacji w pracy zespotowe;j,
uwzglednia perspektywe innych oséb
oraz wspéttworzy kulture komunikacji
oparta na dialogu i wzajemnym
szacunku.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci: Stosuje i integruje stowa,
ton gtosu, mowe ciata oraz elementy
komunikacji niewerbalnej w celu
formutowania asertywnych
komunikatéw oraz udzielania
konstruktywnej informacji zwrotnej.

Umiejetnosci: Wdraza i wykorzystuje
adekwatne strategie komunikacyjne w
komunikacji miedzydziatowej oraz w
sytuacjach konfliktowych, wspierajac
efektywny przeptyw informacji i
wspoétprace.

Kryteria weryfikacji

Stosuje adekwatne stowa i ton gtosu do
celu komunikacyjnego oraz kontekstu
sytuacyjnego.

Integruje mowe ciata i mimike z
przekazem werbalnym, zapewniajac
spo6jnos¢é komunikatu.

Udziela konstruktywnej informacji
zwrotnej, stosujac jasna strukture
komunikatu oraz elementy komunikacji
niewerbalnej wspierajace przekaz.

Charakteryzuje znaczenie tonu gtosu,
mowy ciata i mimiki w procesie
formutowania asertywnych
komunikatow.

Wdraza zasady asertywnej i Swiadomej
komunikaciji w relacjach zawodowych.

Identyfikuje bariery i wyzwania
komunikacyjne charakterystyczne dla
komunikacji miedzydziatowej.
Charakteryzuje mechanizmy
powstawania konfliktéw oraz ich wptyw
na przeptyw informac;ji i wspotprace.

Wdraza strategie komunikacyjne
wspierajace jasny i terminowy przeptyw
informacji pomiedzy dziatami.

Stosuje techniki komunikacyjne
adekwatne do sytuacji konfliktowych,
sprzyjajace deeskalacji napiec i
poszukiwaniu rozwigzan.

Uwzglednia réznorodnosé perspektyw
oraz intereséw stron w sytuacjach
wymagajacych wspoétpracy lub
rozwigzywania konfliktow.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Kompetencje spoteczne: Wdraza i
upowszechnia kulture swiadomej i
odpowiedzialnej komunikacji,
wykazujac gotowos¢ do empatycznego
dialogu, uwzgledniania perspektywy
innych oraz konsekwentnego
realizowania planu wdrozenia w
$rodowisku pracy.

Widza: Identyfikuje i charakteryzuje
mechanizmy rezyliencji psychicznej, w
tym elastyczne myslenie, reinterpretacje
doswiadczen, regulacje emocji oraz role
sensu, wartosci i wsparcia spotecznego
w budowaniu odpornosci psychiczne;j.

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje zasady kultury Swiadomej i
odpowiedzialnej komunikacji w
$rodowisku pracy.

Charakteryzuje znaczenie empatii,
dialogu oraz uwzgledniania
perspektywy innych w budowaniu relacji
zawodowych.

Wdraza elementy kultury Swiadomej
komunikacji w codziennych sytuacjach
zawodowych.

Realizuje plan wdrozenia standardéw
komunikacyjnych, monitorujac jego
spéjnos¢ z celami zespotu i organizaciji.

Identyfikuje kluczowe mechanizmy
rezyliencji psychicznej, w tym
elastyczne myslenie, reinterpretacje
doswiadczen oraz regulacje emociji.

Charakteryzuje znaczenie sensu i
wartosci w procesie budowania
odpornosci psychiczne;j.

Stosuje pojecia i modele rezyliencji do
analizy wtasnych lub przyktadowych
sytuacji zawodowych i zyciowych.

Wykorzystuje wiedze¢ o mechanizmach
rezyliencji do rozpoznawania czynnikéw
wzmachniajacych lub ostabiajgcych
odpornos$é psychiczng w codziennym
funkcjonowaniu.

Uwzglednia znaczenie sensu, wartosci i
wsparcia spotecznego w budowaniu
dobrostanu wtasnego oraz relacji z
innymi.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci: Stosuje techniki zmiany
perspektywy poznawczej,
reinterpretujac stresujace sytuacje i
porazki jako zrédto uczenia sie i
rozwoju.

Umiejetnosci: Wdraza i wykorzystuje
praktyki regulacji emoc;ji, w tym uwazna
identyfikacje stanéw emocjonalnych
oraz Swiadomy oddech, w celu
obnizania napigcia i wzmacniania
poczucia réwnowagi.

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje podstawowe techniki
zmiany perspektywy poznawczej
stosowane w budowaniu rezylienc;ji.

Charakteryzuje proces reinterpretacji
stresujacych sytuacji i porazek w
kontekscie uczenia sie i rozwoju.

Stosuje techniki zmiany perspektywy
poznawczej w analizie stresujgcych
sytuacji i doswiadczen porazki.

Reinterpretuje trudne doswiadczenia,
formutujac wnioski rozwojowe oraz
mozliwe alternatywne sposoby
dziatania.

Wykazuje gotowos¢ do
konstruktywnego i refleksyjnego
podejscia wobec trudnosci i
niepowodzen.

Identyfikuje mechanizmy regulacji
emoc;ji oraz ich znaczenie w obnizaniu
napiecia i budowaniu réwnowagi
psychiczne;j.

Charakteryzuje role uwaznej
identyfikacji stanéw emocjonalnych i
$wiadomego oddechu w procesie
samoregulaciji.

Wdraza praktyki uwaznej identyfikaciji
emocji w odpowiedzi na stresujace
sytuacje.

Stosuje techniki Swiadomego oddechu
w celu obnizania napiecia i
przywracania rownowagi emocjonalne;j.

Wykazuje gotowos¢ do
odpowiedzialnego dbania o witasny
dobrostan emocjonalny.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Identyfikuje znaczenie relacji opartych

. .. R Obserwacja w warunkach
na wzajemnosci i wsparciu w

symulowanych
budowaniu odpornosci psychiczne;j. y y

Buduje i wzmacnia relacje zawodowe
oparte na zaufaniu, wzajemnosci i
wsparciu.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kompetencje spoteczne: Buduje i
wzmachnia relacje oparte na

. . . . Stosuje strategie dbania o relacje z
wzajemnosci i wsparciu, wykazuje

.. . sobg oraz wykorzystuje dostepne formy Obserwacja w warunkach
gotowos$¢ do proszenia o pomoc,

dbania o relacje z sobg oraz dziatania w
oparciu o wlasne wartosci i poczucie
sensu w $rodowisku pracy.

wsparcia, w tym prosi o pomoc w symulowanych
sytuacjach wymagajacych wspétpracy.

Dziata w oparciu o wtasne wartosci i Obserwacja w warunkach
poczucie sensu w srodowisku pracy. symulowanych

Wykazuje gotowos¢ do wspéttworzenia

kultury wzajemnosci, wsparcia i Obserwacja w warunkach
odpowiedzialnosci w relacjach symulowanych
zawodowych.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

PROGRAM RAMOWY UStUGI ROZWOJOWEJ: Motywacja | Komunikacja | Rezyliencja - szkolenie w ramach programu RESILIENCE 4
aHEAD



To kompleksowy 6-dniowy proces rozwoju ludzi i organizacji. Wspiera rozwéj kompetenciji: psychospotecznych, poznawczych i
emocjonalnych, nazywanych w psychologii power skills i taczy cztery obszary kompetencji kluczowych dla nowoczesnych
zespotéw: Motywacja | Komunikacja | Rezyliencja

MOTYWACJA
DZIEN I - Kotwica w porcie

e Modut 1: Autorytet — poczucie wartosci i prawdziwa pewnos$¢ siebie - zajecia praktyczne
e Modut 2: Autorytet — regulacja emocji - zajecia praktyczne

e Modut 3: Sprawczo$é wewnetrzna - zasoby, misja, samoocena - zajecia praktyczne

e Modut 4: Sprawczos$¢ w dziataniu - wybory, wytrwatos¢ i efektywnos¢ - zajecia praktyczne

DZIEN Il - ADVANCED - Nawigacja

¢ Modut 5: Odwaga w dziataniu Decyzje, kreatywnos$¢ i rozmach - zajecia praktyczne

e Modut 6: 0Odwaga wewnetrzna Akceptacja rzeczywistosci i poczucie bezpieczenstwa - zajecia praktyczne
e Modut 7: Skala Tozsamos$¢ i wartosci organizaciji - zajecia praktyczne

e Modut 8: Skala Wktad i rozw6j wspdlnego potencjatu - zajecia praktyczne

KOMUNIKACJA
DZIEN Ill - Swiadomo$é i fundamenty

» Modut 1: Swiadomos$¢ w komunikacji. Ja, emocje, drugi cztowiek. - zajecia teoretyczne

o Modut 2: Stowa, gtos, ton. Swiadomy przekaz z elementami NVC. - zajecia praktyczne

e Modut 3: Mowa ciata i mimika. Niewerbalny klucz. - zajecia praktyczne

* Modut 4: Asertywnos¢ i jasny przekaz z malowaniem intuicyjnym grupowym. - zajecia praktyczne

DZIEN IV - ADVANCED - Zastosowanie i integracja

e Modut 5: Feedback. Sztuka konstruktywnej informacji zwrotnej. - zajecia praktyczne

¢ Modut 6: Komunikacja miedzydziatowa. Przeptyw informacji. - zajecia praktyczne

e Modut 7: Komunikacja w sytuacjach konfliktowych z malowaniem indywidualnym. - zajecia praktyczne
e Modut 8: Integracja. Kultura komunikaciji i plan wdrozenia. - zajecia praktyczne

REZYLIENCJA

DZIEN V

e Modut 1: Rezylientny umyst. Elastyczne myslenie i reinterpretacja. - zajecia teoretyczne
e Modut 2: Jak zmienia¢ perspektywe, by stres i porazki stawaty sie nauka, a nie blokada. - zajecia praktyczne
e Modut 3: Regulacja emocji. Praktyka uwaznej identyfikacji i Swiadomego oddechu. - zajecia praktyczne

DZIEN VI

e Modut 4: Relacje z innymi i z sobg. Wsparcie spoteczne. Odwaga w proszeniu o pomoc i kultura wzajemnosci. - zajecia praktyczne
e Modut 5: Sens i wartosci. Znaczenie i rozwéj. Wzmocnienie wewnetrzne. - zajecia praktyczne

Walidacja - obserwacja w warunkach symulowanych

Podstawy naukowe i praktyczne:

Fundamentem programu RESILIENCE 4 aHEAD jest spdjne potagczenie aktualnej wiedzy psychologicznej, inteligencji emocjonalnej,
rezyliencji, pracy z przekonaniami oraz twérczej ekspresji z praktycznymi narzedziami do zastosowania w biznesie.

Wszystkie 3 moduty — opierajg sie na wspdlnych zatozeniach: budowaniu samoswiadomosci, wzmacnianiu sprawczosci, regulacji
emocji, ksztattowaniu wspierajagcych nawykéw i sile zaangazowania. Wykorzystujg metody zaczerpniete m.in. z:

¢ psychologii biznesy,



¢ psychologii osobowosci i rozwoju,

¢ nurtéw poznawczo-behawioralnych (CBT),

* teorii motywacji (m.in. SDT),

¢ |ogoterapii,

¢ badan nad rezyliencja, inteligencjg emocjonalng, mindfulness
e elementéw pracy z ciatem i glosem.

Réznorodne éwiczenia praktyczne oraz twércze narzedzia, takie jak Vedic Art® i malowanie intuicyjne, petnia role bezpiecznej
przestrzeni wgladu i integracji — pomagajg przetozy¢ wartosci, emocje i intencje na konkretne decyzje, postawy i dziatania w pracy.

Dlaczego warto wdrozy¢ Program Uwalniania Potencjatu RESILIENCE 4 aHEAD? Kluczowe korzysci dla organizacji, m.in:

¢ Wieksza sprawczos¢ i motywacja wewnetrzna pracownikow — jasniejsze priorytety, konsekwencja w dziataniu, silniejsze poczucie
sensu i identyfikacji z misja i celami firmy.

e Zwiekszona efektywnos$¢ zespotoéw — lepsze domykanie projektéw, mniej zarzadzania w trybie doraznym, a bardzie systemowo,
krétszy czas reakcji na zmiany rynkowe.

¢ Sprawniejsza komunikacja i mniej tzw. punktéw zapalnych - jasne cele rozméw, lepsze zrozumienie intencji, mniej nieporozumien i
eskalacji.

¢ Silniejsza kultura wspétpracy i zaufania — wiecej odpowiedzialnosci end-to-end, konstruktywny feedback, skuteczniejsze
rozwigzywanie konfliktow.

¢ Wyzsza odpornosé na stres i zmiany — szybszy powrdt do réwnowagi po trudnych sytuacjach, mniejsze ryzyko wypalenia, lepsze
decyzje pod presja, lepsza forma psychiczna.

* Profesjonalna i spdjna reprezentacja marki — prezentowanie w sposéb klarowny, skuteczny, autentyczny i wiarygodny, wzmacniajgc
wizerunek organizaciji.

¢ Lepsze doswiadczenie pracownika (EX) — wieksze zaangazowanie, bezpieczenstwo psychologiczne i satysfakcja z pracy, co obniza
rotacje i koszty rekrutacji oraz pozycjonuje organizacje.

Ustuga realizowana przy wykorzystaniu metod aktywizujgcych uczestnikéw z wykorzystaniem réznorodnych metod aktywizujacych
uczestnikoéw. W trakcie programu stosowane sa:

e ¢wiczenia indywidualne i zespotowe,

e praca warsztatowa oparta na doswiadczeniach uczestnikéw,

e symulacje sytuacji zawodowych i komunikacyjnych,

e elementy pracy z ciatem, oddechem i Swiadomoscig sensoryczng,

e refleksja indywidualna i grupowa,

¢ narzedzia kreatywne (w tym malowanie intuicyjne indywidualne i grupowe),
¢ moderowane dyskusje oraz studia przypadkéw.

e Czas trwania szkolenia 60 jednostek dydaktycznych, a 1 jednostka to 45 min, czyli szkolenie trwa 45 godzin + przerwy 3 godz.
Przerwy nie wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e Zajecia praktyczne 40 godz. Zajecia teoretyczne - 4 godz.

¢ Walidacja wlicza sie do czasu szkolenia.

¢ Przyjete metody walidacji w petni pozwalajg na sprawdzenie uzyskania przez uczestnika oczekiwanych kompetencji w obszarze
wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoteczne.

¢ Osiggniecie efektdw uczenia sie zostanie zweryfikowane w wymienionych formach walidacji i potwierdzone przez osobe wskazanag
do walidacji w niniejszej karcie

e ,Ustugodawca oswiadcza, ze proces walidacji jest zgodny z wytycznymi BUR.”

Warunki niezbedne do spetnienia (przez uczestnikéw ustugi), aby realizacja ustugi pozwolita na osiagniecie gtéwnego celu:

e minimalny poziom wyksztatcenia: nie jest wymagane

¢ Uczestnicy nie musza wykazywac sie minimalnym doswiadczeniem / stazem aby uczestniczyé w ustudze rozwojowej

¢ Osiagniecie efektéw uczenia sie zostanie zweryfikowane w wymienionych formach walidacji i potwierdzone przez osobe wskazang
do walidacji w niniejszej karcie

e aktywnos$¢ w trakcie prowadzenia ustugi: udzielania informacji, angazowanie sie w realizacje ustugi

» minimalny poziom obecnosci na zajeciach 80% (albo zgodnie z wymogami Operatora)

¢ minimalna liczba pracownikéw firmy, ktéra powinna wzig¢ udziat w ustudze - zgodnie z kartg



Uzupetnienie do Informacji dodatkowe;j:

e Ustuga nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Beneficjenta/Operatora lub partnera w danym projekcie oraz przez
podmiot powigzany z Beneficjentem/Operatorem lub partnerem kapitatowo lub osobowo.

¢ Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie podmiotem korzystajgcym z ustug rozwojowych o
zblizonej tematyce w ramach danego projektu.

¢ Ustuga rozwojowa nie dotyczy umiejetnosci lub kompetencji podstawowych tj. (z ang. basic skills: literacy, numeracy, ICT skills).

¢ Ustuga rozwojowa nie dotyczy kosztow ustugi rozwojowej, ktérej obowigzek przeprowadzenia na zajmowanym stanowisku pracy
wynika z odrebnych przepiséw prawa (np. wstepne i okresowe szkolenia z zakresu bezpieczerstwa i higieny pracy, szkolenia
okresowe potwierdzajgce kwalifikacje na zajmowanym stanowisku pracy).

¢ Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $wiadczenia ustug w Projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcoéw ustug, ktérzy
deleguja na ustugi siebie oraz swoich pracownikéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie swiadczg ustugi w zakresie tej samej
tematyki dla Przedsiebiorcy, ktéry wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.

¢ Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegélnosci koszty srodkéw trwatych
przekazywanych Przedsiebiorcom lub Pracownikom przedsiebiorcy, koszty dojazdu i zakwaterowania.

e Fakt uczestnictwa w kazdym dniu ustugi rozwojowej musi zostaé potwierdzony przez uczestnika wtasnorecznym podpisem
ztozonym na udostepnionej przez organizatora liScie obecnosci.

» Ustuga nie jest Swiadczona przez podmiot, z ktérym pracodawca lub delegowany pracownik korzystajgcy ze wsparcia sg powigzani
kapitatowo lub osobowo.

¢ Ustuga nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Beneficjenta lub partnera w ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub
FERS

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 37

Data realizaciji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy . . ; X
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Modut 1:

Autorytet —
poczucie
wartosci i
prawdziwa
pewnos¢ siebie -
zajecia
praktyczne

Joanna Janowicz 24-09-2026 08:30 10:30 02:00

Modut 2:

Autorytet —

regulacja emoc;ji Joanna Janowicz 24-09-2026 10:30 12:00 01:30
- zajecia

praktyczne

Przerwa Joanna Janowicz 24-09-2026 12:00 12:15 00:15

IP%7 Modut 3:
Sprawczos¢
wewnetrzna -
zasoby, misja, Joanna Janowicz 24-09-2026 12:15 14:15 02:00
samoocena -
zajecia
praktyczne



Przedmiot / temat

Przerwa

Modut 4:

Sprawczosé w
dziataniu -
wybory,
wytrwatosé i
efektywnos¢ -
zajecia
praktyczne

Modut 5:

Odwaga w
dziataniu
Decyzje,
kreatywnos$¢ i
rozmach - zajecia
praktyczne

Modut 6:

Odwaga
wewnetrzna
Akceptacja
rzeczywistosci i
poczucie
bezpieczenstwa -
zajecia
praktyczne

Przerwa

Modut 7:

Skala Tozsamos$é
i wartosci
organizaciji -
zajecia
praktyczne

Przerwa

Modut 8:

Skala Wktad i
rozwoj
wspoélnego
potencjatu -
zajecia
praktyczne

Prowadzacy

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Data realizacji
zajeé

24-09-2026

24-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

Godzina
rozpoczecia

14:15

14:30

08:30

10:30

12:00

12:15

14:15

14:30

Godzina
zakonczenia

14:30

16:30

10:30

12:00

12:15

14:15

14:30

16:30

Liczba godzin

00:15

02:00

02:00

01:30

00:15

02:00

00:15

02:00



Przedmiot / temat

Modut 1:
Swiadomosé w
komunikaciji. Ja,
emocje, drugi
cztowiek. -
zajecia
teoretyczne

Przerwa

Modut 2:

Stowa, gtos, ton.
Swiadomy
przekaz z
elementami
NVC. - zajecia
praktyczne

Modut 3:

Mowa ciata i
mimika.
Niewerbalny
klucz. - zajecia
praktyczne

Przerwa

Modut 3:

Mowa ciata i
mimika.
Niewerbalny
klucz. - zajecia
praktyczne

Modut 4:

Asertywnos¢ i
jasny przekaz z
malowaniem
intuicyjnym
grupowym. -
zajecia
praktyczne

Modut 5:

Feedback.
Sztuka
konstruktywne;j
informaciji
zwrotnej. -
zajecia
praktyczne

AFE7A Przerwa

Prowadzacy

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Data realizacji
zajeé

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

Godzina
rozpoczecia

08:30

10:30

10:45

12:45

13:45

14:00

14:30

08:30

10:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:45

13:45

14:00

14:30

16:30

10:30

10:45

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

01:00

00:15

00:30

02:00

02:00

00:15



Przedmiot / temat

Modut 6:

Komunikacja

miedzydziatowa.

Przeptyw
informaciji. -
zajecia
praktyczne

Modut 7:

Komunikacja w
sytuacjach
konfliktowych z
malowaniem

indywidualnym. -

zajecia
praktyczne

Przerwa

Modut 7:

Komunikacja w
sytuacjach
konfliktowych z
malowaniem

indywidualnym. -

zajecia
praktyczne

Modut 8:

Integracja.
Kultura
komunikac;ji i

plan wdrozenia. -

zajecia
praktyczne

Modut 1:

Rezylientny
umyst.
Elastyczne
myslenie i

reinterpretacja. -

zajecia
teoretyczne

Przerwa

Prowadzacy

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Data realizacji
zajeé

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:45

13:45

14:00

14:30

08:30

10:30

Godzina
zakonczenia

12:45

13:45

14:00

14:30

16:30

10:30

10:45

Liczba godzin

02:00

01:00

00:15

00:30

02:00

02:00

00:15



Przedmiot / temat

Modut 2:

Jak zmienia¢
perspektywe, by
stres i porazki
stawaly sie
nauka, a nie
blokada. - zajecia
praktyczne

Przerwa

Modut 3:

Regulacja
emociji. Praktyka
uwaznej
identyfikacji i
$wiadomego
oddechu. -
zajecia
praktyczne

Modut 4:

Relacje z innymi i
z soba. Wsparcie
spoteczne.
Odwaga w
proszeniu o
pomoc i kultura
wzajemnosci. -
zajecia
praktyczne

Przerwa

Modut 5:

Sens i wartosci.
Znaczenie i
rozwoj.
Wzmocnienie
wewnetrzne. -
zajecia
praktyczne

Przerwa

Modut 5:

Sens i wartosci.
Znaczenie i
rozwoj.
Wzmochnienie
wewnetrzne. -
zajecia
praktyczne

Prowadzacy

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Joanna Janowicz

Data realizacji
zajeé

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

30-09-2026

30-09-2026

30-09-2026

30-09-2026

30-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

13:15

13:30

08:30

11:30

11:45

14:45

15:00

Godzina
zakonczenia

13:15

13:30

16:30

11:30

11:45

14:45

15:00

15:30

Liczba godzin

02:30

00:15

03:00

03:00

00:15

03:00

00:15

00:30



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia
Walidacja
- obserwacjaw
- 30-09-2026 15:30 16:30 01:00
warunkach
symulowanych
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 11 808,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 9 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 196,80 PLN
Koszt osobogodziny netto 160,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Joanna Janowicz

‘ ' Doradca i trenerka biznesu. Ekspert w zakresie zdrowia psychicznego i Inteligencji Emocjonalne;j.
Certyfikowany, miedzynarodowy coach metody rozwojowej VEDIC ART® dla biznesu. Psycholog w
procesie dyplomowania. Rozwija firmy poprzez Rezyliencje — umiejetnos¢ radzenia sobie z
trudnosciami i bycie otwartym na nowe mozliwosci. Wyktadowca Executive MBA i kursu video o
odpornosci psychicznej w Collegium Da Vinci. Autorka ksigzki ,ByéSobg. Zyé tak, by niczego nie
zatowad” oraz 1. w Europie warsztatu z wystgpien i skutecznej komunikacji na koronie stadionu.
Wystepuje i wprowadza efektywne dtugofalowe programy m.in. dla OLX, Zabka, Santander, Grupa
Cichy—Zasada, Solid Security, Arvato, Volkswagen Poznan, Sie Pomaga, i.in. Doswiadczenie
zawodowe i kwalifikacje zdobyte nie wczesniej niz 5 lat: prowadzi aktywnie szkolenia m.in. z zakresu
zarzadzanie, motywacja, komunikacja, przywddztwo, kultura organizacyjna dla firm m.in. SGB
Leasing, JKG Group, Exea.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty dla uczestnikéw:



 prezentacja przygotowana przez trenera wraz z materiatami
¢ dostep do literatury zgodnej z tematem szkolenia
e zestawy ¢éwiczen dla uczestnikéw szkolenia

Informacje dodatkowe

Uczestnik otrzyma:

¢ zaswiadczenie potwierdzajgce zdobyte kompetencje po zakonczeniu ustugi i zaliczeniu pozytywnie walidacji i zapewnieniu min. 80%
frekwencji (albo zgodnie z wymogami operatora)
e materialy - opisane w programie ramowym ustugi oraz w zaktadce "Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi”

Informacje dodatkowe:

1. Ustugodawca zapewnia realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajgc potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami (w tym réwniez dla oséb
ze szczegdlnymi potrzebami) zgodnie ze Standardami dostepnosci dla polityki spéjnosci 2021-2027.
2. Karta ustugi przygotowana zostata zgodnie z obowigzujgcym Regulaminem BUR m.in. w zakresie powierzenia ustug.

Cd. w programie ramowym.

Adres

Suwatki
Suwatki

woj. podlaskie

Ustugodawca zapewnia realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajgc potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami (w tym
rowniez dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami) zgodnie ze Standardami dostepnosci dla polityki spojnosci 2021-2027.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi:

Ustuga zostanie przeprowadzona w odpowiednio przygotowanej sali konferencyjnej w DoubleTree by Hilton £édz,
wyposazonej w klimatyzacje, projektor multimedialny oraz flipchart. Pomieszczenie zapewni komfortowe warunki do
realizacji zaje¢ dla wszystkich uczestnikéw.

Doktadny adres szkolenia - do ustalenia z uczestnikami szkolenia.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail paula.olszewskal@icloud.com

Telefon (+48) 537 104 703

PAULA OLSZEWSKA



