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Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do kobiet liderek (na poczatku swojej drogi

zawodowej jak i pracujgcych na tym stanowisku juz kilka lat), ktére chc
Grupa docelowa ustugi J,J P 12 .y y . L ) . ) @

popracowac nad poczuciem wtasnej wartosci i wzmocni¢ odwage do

podejmowania dziatan, ktére sa dla nich wazne.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikéw 12

Data zakonczenia rekrutacji 22-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 17

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR .
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest zwiekszenie efektywnosci osobistej poprzez rozwiniecie pewnosci siebie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia i opisuje 3 zasady obrony

przed krytyka Test teoretyczny
Charakteryzuje zasady obrony przed
krytyka i potrafi skutecznie
argumentowa¢ wtasne poglady Wymienia zasady dotyczace trafnego

dopasowania formy wypowiedzi do Test teoretyczny

sytuacji i osoby

Neutralizuje stres obnizajgce poczucie Opisuje min. 3 techniki pozwalajace na

. . o Test teoretyczny
wilasnej wartosci obnizenie stresu

Wymienia poznane typy btedéw i blokad

Test t t
komunikacyjnych est teoretyczny

Definiuje strategie komunikacyjne

utatwiajgce porozumiewanie sie ze Opisuje wybrang strategie
wspdtpracownikami komunikacyjna utatwiajaca
porozumiewanie si¢ ze

wspotpracownikami

Test teoretyczny

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 walidacji?

TAK

Program

Brak poczucia wtasnej wartosci, wypadanie z ,okna tolerancji” na stres, syndrom oszustki, wstyd, poczucie matosci, bezradno$¢ — to czeste
emocje, ktére towarzysza liderom, w réznych organizacjach bez wzgledu na wiek, pte¢ itp. Nasze szkolenie jest skierowane do kobiet liderek — w
firmach biznesowych, organizacjach spotecznych, rodzinach... Kobiet, ktére chcg wzmocni¢ siebie, swoje poczucie warto$ci — wzmocni¢ odwage
w codziennych sytuacjach.

Szkolenie ma forme warsztatu rozwojowego, w ktérym pochylamy sie nad budowaniem samoswiadomosci i motywacja do zmiany dziatan.
Program szkolenia zostat zainspirowany pracami Brené Brown, narzedziami Treningu Akceptacji i Zaangazowania oraz Coachingu narracyjnego.



PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL I. WPROWADZENIE

1. Mity o kobietach liderkach
2. 0dwaga — co to jest?
3. 0d wstydu do odwagi — nauka empatii i zyczliwosci wobec siebie

MODUL II. SILA REZYLIENCJI - JAK BUDOWAC ELASTYCZNOSC PSYCHOLOGICZNA

Rezyliencja to umiejetnosc, ktdérg mozna ksztattowac i rozwija¢. Dlatego po¢wiczymy dostosowywanie sie, adaptacje i
sposoby na powroty do stanu réwnowagi.

1. Okno tolerancji na stres
2. Dziennik emocji
3. Podejmowanie dziatan w oparciu o wartosci

MODUL Ill. PRZESZKODY NA DRODZE DO ODWAGI

W tym module bedziemy sprawdza¢ co odcigga nas od zycia, jakim chcemy zy¢. Poszukamy swoich wewnetrznych
krytykéw i sprawdzimy, jaki wptyw na nasze dziatania ma otoczenie, w ktérym je podejmujemy.

1. Niepomocne mysli — nasz krytyk wewnetrzny
2. Zbroje i tarcze liderek

3. Syndrom oszustki

4. Otoczenie

MODUL IV. WLASNA HISTORIA

Ten modut poprowadzi nas przez historie, ktére same o sobie opowiadamy do opowiesci, ktére chcemy realizowaé w
codziennych liderskich (i nie tylko) dziataniach.

1. Karta praw do opowiadania wtasnej historii

2. Drzewo mojego zycia — fabuta, ktérg chce opowiadac
3. Archetypy opowiesci

4. Zmiana historii umniejszajgcej na fabute wspierajgca

MODUL V. WALIDACJA - test teoretyczny jest rozdawany wszystkim uczestnikom w tym samym czasie przez Trenera a sprawdzany
przez WALIDATORA

Metody pracy, ktére zastosujemy podczas szkolenia
e dyskusje
e studium przypadku
e c¢wiczenia indywidualne i grupowe
e burze mézgdéw
Proporcja zaje¢ praktycznych do teoretycznych to 90/10
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin dydaktycznych (45min).
Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi.

Szczegodtowe informacje dotyczace szkolenia:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/odwazna-liderka-budowanie-poczucia-wlasnej-wartosci-i-pewnosci-siebie-2026-10-26-
krakow.html

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . } . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Odwazna

liderka -

Budowanie Aleksandra
poczucia wlasnej Chrapko
wartosci i

pewnosci siebie

26-10-2026 10:00 17:00 07:00

Odwazna
liderka -
Budowanie Aleksandra
. X 27-10-2026 09:00 15:45 06:45
poczucia wtasnej Chrapko
wartosci i

pewnosci siebie

3z
MIDACJA -
test teoretyczny
jest rozdawany
wszystkim
uczestnikom w

- 27-10-2026 15:45 16:00 00:15

tym samym
czasie przez
Trenera a
sprawdzany
przez

WALIDATORA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 943,40 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 580,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 114,32 PLN

Koszt osobogodziny netto 92,94 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1



O Aleksandra Chrapko

Trener biznesu, akredytowany coach ICF (ACC), Coach Zespotéw (Team Coach) i Certyfikowany

‘ . trenerem FRIS® (www.fris.pl), praktyk Analizy Transakcyjnej (certyfikat 101, Akademia AT)
Prowadzi regularne interwencje zespotowe, w tym sesje team coachingu: wspieranie
samoorganizacji zespotu, poprawa komunikacji i poziomu kohezji, budowanie Swiadomosci rol
zespotowych, zwiekszenie motywacji i determinacji zespotéw, zarzgdzanie r6znorodnoscig (style
poznawcze), taczgc podejscie coachingowe z ACT. W swojej pracy stosuje zatozenia Analizy
Transakcyjne;.
Jest takze wspétgospodynig Platformy rozwojowej dla Lideréw Agile Lea
Wieloletnie doswiadczenie trenerskie zdobytam, realizujgc szereg projektéw szkoleniowych i
doradczych dla firm ustugowych i produkcyjnych oraz urzedéw i instytucji okoto—biznesowych, a
takze jako wyktadowca Wyzszej Szkoty Europejskiej w Krakowie.
W sposob szczegdlny specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu: zarzgdzania ludzmi (kierowanie,
motywowanie, budowanie efektywnego zespotu i wspdtpraca w zespole), rozwijania umiejetnosci
spotecznych (komunikacja, sztuka prezentaciji, zarzadzanie sobg w czasie, efektywne radzenie sobie
ze stresem i asertywnos¢, rozwoj zawodowy i osobisty).
W ostatnich 2 latach przeprowadzita ok 200 godz. szkoleniowych z zakresu przywédztwa dla oséb
dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie materiaty szkoleniowe (skrypt, ¢wiczenia, testy) oraz certyfikat ukonczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%).

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych”.

Wypetnienie formularza zgtoszeniowego w BUR jest jednoznaczne z akceptacja regulaminu szkolen otwartych AVENHANSEN, ktory jest
dostepny pod linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/regulamin-szkolen-otwartych.htmi

Bezkosztowa anulacja mozliwa do 8 dni przed planowanym terminem szkolenia

Informacje dodatkowe

W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panstwu:

+ Mita i fachowa obstuge

« Profesjonalizm trenera

+ Ciekawe materiaty szkoleniowe

+ Dyplomy ukoriczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%)

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

+ Mozliwos¢ uzyskania pomocy od Treneréw poprzez profesjonalne forum szkoleniowe, stworzone specjalnie na tego rodzaju potrzeby.

+ Mozliwos$¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw

Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskéw z innymi uczestnikami szkolenia: Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

* 1 godzina szkoleniowa = 45 minut



Przerwy nie sg wliczone w czas trwania szkolenia

Adres

ul. Floriana Straszewskiego 17
31-101 Krakéw

woj. matopolskie
Hotel ***** Radisson Blu

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

o Udogodnienia dla oséb niepetnosprawnych

Kontakt

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452

Katarzyna Szypowska



