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Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

3 000,00 PLN brutto
3000,00 PLN netto
125,00 PLN brutto/h
125,00 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby zainteresowane rozwojem osobistym, poprawa dobrostanu

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 15-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24

psychicznego, aktywizacjg spoteczng i tworczoscia rekodzielnicza.

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem edukacyjnym szkolenia jest wzmacnianie kompetencji osobistych, spotecznych, poznawczych i
twérczychuczestnikéw poprzez aktywizacje poznawczg, rozwdj uwaznosci i relacji interpersonalnych oraz praktyke

twodrcza.Szkolenie ma na celu, aby uczestnicy po ukonczeniu:
-Swiadomie dbali o wiasny dobrostan psychiczny i fizyczny.
-Rozwijali rozwijali pamie¢, koncentracje i planowanie.
-Wzmacniali umiejetnos$ci wspoétpracy i komunikacji w grupie.
-wykorzystywali tworczosc i rekodzieto dla relaksu



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza (PRK 5)
Uczestnik:

zna zasady uwaznosci (mindfulness) i
treningu pamieci oraz rozumie ich
wptyw na koncentracje i dobrostan
psychiczny,

zna zasady efektywnej komunikacji i
wspotpracy w grupie, w tym sposoby
budowania relacji i wspétdziatania w
grupie,

rozumie, jak tworczo$¢ manualna
(makrama) i ¢wiczenia rozwojowe
wplywaja na rozwéj poznawczy,
emocjonalny i spoteczny.

Umiejetnosci (PRK 5)
Uczestnik:

potrafi wykonaé prosta prace technika
makramy, stosujgc poznane wezty i
techniki,

samodzielnie stosuje ¢wiczenia
relaksacyjne, mindfulness oraz
éwiczenia koncentracyjne,
identyfikuje wtasne zasoby i planuje
dziatania wspierajgce dobrostan,
aktywnie uczestniczy w éwiczeniach
grupowych i wspoétpracuje w zespole.

Kompetencje spoteczne (PRK 5)
Uczestnik:

wzmachia poczucie wiasnej
sprawczosci i aktywnos¢ spoteczna,
potrafi budowaé relacje i
wspotpracowaé w grupie zgodnie z
zasadami etycznymi,

rozwija umiejetnosci aktywnego
stuchania i efektywnej komunikacji w
kontaktach interpersonalnych,
potrafi planowaé wtasng aktywnos$é
spoteczng i rozwoj osobisty po
zakonczeniu szkolenia.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

potrafi poprawnie wyjasni¢ zasady
uwaznosci, treningu pamieci oraz
éwiczen relaksacyjnych,

wskazuje praktyczne przyktady
efektywnej komunikacji i wspétpracy w
grupie,

opisuje role aktywnosci tworczej i
manualnej w codziennym dobrostanie.

wykonanie pracy manualnej zgodnie z
instrukcja i technika,

poprawne stosowanie ¢wiczen
relaksacyjnych i mindfulness,
przygotowanie indywidualnego planu
dziatan rozwojowych i wspierajacych
dobrostan,

aktywne i Swiadome uczestnictwo w
¢wiczeniach grupowych.

dziataniach grupowych,

wspétpracuje z innymi, przestrzegajac
zasad etyki i komunikacji,
przygotowuje plan wtasnej aktywnosci
spotecznej i rozwojowej po szkoleniu.

Kwalifikacje niewlagczone do ZSK

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://my-ps.eu

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje MY PERSONALITY SKILLS
Nazwa Podmiotu certyfikujacego MY PERSONALITY SKILLS

Program

DZIEN 1 - Poniedziatek, 25.05.2026 (17.30-20.30)

Tematy:

1. Otwarcie szkolenia i integracja grupy — éwiczenia integracyjne, przedstawienie uczestnikéw i prowadzacego, kontrakt grupowy,
rozmowa o celach szkolenia.

2. Warsztat rozwojowy — zasoby i sprawczo$¢ — mini zadania refleksyjne, identyfikacja wtasnych zasobdw i mocnych stron.

3. Makrama — wprowadzenie do pracy twoérczej — podstawowe techniki, pierwsze wezty i éwiczenia praktyczne.

DZIEN 2 - Wtorek, 26.05.2026 (17.30-20.30)

Tematy:

1. Makrama - praktyka twércza — tworzenie pierwszej pracy pod okiem prowadzacego, rozwdj koncentraciji i koordynacji manualne;j.

2. Warsztat rozwojowy — refleksja i dobrostan — éwiczenia relaksacyjne, rozmowa o wptywie aktywnosci manualnej na dobrostan
psychiczny.

3. Makrama - doskonalenie techniki — nauka nowych elementéw i wzoréw.

DZIEN 3 - Sroda, 27.05.2026 (17.30-20.30)

Tematy:

1. Warsztat rozwojowy — dobrostan i rbwnowaga psychiczna — ¢wiczenia refleksyjne i rozmowa moderowana o dbaniu o zdrowie
psychiczne i rbwnowage emocjonalna.

2. Makrama — kontynuacja pracy twoérczej — rozwijanie wtasnego projektu i konsultacje z prowadzgacym.

3. Warsztat relaksacyjny — mindfulness i oddech - ¢wiczenia uwaznosci i redukcji napiecia.

DZIEN 4 - Czwartek, 28.05.2026 (17.30-20.30)

Tematy:

1. Warsztat rozwojowy — motywacja i aktywnos¢ zyciowa - refleksja nad podejmowaniem nowych aktywnosci i rozwijaniem
zainteresowan.

2. Makrama - kontynuacja pracy twoérczej — doskonalenie wtasnych projektow.

3. Warsztat rozwojowy — relaksacja i uwazno$¢ — mindfulness i ¢wiczenia oddechowe.

DZIEN 5 - Piatek, 29.05.2026 (17.30-20.30)

Tematy:

1. Warsztat rozwojowy — trening pamieci i koncentracji — gry i zadania aktywizujgce funkcje poznawcze.



2. Makrama — doskonalenie techniki — nauka nowych wzoréw i precyzji manualnej.
3. Warsztat rozwojowy — kreatywnos¢ w codziennym zyciu — ¢wiczenia rozwijajace kreatywne myslenie.

DZIEN 6 - Poniedziatek, 01.06.2026 (17.30-20.30)

Tematy:

1. Makrama - praktyka twdrcza — rozwdj techniki i kontynuacja projektéw.

2. Warsztat rozwojowy — zasoby i sprawczos¢ — éwiczenia indywidualne i grupowe wzmacniajgce poczucie sprawczosci.
3. Warsztat relaksacyjny — mindfulness w praktyce — krétkie techniki uwaznosci i relaksacji.

DZIEN 7 - Wtorek, 02.06.2026 (17.30-20.30)

Tematy:

1. Warsztat rozwojowy — komunikacja i wspéipraca w grupie — Cwiczenia indywidualne i grupowe rozwijajgce umiejetnosci
komunikacyjne, aktywne stuchanie oraz wspétprace w zespole. Scenki i zadania praktyczne wspierajgce budowanie relacji i
rozwigzywanie sytuacji trudnych.

2. Makrama — doskonalenie techniki i rozwdj kreatywnosci — samodzielna praca i konsultacje z prowadzacym.

3. Warsztat rozwojowy — planowanie aktywnosci rozwojowej, spotecznej i komunikacyjnej — Tworzenie indywidualnych i grupowych

planéw dziatan spotecznych, rozwijanie umiejetnosci wyrazania potrzeb, wspotpracy oraz aktywnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym.

DZIEN 8 - Sroda, 03.06.2026 (17.30-20.00)

Tematy:

1. Walidacja kompetencji i podsumowanie szkolenia —Test wiedzy — pytania sprawdzajgce znajomos$¢ zasad efektywnej komunikacji,
éwiczen rozwojowych i technik makramy. obserwacja efektéw uczenia sie, weryfikacja wiedzy, umiejetnosci i kompetenciji
spotecznych, refleksja grupowa.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
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Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
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dobrostan Joanna Bober 28-05-2026 17:30 20:30 03:00
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@) Walidacja - 03-06-2026 17:30 19:00 01:30

Certyfikacja

. . - 03-06-2026 18:30 20:00 01:30
- kwalifikacje

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 000,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 125,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 125,00 PLN



W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Joanna Bober

Posiadam wyksztatcenie wyzsze pedagogiczne, ktére pozwala mi w przystepny sposéb
przekazywac¢ wiedze oraz motywowacé kursantéw do rozwijania swoich umiejetnosci. Od 21 lat
prowadze kursy, szkolenia zawodowe oraz rozwojowe dla dorostych. Specjalizuje sie w nauczaniu
teoretycznym i praktycznym w zakresie kroju i szycia, rozwoju osobistego oraz komunikacji. W pracy
stawiam na indywidualne podejscie do uczestnikéw, dostosowujgc poziom i tempo zaje¢ do potrzeb
edukacyjnych. Jestem absolwentkg liceum zawodowego o profilu konfekcyjno-krawieckim,
posiadam tytut czeladnika krawiectwa. Od 2010 roku prowadze kursy i warsztaty o tematyce
krawieckiej, stylizacji ubioru i autoprezentacji. Dysponuje szerokg wiedzg z zakresu technologii
odziezowych, materiatoznawstwa, rysunku zawodowego, kroju i modelowania.Od 2008r jestem
doradcg zawodowym, wspieram klientéw w podejmowaniu swiadomych decyzji dotyczacych kariery
zawodowej. Pomagam w wyborze lub zmianie zawodu, przygotowuje do aktywnego poszukiwania
pracy, oferujgc konkretne narzedzia i praktyczne wskazéwki. Ukorczytam studia podyplomowe z
zakresu edukaciji i resocjalizacji os6b niedostosowanych spotecznie, pracuje z osobami
zmagajacymi sie z trudnosciami spotecznymi, emocjonalnymi i wychowawczymi. Wspieram proces
odbudowy poczucia wtasnej wartosci, rozwdj kompetencji spotecznych oraz odnalezienie wtasciwej
Sciezki zyciowej.Jestem cztonkiem i praktykiem Fundaciji ,Pracownia Rozwoju", gdzie angazuje sie w
dziatania wspierajgce rozwoj osobisty.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Wszystkie

materiaty szkoleniowe i pomoce do ¢wiczen

zostang zapewnione przez organizatora:

materiaty do makramy (sznurki, akcesoria)

arkusze ¢wiczen rozwojowych i treningu pamieci

materiaty do ¢wiczen mindfulness i relaksacyjnych

Zapewnione kawa i napoje

Zapewniony poczestunek.



Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Liczba godzin kursu: 24 godzin zegarowych praktyki i teorii w tym walidacja i
certyfikacja 180 minut.

Informacje dodatkowe

Dostawca Ustug zapewnia realizacje ustugi przez osoby, ktore posiadajg odpowiednie co do rodzaju i zakresu Swiadczonych ustug:
doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR i/lub kwalifikacje nabyte nie wczesniej
niz5lat przed datg publikacji ustugi w BUR.

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest przez podmiot zewnetrzny niezalezny od dostawcy ustugi oraz od osoby prowadzacej
szkolenie, co zapewnia obiektywnos$¢ i rzetelnos¢ procesu oceny.

Funkcje podmiotu walidujgcego petni osoba posiadajgca kwalifikacje oraz doswiadczenie zawodowe niewchodzaca w sktad kadry
prowadzacej ustuge.

Szkolenie konczy sie walidacjg przeprowadzong przez osobe wyznaczong do tego celu. Certyfikat zostanie wydany przez jednostke
uprawniong do certyfikacji, tj. Fundacja My Personality Skills, co potwierdzi zdobycie wymaganych kwalifikacji.

Adres

ul. Jankowicka 2
44-200 Rybnik

woj. Slaskie

Kontakt

h E-mail pracownia.rozwoju@op.pl

Telefon (+48) 698 136 417

KAROLINA MAKSYM



