Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Kompetencje przysztosci: 7 134,00 PLN brutto
odpornos¢ psychiczna, pewnosc¢ siebie i 5800,00 PLN netto
zrownowazona produktywnosé. 203,83 PLN brutto/h

Numer ustugi 2026/04/14/200885/3486686 16571 PLN netto/h

BEATABIEGALA 166,67 PLN cena rynkowa @
PRZESTRZEN

PELNA SZCZESCIA

SPOLKA Z

& Ustuga szkoleniowa
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS
CIA

Brak ocen dla tego dostawcy

[l zdalna w czasie rzeczywistym
O 35:00h
£ 14.05.2026 do 08.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie dedykowane jest osobom, ktére:

* pracujg na stanowiskach specjalistycznych, eksperckich lub liderskich

¢ funkcjonujg w srodowisku wysokich wymagan, presji wynikéw i
odpowiedzialnosci

e odczuwajg przecigzenie, chroniczny stres lub spadek satysfakc;ji
zawodowe;j

¢ chcag wzmocni¢ swojg odpornosc¢ psychiczng i zwiekszy¢ poczucie
sprawczosci

e pragng budowaé pewnos¢ siebie opartg na wartosciach i realnych

Grupa docelowa ustugi kompetencjach

¢ chca rozwija¢ umiejetnos¢ wyznaczania celéw w sposéb
zrébwnowazony i dtugofalowy

¢ poszukujg skutecznych metod zarzadzania energig, czasemi
priorytetami

¢ chca zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu i budowac trwatg
réownowage miedzy efektywnoscig a dobrostanem

e sg zainteresowane rozwijaniem kompetencji przysztosci, w tym
kompetencji zielonych zwigzanych ze zréwnowazonym stylem pracy,
odpowiedzialnym gospodarowaniem zasobami osobistymi (czas,

energia)
Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 5
Data zakonczenia rekrutacji 13-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



Liczba godzin ustugi 35

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia jest rozwéj kompetencji w zakresie odpornosci psychicznej, pewnosci siebie oraz
zrébwnowazonej produktywnosci. Uczestnicy nauczg sie zarzagdza¢ emocjami, podejmowac decyzje mimo niepewnosci
oraz utrzymywac efektywnos$c¢ bez przecigzenia. Szkolenie wspiera swiadome dziatanie, zwieksza sprawczosé i
przygotowuje do radzenia sobie z presjg oraz zmiang w srodowisku zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik definiuje pojecia zwigzane z
odpornoscia psychiczna, wypaleniem
zawodowym oraz zréwnowazong
produktywnoscia.

Uczestnik charakteryzuje etapy procesu
wypalenia zawodowego oraz wskazuje
ich objawy.

Uczestnik charakteryzuje czynniki
wplywajace na poziom pewnosci siebie
oraz ich znaczenie w podejmowaniu
decyzji i komunikacji.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje poprawna definicje
odpornosci psychicznej

Uczestnik identyfikuje elementy
sktadajace sie na zrébwnowazong
produktywnosé.

Uczestnik rozpoznaje réznice miedzy
stresem krotkotrwatym a chronicznym.

Uczestnik rozpoznaje objawy
charakterystyczne dla fazy wyczerpania
emocjonalnego.

Uczestnik odréznia objawy wypalenia
od objawéw chwilowego zmeczenia.

Identyfikuje konsekwencje
dtugotrwatego przecigzenia
zawodowego.

Uczestnik wskazuje bariery
ograniczajgce pewnos¢ siebie

Uczestnik rozréznia zachowania
asertywne i ulegte

Uczestnik wskazuje przyktady sytuacji
wymagajacych wyrazania wtasnego
zdania.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik identyfikuje dziatania Test teoretyczny z wynikiem
obnizajace efektywnosé generowanym automatycznie

Uczestnik wskazuje przyktady Test teoretyczny z wynikiem

Uczestnik ocenia przyktadowe sposoby odpowiedzialnego zarzadzania czasem .
generowanym automatycznie

organizacji pracy oraz ich wptyw na w $rodowisku pracy.
efektywnos$¢ i poziom przecigzenia.

Uczestnik rozréznia zadania

priorytetowe i drugorzedne: odréznia Test teoretyczny z wynikiem
dziatania przynoszace realne rezultaty generowanym automatycznie
od dziatan o niskiej wartosci

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 efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie rozwija kluczowe kompetencje przysztosci: odpornos$¢ psychiczng, pewnos¢ siebie oraz zréwnowazong produktywnosé¢ w
$rodowisku zawodowym. Program odpowiada na realne wyzwania uczestnikow zwigzane z presjg, zmiang, przecigzeniem oraz
konieczno$cig podejmowania decyzji i dziatania w warunkach niepewnosci. Uczestnicy ucza sig, jak utrzymac efektywnos¢ bez
nadmiernego obcigzania siebie, jak dziata¢ mimo watpliwosci oraz jak wraca¢ do réwnowagi po trudnych sytuacjach. Szkolenie taczy
wiedze psychologiczng z praktycznymi narzedziami mozliwymi do zastosowania w codziennej pracy. Szczegdlny nacisk potozony jest na
rozwoj swiadomosci wtasnych reakcji, zmiane nieefektywnych schematéw dziatania oraz budowanie trwatych strategii funkcjonowania.
Efektem jest zwigkszenie skutecznosci, odpornosci na stres oraz wieksza kontrola nad wtasnym dziataniem i decyzjami.

Podziat godzin

e taczny czas szkolenia: 35 godzin
e Zajecia dydaktyczne: 34 godzin



¢ Walidacja efektéw uczenia sie: 1 godziny
¢ Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania ustugi

Modut 1: Odpornosé¢ psychiczna w praktyce (10 godzin)

Modut koncentruje sie na rozwijaniu zdolnosci radzenia sobie z presjg, zmiang oraz sytuacjami trudnymi w srodowisku zawodowym.
Uczestnicy poznajg mechanizmy stresu i ucza sie rozpoznawac wtasne reakcje w momentach przecigzenia. Rozwijajg umiejetnos$¢
regulacji emociji oraz pracy z automatycznymi myslami, ktére wptywajg na decyzje i zachowania. Program obejmuje réwniez prace z
porazka, btedami oraz sytuacjami wymagajgcymi adaptacji i powrotu do dziatania. Uczestnicy uczg sie funkcjonowa¢ w relacjach
zawodowych bez utraty stabilno$ci emocjonalnej oraz budowaé¢ odporno$¢ na ocene i presje otoczenia. Modut obejmuje takze
zarzadzanie energig i zapobieganie przecigzeniu w dtuzszej perspektywie. Efektem jest wieksza stabilnos¢, elastycznos$¢ i zdolnosé¢ do
skutecznego dziatania mimo trudnosci.

Modut 1: Odpornosé psychiczna w praktyce — podziat na
bloki (10h)

Blok 1 (2h): Mechanizmy stresu i reakcje na presje

Uczestnicy poznajg, jak dziata stres oraz jak reaguja w sytuacjach przecigzenia. Uczg sie rozpoznawaé¢ momenty utraty kontroli i
stosowac szybkie techniki regulacji.

Blok 2 (2h): Regulacja emocji i praca z mys$lami

Uczestnicy uczg sie zarzadza¢ emocjami i ogranicza¢ wptyw negatywnego dialogu wewnetrznego. Rozwijajg umiejetnos¢ swiadomego
reagowania zamiast dziatania pod wptywem impulsu.

Blok 3 (2h): Reagowanie na porazke i trudnosci

Uczestnicy poznajg mechanizmy interpretacji porazki i ich wptyw na dziatanie. Uczg sie wraca¢ do aktywnosci po btedach i utrzymywacé
zaangazowanie mimo trudnosci.

Blok 4 (2h): Odpornos¢ w relacjach zawodowych

Uczestnicy rozwijajg umiejetnos¢ radzenia sobie z krytyka, konfliktem i presjg spoteczng. Uczg sie utrzymywac stabilno$¢ emocjonalng i
wiasne granice w relacjach.

Blok 5 (2h): Zarzadzanie energig i przecigzeniem
Uczestnicy uczg sie rozpoznawac sygnaty przecigzenia i zapobiega¢ spadkowi efektywnosci. Budujg strategie regeneracji wspierajgce

dtugoterminowa odpornosé.

Modut 2: Pewnos¢ siebie w dziataniu (10 godzin)

Modut rozwija kompetencje zwigzane z podejmowaniem decyzji, komunikacjg oraz funkcjonowaniem w sytuacjach wymagajacych
widocznosci i odwagi. Uczestnicy identyfikujg czynniki obnizajgce pewnosé siebie oraz uczg sie rozpoznawa¢ momenty wycofania mimo
posiadanych kompetencji. Pracujg nad przekonaniami i wewnetrznym obrazem siebie, ktére wptywaja na ich sposéb dziatania. Program
obejmuje rozwdj decyzyjnosci oraz zdolnosci do dziatania mimo niepewnosci i obaw. Uczestnicy uczg sie komunikowaé swoje zdanie,
stawiac¢ granice oraz funkcjonowac w sytuacjach oceny i presji spotecznej. Modut ktadzie nacisk na praktyczne zastosowanie
umiejetnosci w realnych sytuacjach zawodowych. Efektem jest wieksza sprawczo$¢, swoboda dziatania oraz skuteczno$é¢ w relacjach.

Blok 1 (2h): Mechanizmy pewnosci siebie i bariery dziatania

Uczestnicy identyfikujg czynniki obnizajgce pewno$¢ siebie oraz sytuacje, w ktérych sie wycofuja. Uczg sie rozpoznawac wtasne
schematy unikania i ich wptyw na decyzje.

Blok 2 (2h): Przekonania i obraz siebie

Uczestnicy analizujg przekonania ograniczajace ich dziatanie i spos6b myslenia o sobie. Ucza sie budowac bardziej wspierajgcy obraz
siebie oparty na realnych kompetencjach.

Blok 3 (2h): Decyzyjnos¢ i podejmowanie dziatania



Uczestnicy rozwijajg umiejetno$é podejmowania decyzji mimo niepewnosci. Uczg sie upraszczac proces decyzyjny i przechodzi¢ od
analizy do dziatania.

Blok 4 (2h): Komunikacja i stawianie granic

Uczestnicy uczg sie wyraza¢ swoje zdanie oraz komunikowaé potrzeby w sposéb jasny i asertywny. Rozwijajg umiejetno$¢ stawiania
granic bez poczucia winy.

Blok 5 (2h): Funkcjonowanie pod oceng i widocznos¢
Uczestnicy pracujg nad reakcjami na ocene i krytyke oraz ich wptywem na dziatanie. Uczg sie zwieksza¢ pewnos¢ siebie w sytuacjach

wymagajacych ekspozycji.

Modut 3: Zrownowazona produktywnos¢ (8 godzin)

Modut koncentruje sie na zwiekszaniu efektywnosci dziatania bez nadmiernego przecigzania siebie. Uczestnicy uczg sie odrézniaé
zajetos¢ od realnych rezultatéw oraz identyfikowaé czynniki obnizajgce produktywnosé¢. Program obejmuje rozwoj umiejetnosci
priorytetyzacji oraz podejmowania decyzji dotyczacych wykorzystania czasu i zasobéw. Uczestnicy poznajg zasady zarzadzania energig i
koncentracja, co pozwala zwiekszy¢ skutecznos¢ przy mniejszym wysitku. Modut porusza réwniez temat prokrastynacji oraz sposobéw
przechodzenia od planowania do dziatania. Istotnym elementem jest budowanie systemow pracy oraz strategii regeneracji
zapobiegajacych wypaleniu. Efektem jest wieksza efektywno$¢, lepsza organizacja pracy oraz zdolnos¢ do utrzymania wynikéw w
dituzszej perspektywie.

Blok 1 (2h): Priorytety i efektywno$¢ dziatania

Uczestnicy uczg sie odrézniaé dziatania kluczowe od tych, ktére nie przynosza efektéw. Rozwijajg umiejetnosé podejmowania decyzji
dotyczacych priorytetow.

Blok 2 (2h): Zarzadzanie energia i koncentracja

Uczestnicy poznajg zasady pracy zgodnej z poziomem energii i mozliwo$ciami koncentracji. Ucza sie ograniczac rozproszenia i
zwiekszac¢ skutecznos¢ dziatania.

Blok 3 (2h): Prokrastynacja i inicjowanie dziatania
Uczestnicy identyfikujg przyczyny odktadania zadan i ucza sie je eliminowac. Rozwijajg umiejetnosc¢ rozpoczynania dziatania mimo oporu.
Blok 4 (2h): Regeneracja i dtugoterminowa efektywnos¢

Uczestnicy uczg sie rozpoznawac sygnaty przecigzenia i planowac regeneracje. Buduja strategie pracy wspierajace utrzymanie
efektywnosci bez ryzyka wypalenia.

MODUL 4: ADAPTACJA | ZARZADZANIE ZMIANA (6
godzin)

Modut rozwija kompetencje zwigzane z funkcjonowaniem w dynamicznym i zmiennym $rodowisku zawodowym. Uczestnicy uczg sig, jak
reagowac¢ na zmiane, ogranicza¢ opér oraz utrzymywac zaangazowanie mimo niepewnosci. Program koncentruje sie na mechanizmach
adaptaciji, pracy z oporem oraz budowaniu elastycznosci w dziataniu. Uczestnicy poznajg sposoby utrzymywania motywacji oraz
kontynuowania dziatarnn w warunkach zmiany. Szczegdlny nacisk potozony jest na praktyczne strategie wdrazania zmian w codziennej
pracy. Efektem jest wieksza elastycznos$é, gotowos$é do dziatania oraz zdolno$¢ do utrzymania kierunku mimo zmiennych warunkoéw.

Blok 1 (2h): Reagowanie na zmiane i praca z oporem

Uczestnicy poznajg mechanizmy reakcji na zmiane oraz identyfikujg wtasne schematy oporu. Uczg sig, jak ogranicza¢ op6r i szybciej
adaptowac sie do nowych warunkow.

Blok 2 (2h): Elastyczno$¢ w dziataniu i podejmowanie decyzji w zmianie

Uczestnicy rozwijajg umiejetno$¢ dostosowywania strategii dziatania do zmieniajgcych sie warunkéw. Uczg sie podejmowac decyzje
mimo braku petnych informaciji.

Blok 3 (2h): Utrzymywanie motywacji i kierunku dziatania



Uczestnicy uczg sie, jak utrzymaé zaangazowanie w dtuzszym czasie mimo spadkoéw energii. Poznajg sposoby wzmacniania motywac;ji i
konsekwencji w dziataniu.

Walidacja efektow uczenia sie (1h)

Walidacja efektéw uczenia sie realizowana jest w formie testu wiedzy i umiejetnosci, obejmujacego zagadnienia poruszane w trakcie
szkolenia. Test ma charakter standaryzowany i sktada sie z pytan jednokrotnego wyboru. Proces oceny odbywa sie automatycznie —
uczestnik otrzymuje wynik bezposrednio po zakonczeniu testu. Wynik wskazuje poziom opanowania materiatu oraz stopien osiggniecia
zaktadanych efektéw uczenia sie. Walidacja pozwala na obiektywng ocene zdobytych kompetenciji oraz identyfikacje obszaréw

wymagajacych dalszego rozwoju.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 26

Przedmiot / temat

Blok 1
(2h):

Mechanizmy
stresu i reakcje
na presje

Przerwa

Blok 2

(2h): Regulacja
emociji i praca z
myslami

Blok 3
(2h): Reagowanie
na porazke i
trudnosci

Przerwa

Blok 4
(2h): Odpornosé
w relacjach
zawodowych

Blok 5

(2h): Zarzadzanie
energig i
przecigzeniem

Przerwa

Prowadzacy

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

Data realizacji
zajeé

14-05-2026

14-05-2026

14-05-2026

18-05-2026

18-05-2026

18-05-2026

20-05-2026

20-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:30

14:00

16:00

16:30

09:00

11:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

13:30

16:00

16:30

18:30

11:00

11:30

Liczba godzin

02:00

00:30

02:00

02:00

00:30

02:00

02:00

00:30



Przedmiot / temat

Blok 1

(2h):
Mechanizmy
pewnosci siebie i
bariery dziatania

Blok 2
(2h):
Przekonania i
obraz siebie

Przerwa

Blok 3
(2h):
Decyzyjnos¢ i
podejmowanie
dziatania

Blok 4
(2h):
Komunikacja i
stawianie granic

Przerwa

Blok 5
(2h):
Funkcjonowanie
pod oceng i
widocznosé

Blok 1
(2h): Priorytety i
efektywnosé
dziatania

Przerwa

Blok 2

(2h): Zarzadzanie
energig i
koncentracja

Blok 3
(2h):
Prokrastynacja i
inicjowanie
dziatania

Przerwa

Prowadzacy

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

Data realizacji
zajeé

20-05-2026

22-05-2026

22-05-2026

22-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

27-05-2026

27-05-2026

27-05-2026

29-05-2026

29-05-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

09:00

11:00

11:30

12:00

14:00

14:30

09:00

11:00

11:30

09:00

11:00

Godzina
zakonczenia

13:30

11:00

11:30

13:30

14:00

14:30

16:30

11:00

11:30

13:30

11:00

11:30

Liczba godzin

02:00

02:00

00:30

02:00

02:00

00:30

02:00

02:00

00:30

02:00

02:00

00:30



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

Blok 4

(2h): Regeneracja
i dtugoterminowa
efektywnosé

BEATA BIEGALA 29-05-2026 11:30 13:30 02:00

Blok 1

(2h): Reagowanie
na zmiane i praca
z oporem

BEATA BIEGALA 03-06-2026 09:00 11:00 02:00

EPPIY Przerwa BEATA BIEGALA 03-06-2026 11:00 11:30 00:30

Blok 2
(2h):
Elastyczno$é w
dziataniu i
podejmowanie
decyzji w zmianie

BEATA BIEGALA 03-06-2026 11:30 13:30 02:00

Blok 3
(2h):
Utrzymywanie
.. BEATA BIEGALA 05-06-2026 09:00 11:00 02:00
motywacji i
kierunku
dziatania

Walidacja BEATA BIEGALA 05-06-2026 13:00 14:00 01:00

Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokos$ci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT J

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 7 134,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 203,83 PLN

Koszt osobogodziny netto 165,71 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

BEATA BIEGALA

Jest pedagogiem z wieloletnim doswiadczeniem zawodowym oraz specjalistkg w zakresie
wspierania rozwoju osobistego i zawodowego. Posiada wyksztatcenie pedagogiczne oraz
kwalifikacje oligofrenopedagoga i psychopedagoga. Jest absolwentkg Poznanskiej Szkoty
Systemowej oraz ukonczyta szkolenie podstawowe i zaawansowane z zakresu Terapii
Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (TSR).

Posiada kwalifikacje mediatora, ukonczyta szkolenie ,Mediacji — przygotowanie do wykonywania
zawodu mediatora” oraz szkolenie ,Trening umiejetnosci spotecznych w rehabilitacji
psychiatrycznej”. Ukonczyta takze szkolenie ,Rola coachingu rodzicielskiego we wspieraniu rodziny.
Pomaganie z perspektywy systemowej” oraz szkolenie Instytutu HANDLE ,Get a HANDLE on
Neurodevelopmental Differences”.

Jako trener kompetencji miekkich specjalizuje sie w rozwijaniu odpornosci psychicznej, pewnosci
siebie, kompetencji komunikacyjnych oraz zréwnowazonej produktywnosci, taczgc podejscie
pedagogiczne, systemowe i rozwojowe z praktycznymi narzedziami wspierajgcymi dobrostan i
efektywnos¢ zawodowa.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Dodatkowe informacje:
1.Wymagany poziom obecnosci na zajgciach min. 80 % czasu szkoleniowego.

2.W przypadku, gdy ustuga bedzie dofinansowana w wysokosci min 70%, zostanie zwolniona z podatku VAT. Podstawa prawna
zastosowania zwolnienia z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. a ustawy o VAT swiadczonych ustugach szkoleniowych.

3.Istnieje mozliwos$¢ przygotowania szkolenia indywidulnie pod potrzeby uczestnika jestesmy elastyczni w zakresie doboru tematyki oraz
dogodnego terminu.

Informacje dodatkowe

Materiaty szkoleniowe:

Kazdy uczestnik otrzymuje po szkoleniu nastepujace materiaty / pomoce szkoleniowe:
a) opracowane materiaty edukacyjne -workbook szkoleniowy w wersji pdf

b) prezentacja ktora byta wyswietlana podczas szkolenia

c¢) pomoce dydaktyczne takie jak: literatura branzowa, raporty branzowe,

Warunki techniczne

Szkolenia on line:



MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE:

- Procesor 2-rdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany 4-rdzeniowy); - 2GB pamieci RAM
(zalecane 4GB)

- System operacyjny Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana
najnowsza wersja) - Przegladarka internetowa Google Chrome (zalecana), Mozilla Firefox
lub Safari (zaktualizowane do najnowszej wersji)

- State tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jakosci
HD) - kamera, mikrofon oraz gtosniki lub stuchawki - wbudowane lub zewnetrzne

Pokdj webinarowy jest kompatybilny ze wszystkimi urzadzeniami stacjonarnymi oraz
mobilnymi (tj. laptop, tablet, telefon komaorkowy)

Link do szkolenia zostanie przekazany uczestnikom drogg mailowa najp6zniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia. Dane dostepowe do
ustugi zostang opublikowane w karcie ustugi nie pézniej niz w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Pomoc techniczna w trakcie szkolenia pod numerem telefonu 604930075

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie swojego wizerunku w wyzej wymienionych celach.

Kontakt

BEATA BIEGALA

E-mail kontakt@beatabiegala.pl
Telefon (+48) 604 930 075




