Mozliwos$¢ dofinansowania

Odbudowa sprawczosci i kierunku 4 600,00 PLN brutto
dziatania po doswiadczeniu straty — 4600,00 PLN netto
Sy warsztaty rozwojowe wzmacniajgce 191,67 PLN brutto/h
< S samodzielno$é, planowanie i 191,67 PLN  netto/h
podejmowanie swiadomych decyzji 12500 PLN  cena rynkowa @
PRACOWNIA Numer ustugi 2026/02/18/179591/3344616

ROZWOJU

© Rybnik / stacjonarna

Brak ocen dla tego dostawcy

& Ustuga szkoleniowa
®© 24h
£ 30.03.2026 do 25.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Warsztaty sg skierowane do oséb dorostych, ktére doswiadczyly straty
lub trudnej zmiany zyciowej i chcg odbudowac poczucie wptywu na
wiasne zycie. Program dedykowany jest uczestnikom, ktérzy chca
$wiadomie wzmacnia¢ swojg sprawczos¢, umiejetnos¢ podejmowania
decyzji oraz konsekwentnie wdrazac¢ dziatania w codziennym zyciu.

Szkolenie jest réwniez odpowiednie dla osb powracajacych do
aktywnosci zawodowej lub spotecznej po okresie kryzysu, chcacych
odbudowac strukture dnia, okresli¢ wtasne cele i wzmacnia¢ kompetencje
w obszarze samodzielnego rozwigzywania problemow.

Grupa docelowa ustugi

Uczestnicy powinni byé gotowi do aktywnego udziatu w pracy

warsztatowej, refleksji nad wtasnymi doswiadczeniami oraz realizowania
zadan praktycznych migdzy spotkaniami. Warsztaty nie majg charakteru
terapii, a ich celem jest rozwéj osobisty i wzmacnianie samodzielnosci w

dziataniu.
Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakonczenia rekrutacji 23-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem warsztatdéw jest wsparcie uczestnikéw w odbudowie sprawczosci i samodzielnosci w codziennym zyciu po
doswiadczeniu straty lub trudnej zmiany. Uczestnicy bedg uczy¢ sie Swiadomego podejmowania decyzji, planowania
dziatan oraz wykorzystywania wtasnych zasobdw i wsparcia otoczenia, tak aby skutecznie realizowaé swoje cele
osobiste i zawodowe. Warsztaty majg charakter rozwojowy i edukacyjny, nie sg terapia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

WIEDZA - uczestnik:

rozumie znaczenie sprawczosci i jej role
w procesie adaptacji do zmian

zyciowych, uczestnik potrafi wskaza¢ obszary, w
ktorych zwiekszyt swojg sprawczosé,
rozpoznaje wptyw przekonan i emocji Wywiad swobodny
na podejmowanie decyzji oraz uczestnik przedstawia i omawia swoj
codzienne dziatania, indywidualny plan dziatan,

zna podstawowe strategie planowania
dziatan i wzmacniania wtasnej
odpornosci psychiczne;j.

UMIEJETNOSCI - uczestnik:

wyznacza realistyczne cele krétko- i
$rednioterminowe,

uczestnik stosuje wybrane techniki

stosuje techniki regulacji emoc;ji przed . . K
regulacji emociji w codziennych

podjeciem dziatania,

sytuacjach,
. - . . . Wywiad swobodny
planuje i realizuje dziatania w oparciu o . . .
) uczestnik wykazuje konsekwencje w
metode matych krokow, L i .
realizacji mikroceléw pomiedzy
spotkaniami,
podejmuje decyzje Swiadomie i w P
sposob uporzadkowany,
opracowuje indywidualny plan dziatania
i wdraza go w codziennym zyciu.
KOMPETENCJE SPOLECZNE -
uczestnik:
wzmachnia poczucie wptywu na wtasne
zycie, uczestnik potrafi opisaé¢ wptyw
przekonan i emocji na podejmowane Wywiad swobodny
bierze odpowiedzialnos¢ za realizacje decyzje.

swoich celdw,

utrzymuje konsekwencje dziatania
mimo trudnosci i wyzwan.



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

Cykl warsztatéw obejmuje 8 spotkan, odbywajacych sie raz w tygodniu, w poniedziatki w godzinach 17:00-20:00, w sumie 24 godziny
zegarowe. Kazde spotkanie taczy refleksje nad wdrozeniami z poprzedniego tygodnia, intensywng prace warsztatowg oraz planowanie
dziatan do realizacji w codziennym zyciu.

Spotkanie 1 — Punkt wyjscia i kierunek: uczestnicy diagnozujg swojg aktualng sytuacje zyciowa, identyfikujg obszary utraty wptywu i
okreslajg, ktére z nich chcg wzmocnié. Wyznaczajg indywidualny cel na caty cykl, ktéry stanie sie punktem odniesienia w dalszej pracy.

Spotkanie 2 — Sprawczo$¢ a przekonania: uczestnicy pracujg nad przekonaniami, ktére ograniczajg ich dziatanie. Praktyczne ¢wiczenia
pozwalajg zmieni¢ wewnetrzny dialog i zbudowacé narracje wspierajgcag aktywnos¢ oraz podejmowanie decyzji.

Spotkanie 3 — Regulacja emocji w dziataniu: uczestnicy uczg sie rozpoznawaé¢ emocje jako zrédto informacji w procesie podejmowania
decyzji. Warsztaty obejmuja techniki powrotu do réwnowagi i radzenia sobie ze stresem, z zastosowaniem praktycznych ¢wiczen.

Spotkanie 4 - Decyzje i odpowiedzialno$¢: w tym module uczestnicy poznajag model podejmowania decyzji i ¢wiczg go na realnych
wyzwaniach. Uczg sie planowa¢ mikrodecyzje i konsekwentnie wdrazaé je w codziennym zyciu.

Spotkanie 5 — Mate kroki, duza zmiana: uczestnicy poznajg metode mikrocelow i ucza sie konsekwentnego dziatania. Warsztaty skupiaja
sie na tworzeniu struktury tygodnia, realizowaniu matych dziatan oraz budowaniu pozytywnych nawykow.

Spotkanie 6 — Zasoby i wsparcie: uczestnicy identyfikujg wtasne zasoby i mozliwos$ci wsparcia spotecznego. Tworzg mape kontaktéw i
ucza sie wykorzystywaé dostepne narzedzia w codziennych sytuacjach, aby wzmacnia¢ swojg sprawczos¢.

Spotkanie 7 — Radzenie sobie z nawrotami trudnosci: uczestnicy ucza sie rozpoznawa¢ momenty spadku motywacji i reagowac na
porazki. Warsztaty pokazujg strategie utrzymania kierunku i motywacji w dtuzszej perspektywie.

Spotkanie 8 — Podsumowanie i plan dalszych dziatan: uczestnicy dokonujg podsumowania catego cyklu, analizujg osiggniete zmiany i
opracowuja plan dziatan na kolejne miesigce. Spotkanie konczy sie wzmocnieniem poczucia sprawczosci i odpowiedzialnosci za wtasny
rozwoj.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Liczba godzin kursu:24 godziny zegarowe, w tym teorii 7,5 godziny i praktyki 16 godzin,
walidacja 30 minut. Przerwy sag wliczone w liczbe godzin ustugi



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

) Spotkanie 1
P KAROLINA

- Punkt wyjscia i 30-03-2026 17:00 20:00 03:00
. MAKSYM
kierunek

Spotkanie 2
P KAROLINA

- Sprawczos¢ a 13-04-2026 17:00 20:00 03:00
) MAKSYM
przekonania

Spotkanie 3

- Regulacja KAROLINA
emocji w MAKSYM
dziataniu

20-04-2026 17:00 20:00 03:00

Spotkanie 4
- Decyzje i KAROLINA
odpowiedzialnos MAKSYM

Cc

27-04-2026 17:00 20:00 03:00

Spotkanie 5
KAROLINA

- Mate kroki, 04-05-2026 17:00 20:00 03:00
. . MAKSYM
duza zmiana

Spotkanie 6
KAROLINA

- Zasoby i 11-05-2026 17:00 20:00 03:00
. MAKSYM
wsparcie

Spotkanie 7

- Radzenie sobie KAROLINA
Z nawrotami MAKSYM
trudnosci

18-05-2026 17:00 20:00 03:00

Spotkanie 8
- Podsumowanie KAROLINA

i plan dalszych MAKSYM
dziatan

25-05-2026 17:00 19:30 02:30

Walidacja - 25-05-2026 19:30 20:00 00:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 600,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 600,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 191,67 PLN

Koszt osobogodziny netto 191,67 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

KAROLINA MAKSYM

0d 2020 roku trener, coach, doradczyni, kompetencji miekkich i konsultantka z doswiadczeniem w
pracy edukacyjnej i rozwojowej z mtodziezg oraz osobami dorostymi. Ukonczyta studia na kierunku
psychologia w zarzadzaniu, pedagogiczne oraz studia podyplomowe z doradztwa edukacyjno-
zawodowego i terapii uzaleznien. Posiada bogate doswiadczenie w pracy z grupami mtodziezowymi
i dorostymi — jako instruktorka oraz trenerka umiejetnosci spotecznych. Prowadzita réwniez zajecia
z zakresu rozwoju osobistego i spoteczno-emocjonalnego. Od lat prowadzi warsztaty i kursy roczne,
a takze zajecia z zakresu podstaw psychologii, kompetencji miekkich, rozwoju zawodowego,
doradztwa, przedsiebiorczosci oraz komunikacji interpersonalnej. Wspiera rozwoj kompetenciji
psychospotecznych zaréwno u mtodziezy, jak i dorostych. W pracy trenerskiej tgczy wiedze
pedagogiczng i psychologiczng z praktycznym doswiadczeniem i nowoczesnymi narzedziami
edukacyjnymi. Prowadzita firmy szkoleniowo-doradcze (2021 — 2024) oraz jest cztonkiem i
praktykiem w Fundacji ,Pracownia Rozwoju" zajmujgca sie wsparciem rozwojowo-edukacyjnym
mtodziezy i os6b dorostych.

W ramach swojej praktyki prowadzi indywidualne sesje oraz warsztaty z zakresu rozwoju osobistego
i zawodowego, wspiera osoby we wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci, motywac;ji i
samoakceptaciji, regulacji emocji, wypalenia zawodowego rowniez pomaga w planowaniu kariery
czy zwalczaniu pracoholizmu. Posiada takze doswiadczenie w konsultacjach i dziatach HR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg komplet materiatow szkoleniowych wspierajgcych proces uczenia sie i wdrazania zdobytych umiejetnosci w
praktyce. Materiaty obejmuja:

e autorski skrypt szkoleniowy zawierajgcy podsumowanie tresci omawianych podczas warsztatéw,

karty pracy do ¢wiczen realizowanych w trakcie spotkan,

arkusze autodiagnozy i narzedzia do monitorowania postepow,

wzér indywidualnego planu dziatania do wykorzystania w trakcie i po zakonczeniu cyklu,
zestaw ¢wiczen i rekomendacji do pracy wtasnej miedzy spotkaniami.

Materiaty przekazywane sg w formie drukowanej. Ich celem jest utrwalenie efektéw uczenia sie oraz wsparcie uczestnikow w
samodzielnym wdrazaniu wypracowanych rozwigzan.



Informacje dodatkowe

Ustuga ma charakter szkolenia rozwojowego i edukacyjnego. Jej celem jest wzmacnianie kompetencji osobistych, poczucia sprawczosci
oraz umiejetnosci planowania i podejmowania decyzji w codziennym zyciu.

Warsztaty nie stanowig terapii psychologicznej ani interwencji kryzysowej i nie zastepujg wsparcia specjalistycznego w zakresie zdrowia
psychicznego. W przypadku oséb znajdujgcych sie w ostrym kryzysie emocjonalnym rekomendowane jest skorzystanie z pomocy
specjalisty.

Podstawa zwolnienia z VAT: Zwolnienie ze wzgledu na nieprzekroczenie limitu obrotu (art. 113 ust 1i 9 ustawy o VAT)

Adres

Rybnik
Rybnik

woj. Slaskie

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@karolina-maksym.pl

Telefon (+48) 698 136 417

Karolina Maksym



