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Informacje podstawowe

Kategoria

5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupa docelowg szkolenia sg kobiety zainteresowane rozwojem

osobistym i zawodowym, ktére chca zwiekszy¢ swojg efektywnosg, lepiej
radzi¢ sobie z napieciem i emocjami oraz $wiadomie zarzadzaé¢ swoja

Grupa docelowa ustugi

motywacja i koncentracjg w codziennym funkcjonowaniu zawodowym.

Szkolenie jest skierowane do kobiet pracujgcych w réznych branzach i na
réznych etapach kariery, ktére dgzg do wzmocnienia poczucia
sprawczosci, poprawy jakosci pracy oraz budowania pozytywnych relacji

w srodowisku zawodowym.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

12-06-2026

stacjonarna

16

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Celem szkolenia jest rozwdj wiedzy i umiejetnosci uczestnikéw w zakresie treningu mentalnego, Swiadomego
zarzadzania wtasng efektywnoscia, emocjami i nawykami w srodowisku pracy. Uczestnicy nauczg sie rozrézniaé i
definiowac kluczowe pojecia zwigzane z automotywacjg i koncentracja, planowadé i organizowac¢ zadania z
wykorzystaniem narzedzi treningu mentalnego oraz monitorowac i ocenia¢ wtasne reakcje emocjonalne, co przetozy sie
na wyzszg skutecznos¢ zawodowg i lepszg wspétprace zespotowa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik rozréznia i definiuje pojecia

zwigzane z treningiem mentalnym,
automotywacja, nawykami oraz
osobistg efektywnoscig w kontekscie

Poprawnie definiuje kluczowe pojecia
treningu mentalnego oraz wskazuje ich
role w poprawie efektywnosci osobistej.

Test teoretyczny

pracy zawodowej.

Uczestnik charakteryzuje i uzasadnia
wptyw nawykoéw, oporu wewnetrznego
oraz rozpraszaczy na skutecznos$é
dziatania i efekty pracy.

Trafnie charakteryzuje mechanizmy
powstawania nawykow i uzasadnia ich Test teoretyczny

wptyw na efektywno$¢é zawodowa.

Uczestnik planuje i organizuje wiasna
prace z wykorzystaniem narzedzi
treningu mentalnego, technik
koncentracji oraz metod zarzadzania
czasem.

Prawidtowo dobiera i planuje
zastosowanie narzedzi treningu
mentalnego oraz metod organizacji

pracy.

Test teoretyczny

Uczestnik monitoruje i ocenia wiasng
efektywnos¢ oraz reakcje emocjonalne,
wykorzystujgc schemat ABCD i techniki
regulacji emociji.

Poprawnie identyfikuje reakcje

emocjonalne i ocenia ich wptyw na Test teoretyczny

efektywno$¢ dziatania.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje CENTRUM SZKOLENIOWE "GOLDEN GATE" NICOLETTA BASKIEWICZ

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills



Program

Szkolenie koncentruje sie na rozwoju osobistej skutecznosci kobiet poprzez wykorzystanie treningu mentalnego jako narzedzia
wspierajgcego efektywnos¢ zawodowg, dobrostan psychiczny oraz Swiadome zarzgdzanie energia i motywacjg. Program taczy wiedze z
zakresu psychologii funkcjonowania cztowieka, mechanizméw nawykéw i emociji z praktycznymi metodami poprawy koncentracji,
samokontroli i realizacji celéw. Uczestniczki ucza sig, jak przejmowaé odpowiedzialnos$¢ za wtasng efektywnos$¢, ogranicza¢ wptyw
rozpraszaczy i napiecia oraz budowac trwate nawyki wspierajace skuteczne dziatanie w srodowisku pracy i w zyciu codziennym.

Czesc teoretyczna

Czes¢ teoretyczna obejmuje zagadnienia zwigzane z treningiem mentalnym i jego rolg w budowaniu osobistej skutecznosci. Uczestniczki
poznaja definicje i mechanizmy automotywacji, koncentraciji, regulacji emoc;ji oraz powstawania i zmiany nawykéw. Omawiane sg czynniki
ograniczajagce efektywnos¢, takie jak opor wewnetrzny, prokrastynacja i rozpraszacze, a takze zasady zarzadzania czasem i energia.
Wiedza prezentowana jest w kontekscie codziennego funkcjonowania zawodowego, z uwzglednieniem wptywu postaw, emocji i sposobu
myslenia na jako$¢ pracy oraz relacje w zespole.

Czes¢ praktyczna

Czesc¢ praktyczna skupia sie na zastosowaniu narzedzi treningu mentalnego w realnych sytuacjach zawodowych i osobistych.
Uczestniczki pracujg z technikami wyznaczania celéw, mowy wewnetrznej i treningu wyobrazeniowego, ucza sie regulowac¢ emocje z
wykorzystaniem schematu ABCD oraz stosowa¢ metody poprawiajgce koncentracje i redukujgce napigcie. W trakcie zaje¢ ¢wiczone sg
techniki relaksacyjne, planowanie i organizacja zadan oraz identyfikacja destrukcyjnych nawykéw wraz z wypracowaniem sposobdéw ich
zmiany. Praktyka ukierunkowana jest na zwiekszenie poczucia sprawczosci, stabilnosci emocjonalnej i skutecznosci dziatania.

Harmonogram

e Omowienie programu szkolenia i autoprezentacja trenera

e Trening mentalny - definicja i rola w budowaniu osobistej skutecznosci

¢ Narzedzia treningu mentalnego — cele, mowa wewnetrzna, trening wyobrazeniowy

¢ Narzedzia treningu mentalnego - kontrola emocji, system ABCD

¢ Narzedzia treningu mentalnego — koncentracja, relaksacja, stan Flow

e Podsumowanie pierwszego dnia szkolenia. Wnioski i wskazéwki na przysztosé

¢ Motywacja i determinacja — rola samokontroli na drodze do realizacji celéow

e Nawyki — jak dziatajg, jak je zauwazy¢ i jak je zmieni¢. Nawyki skutecznych organizacji
e Co moze nam przeszkodzié¢? Prokrastynacja. Jak dobrze zarzadza¢ czasem

¢ Holistyczne podejscie do osobistej skutecznosci

Szkolenie sktada si¢ zaréwno z zaje¢ teoretycznych jak i praktycznych warsztatowych.
W czas szkoleniowy wliczone sg przerwy:

e 4 przerwy po 15 minut
e 2 przerwy po 45 minut

Laczny czas przerw: 2 godziny 30 minut
Czes¢ teoretyczna zostata zaprojektowana jako sekwencja blokéw merytorycznych, umozliwiajgcych stopniowe budowanie wiedzy:

e 2 godziny

¢ 1 godzina 45 minut
¢ 1 godzina 45 minut
e 1 godzina 15 minut

Laczny czas czesci teoretycznej: 6 godzin 45 minut
Czes¢ praktyczna koncentruje sie na zastosowaniu wiedzy w dziataniu:

e 2 godziny
e 1 godzina 45 minut
e 1 godzina 45 minut
e 45 minut

Laczny czas czesci praktycznej: 6 godzin 15 minut



Bilans catosciowy
Czesc teoretyczna:
e o o o o 6h45min
Czes¢ praktyczna:
e 6h15min
Przerwy:
e 2h30min
Test wiedzy:
e 30 min
Razem:
¢ 16 godzin zegarowych
Walidacja

Walidacja wiedzy uczestnikdw realizowana jest w formie stacjonarnego testu teoretycznego przeprowadzanego w sali szkoleniowej, w
warunkach zapewniajgcych samodzielno$¢ pracy, brak dostepu do materiatéw pomocniczych oraz réwnos$¢ dostepu do weryfikacji kompetenc;ji.

Test ma charakter zamkniety i standaryzowany, co zapewnia obiektywng oraz poréwnywalng ocene poziomu przyswojenia wiedzy.

Czas przeznaczony na rozwigzanie testu wynosi 45 minut. Warunkiem zaliczenia walidaciji jest uzyskanie minimum 12 poprawnych odpowiedzi,
co stanowi 30% mozliwych do zdobycia punktéw.

Wyniki testu dokumentowane sg w protokole walidacyjnym. Pozytywne zaliczenie walidacji stanowi potwierdzenie osiggniecia efektéw uczenia
sie oraz jest podstawg do wydania certyfikatu potwierdzajgcego kwalifikacje.

W przypadku ustugi rozwojowej koiczacej sie uzyskaniem kwalifikacji, w ktérej proces walidacji realizowany jest przez podmiot zewnetrzny
wzgledem Dostawcy Ustug, termin realizacji ustugi obejmuje réwniez okres oczekiwania na wynik walidaciji.

Uczestnik zostanie poinformowany o wynikach w ciggu 7 dni od zakorczenia szkolenia tj. 23.06.2026 r.

Proces ksztatcenia oraz proces walidacji efektéw uczenia sie stanowig dwa odrebne i niezalezne etapy realizacji ustugi rozwojowej.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy o . | .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Oméwienie

programu
- Katarzyna
szkolenia i 13-06-2026 08:00 08:30 00:30

. Czajkowska
autoprezentacja
trenera

@30 Trening

mentalny -

definicja i rolaw Katarzyna
budowaniu Czajkowska
osobistej

skutecznosci

13-06-2026 08:30 10:00 01:30



Przedmiot / temat

Przerwa

Narzedzia

treningu
mentalnego -
cele, mowa
wewnetrzna,
trening
wyobrazeniowy

Przerwa

Narzedzia

treningu
mentalnego -
cele, mowa
wewnetrzna,
trening
wyobrazeniowy

Przerwa

obiadowa

Narzedzia

treningu
mentalnego -
Koncentracja,
relaksacja, stan
Flow

Motywacja
i determinacja,
czyli rola
samokontroli na
drodze do
realizacji celow

Przerwa

Nawyki -

jak dziataja? Jak
je zauwazy¢? Jak
je zmienic¢?
Nawyki
skutecznych
organizacji

Przerwa

Prowadzacy

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Katarzyna
Czajkowska

Data realizacji
zajeé

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

13-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:15

12:00

12:15

14:00

14:45

08:00

10:00

10:15

12:00

Godzina
zakonczenia

10:15

12:00

12:15

14:00

14:45

16:00

10:00

10:15

12:00

12:15

Liczba godzin

00:15

01:45

00:15

01:45

00:45

01:15

02:00

00:15

01:45

00:15



Przedmiot / temat Prowadzacy

Co moze

nam

przeszkodzi¢?
Katarzyna

Prokrast ja.
rokrastynacja Czajkowska

Jak dobrze
zarzadzaé
czasem?

Przerwa Katarzyna
obiadowa Czajkowska

Holityczne

podejscie do Katarzyna
osobistej Czajkowska
skutecznosci

0 st

wiedzy - -
walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

Data realizacji
zajeé

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

12:15

14:00

14:45

15:30

5000,00 PLN

5000,00 PLN

312,50 PLN

312,50 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

14:45

15:30

16:00

Liczba godzin

01:45

00:45

00:45

00:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Katarzyna Czajkowska

‘ ‘ TRENERKA MENTALNOSCI, PSYCHOLOG BIZNESU, SPECJALISTA DS. ZROWNOWAZONEGO
ROZWOJU, WSPOLWASCICIELKA SZKOLY JOGI, NAUCZYCIELKA JOGI KUNDALINI. Posiada 10-
letnie doswiadczenie zawodowe zdobyte w migdzynarodowym srodowisku korporacyjnym, w tym na
stanowiskach managerskich oraz w obszarze HR, gdzie odpowiadata za wdrazanie zmian
organizacyjnych, optymalizacje proceséw oraz rozwoj kompetencji pracownikéw.

Na co dzien pracuje jako trener i doradca, wspierajac klientéw indywidualnych oraz organizacje w
zakresie zwiekszania efektywnosci operacyjnej, wdrazania zmian oraz rozwijania kompetencji
niezbednych do funkcjonowania w warunkach transformacji Srodowiskowej i organizacyjne;j.
Posiada kwalifikacje w zakresie zréwnowazonego rozwoju, potwierdzone certyfikatem Specjalista
ds. zrbwnowazonego rozwoju, co umozliwia jej prowadzenie szkolen ukierunkowanych na rozwaj
zielonych kompetencji, w szczegolnosci w obszarze:

- efektywnego zarzadzania zasobami (energia, materiaty, infrastruktura),

- identyfikacji i ograniczania wptywu dziatalnos$ci organizacji na srodowisko,

- wdrazania rozwigzan zgodnych z zasadami ESG i gospodarki obiegu zamknietego (GOZ),

— wspierania procesow decyzyjnych uwzgledniajgcych aspekty srodowiskowe i ekonomiczne.
Posiada aktualne doswiadczenie praktyczne w realizacji ustug rozwojowych oraz wdrazaniu
rozwigzan organizacyjnych, zdobywane w okresie ostatnich 5 lat - zrealizowata ponad 1200 godzin
szkoleniowych w obszarze zréwnowazonego rozwoju.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma nieodptatne materiaty szkoleniowe w formie celowo opracowanego i wydrukowanego autorskiego skryptu oraz
certyfikat ukoniczenia szkolenia.

Informacje dodatkowe

Zastosowano zwolnienie z podatku VAT dla Uczestnikéw, ktérych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (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
warunkow stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).

Adres

al. Aleja Naj$wietszej Maryi Panny 49/209

42-200 Czestochowa

woj. Slaskie

Sati Studio to przestrzen, w ktérej czas ptynie inaczej. Stworzone zostato z mysla o holistycznym rozwoju, tgczagcym

réwnowage ciata i umystu z dbatoscig o dobrostan psychiczny. Kameralny i przytulny charakter sprzyja budowaniu
wewnetrznej harmonii oraz poczucia spokoju.

W studiu mozliwy jest rozwdj zaréwno fizyczny, jak i mentalny, co pozwala na petniejsze doswiadczanie zycia i realizacje



osobistych celéw. To miejsce, w ktérym spotykaja sie ludzie, pasje i wartosci, a atmosfera sprzyja tworzeniu relacji i
dzieleniu sie doswiadczeniem.

Sati Studio stanowi idealne srodowisko do organizacji szkolen, warsztatow i praktyk, ktére wspierajg rozwéj w sposéb
kompleksowy i Swiadomy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

NICOLETTA BASKIEWICZ

E-mail szkolenia@golden.edu.pl
Telefon (+48) 505 101 280




