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& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

®© 14:00h

5 24.10.2026 do 25.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

1 599,00 PLN brutto
1300,00 PLN netto
114,21 PLN brutto/h
92,86 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie przeznaczone jest dla osob, ktdre chca podnies¢ swoja

samoswiadomos¢ w obszarze kompetencji:

¢ Motywowanie siebie i innych do dziatania

¢ Rozpoznanie wtasnych emocji

¢ Redukowanie wptywu emocji na efektywne dziatanie

e Zdolnosci radzenia sobie pracy z emocjami

e Zdolnos¢ wyrazania swoich emocji w sposéb konstruktywny
e Zdolnos¢ radzenia sobie z nagtymi sytuacjami stresujgcymi oraz

stresem dtugoterminowym

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakonczenia rekrutacji 17-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

14

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Szkolenie przygotowuje do samodzielnego i Swiadomego zarzadzania sobg w sytuacjach zmian na rynku pracy, jak
rowniez pokazuje jak mozna kontrolowa¢ swoje emocje. Uczestnik bedzie realizowa¢ swoje cele i zadania zawodowe w
stanie réwnowagi, wykorzystujgc umiejetnosci redukcji stresu, rozpoznawac swoje emocje i emocje innych
wspotpracownikow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* motywuje siebie do dziatania
Test teoretyczny

- samodzielne i Swiadome zarzadzanie
sobg w sytuacjach zmian na rynku

pracy, * redukuje wptyw emocji na swoje

Test teoretyczn
efektywne dziatanie yezny

* radzi sobie z nagtymi sytuacjami

. X Test teoretyczny
stresujgcymi

- realizuje swoje cele i zadania
zawodowe w stanie réwnowagi,

* rozpoznaje wtasne emocje Test teoretyczny

- - " * rozpoznaje wplyw stresu
- umiejetnosci redukgciji stresu, . Test teoretyczny
dlugoterminowego

* radzi sobie z emocjami Test teoretyczny

- rozpoznaje swoje emocje

* wyraza swoje emocje w sposob
Test teoretyczny
konstruktywny

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 potwierdzaja, 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 szkolenia obejmuje 14 godzin lekcyjnych (godzina lekcyjna ma wymiar 45 minut zegarowych) .

Program jest nowatorskim i autorskim sposobem pracy nad kluczowymi kompetencjami poprzez poznanie swoich potrzeb wyrazanie
emocji w sposobie zmiany. Od uczestnikéw nie oczekuje sie aby doktadnie posiadali wiedze w Interlineacji emocjonalnej. Chodzi raczej
aby umieli méwié o swoich emocjach bez zazenowania, aby umieli je osadzi¢ we wtasnym ciele.

Cwiczenia s3 dostosowane do kazdej osoby i pozwalajag na indywidualny progres.

1. Wprowadzenie do zarzagdzania emocjami, wkasnymi potrzebami i potencjatem: diagnoza silnych stron i stabszych stron. Praca nad
uwolnieniem emocji indywidualnie i grupowo.
2. Sprawczo$¢ w dziataniu realizacja wtasnych zadan, projektdw i pracy zespotowe;.
. Szerokie ostrzeganie — zmian w zmieniajgcym sie wtasnym otoczeniu i miejscu pracy. Spojrzenie w inny sposéb na rozwdj i otwarto$é
innych kobiet w moim otoczeniu.
. Zarzadzanie wiasnymi emocjami i nabywanie réwnowagi miedzy zzyciem zawodowym a prywatnym.

w

. Poszukiwanie Zrédet radzenia sobie ze stresem i wzmacnianie wtasnego dobrostanu.
. Stowa majg moc i ich dziatanie -éwiczenia wyrazanie siebie poprzez metafore.
. Cwiczenia coachingowi indywidualne i grupowe.

N oo b

Cwiczenia maja na celu rozwiniecie zdolnosci uczestnikéw do wyrazania i rozpoznawania wtasnych emocji poprzez obraz — metafora,
muzyke -$piew. Poprzez te ¢wiczenia uczestnik doswiadcza zrozumienia, jak moze siebie wyrazi¢ , zrozumie¢ i zaistnien w sposéb
niekonwencjonalny.

Dyskusja po ¢wiczeniach z coachami, ktéra koncentruje sie na wyznaniach, emocjach i zrozumieniu swoich potrzeb.
Szkolenie bedzie realizowane w 1 grupie, minimalny poziom obecnos$ci wymagany na kursie to 80%
Gtéwnym zadaniem jest jak nauczy¢ sig inteligencji emocjonalnej?

Aby ¢wiczy¢ tego typu umiejetnosci niezbedny nam bedzie przede wszystkim kontakt z drugim cztowiekiem — mozemy zatem starac sie
czesciej wychodzi¢, szukac sytuacji, w ktérych mozemy poznawac¢ nowe osoby, nie ba¢ sie nawigzywania kontaktéw, budowania
gtebszych wiezi i przyjazni.

Korzysci dla uczestnikéw, poznanie jakie sg cechy oséb o wysokiej inteligencji emocjonalnej i dazyé do ich osiagniecia

¢ Wysoka $wiadomos¢ siebie. ...

e Kierowanie sie rozumem i sercem podczas podejmowania decyzji. ...
e Asertywnosc. ...

¢ Potrafig tagodzié niepotrzebne konflikty. ...

* Sgotwarci na zmiany. ...

* Sg empatyczni. ...

e Panujg nad emocjami. ...

¢ Majg wewnetrzng motywacje, nie potrzebujg zache¢ zewnetrznych.

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposéb, aby byto efektywne zaréwno dla kadry zarzadzajacej i pracownikéw i wszystkich oséb
zainteresowanych usprawnieniem komunikacji poprzez przezwyciezenie indywidualnych problemdéw i barier w komunikowaniu sie w
relacjach zawodowych.

Szkolenie przeznaczone jest dla wszystkich osdéb, ktére chcg doskonali¢ swoje umiejetnosci z zakresu kompetencji menedzerskich. Ze
szkolenia skorzystajg zaréwno osoby stawiajgce pierwsze kroki w kierowaniu zespotem, jak réwniez bardziej do$wiadczeni
menedzerowie.

0d uczestnikéw szkolenia nie jest wymagana wiedza ani uprzednie doswiadczenie zwigzane z zarzgdzaniem ludZzmi. Wymagane sg
natomiast podstawowe umiejetnos$ci komunikacyjne.

Ustuga realizowana w sali szkoleniowej, przygotowanie dla uczestnikéw, kazdy uczestnik siedzi przy stole, uktad stotow w litere U, aby byt
utrzymany kontakt z trenerem i miat on mozliwos$¢é dojscia do kazdej osoby i utrzymania uwagi grupy, sala wyposazona w rzutnik, ekran,
flipchart i klimatyzacje.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajec rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 599,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 300,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 114,21 PLN
Koszt osobogodziny netto 92,86 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Grazyna Nowicka

‘ ' szkoleniowiec, coach ( International Coach Federation (ICF — PCC) , trener biznesu, trener
inteligencji emocjonalnej ( Ukoriczenie Szkoty we Wroctawiu Inteligencji Emocjonalnej), facelitator
kompetencji przywddczych, zarzagdczych i rozwoju osobistego, certyfikowany Trener Points of You -
praca obrazem metafora. Prelegentka spotkan z kobietami méwigca o emocjach, relacjach i
potrzebach kobiet po 50 plus i nie tylko. Jej dziedziny inteligencja emocjonalna, zarzadzanie
emocjami . Jest rowniez kobietg biznesu i od 2003 roku prowadzi dziatania szkoleniowe,
rekrutacyjne i coachingowe ( Ukoriczenie studiéow podyplomowych Zachodniopomorska Szkota
Biznesu w Szczecinie HR managar) na potrzeby projektéw korporacyjnych, prowadzi szkolenia
zakresu kompetencji rozwojowych. Jest przedsiebiorcg i Swietnie radzi sobie w zarzadzaniu i
przedsiebiorczosci ( Certyfikat VCC in Recording financial Transactions ), komunikacja
interpersonalna i terapeutyczna, kultura organizacyjna i rozwéj pracownikéw. Pracuje dla wielu branz
w Polsce (na liczniku ma grubo ponad 12 000 godzin sesji i szkolen na sali i on-line).



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W czasie zajec¢ wykorzystywane sa autorskie materiaty dydaktyczne przygotowane przez wyktadowce. Materiat merytoryczny oparty
bedzie o przyktady i ¢wiczenia, dzieki ktérym uczestnicy szkolenia beda mogli w praktyczny sposdb poznac zastosowanie obecnie
obowiazujacych przepisow a takze podzielic sie miedzy soba doswiadczeniem w zakresie omawianej problematyki.

Materiaty dydaktyczne:

¢ Prezentacja ze szkolenia w wersji elektronicznej
e Materiaty szkoleniowe i handouty do ¢wiczen

Metody stosowane podczas szkolenia:

¢ Prezentacja - interaktywny mini wyktad
¢ Dyskusja moderowana

¢ Burza moézgéw

 Cwiczenia w grupach

 Cwiczenia indywidualne

Na zakoriczenie uczestnik po analizie zadan i podsumowaniu zakres materiatu, otrzymuje zaswiadczenie o ukoiczeniu kursu wydanego
na podstawie par. 22 ust. 3 Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 19 marca 2019 roku w sprawie ksztatcenia ustawicznego
w formach pozaszkolnych (Dz.U. poz. 652).

Informacje dodatkowe

Jesli ustuga jest finansowana ze srodkéw publicznych w ramach projektu z UE w wysokosci powyzej 70% moze korzystac ze
zwolnienia od podatku od towaréw i ustug zgodnie z Ustawg o VAT, nalezy wtedy przedtozy¢ wraz ze zgtoszeniem oswiadczenie o
zwolnieniu z VAT (wzér o$wiadczenia mozna uzyskaé u organizatora).

Zajecia sg zaplanowane w sposob stacjonarny.

Kurs realizowany jest zgodnie z czasem godzin lekcyjnych, czyli 1 godzina lekcyjna to 45 minut zegarowych i tak jest zaplanowany
harmonogram.

Zajecia na kursie odbywaja sie, zgodnie z wykazem godzinowym, kazde zajecia trwaja 7 godzin lekcyjnych (godzina lekcyjna wynosi 45
minut, zajecia trwaja 315 minut)

Ramy czasowe:

9.00-10,45 wyktad -105 minut- 2,15 godz.lekcyjne
10,45-11,00 przerwa -15 minut

11.00-12,30 wyktad -90 minut- 2 godz.lekcyjne
12.30-13,00 przerwa -30 minut

13.00-15,00 wyktad -120 minut- 2,30 godz.lekcyjne

Adres

ul. Podwale 27/5
58-500 Jelenia Gora

woj. dolnoslaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja



o Wi
e Laboratorium komputerowe

e w poblizu bezptatny parking

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@bkszkolenia.pl

Telefon (+48) 577 127 550

GRAZYNA BORYN



