Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Pewno$é siebie w relacjach, 3 444,00 PLN bruto
pracy zawodowej i biznesie — asertywnosg, 2800,00 PLN  netto
granice, wewnetrzny balans. Szkolenie 202,59 PLN brutto/h
zawiera kompetencje zielone. 164,71 PLN netto/h
PE 2T Numer ustugi 2026/04/16/200885/3493536 166,67 PLN cena rynkowa ©
PRZESTRZEN
PELNA SZCZESCIA
SPOLKA Z

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA

Brak ocen dla tego dostawcy

® 17:00 h

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

& Ustuga szkoleniowa

£ 19.05.2026 do 19.06.2026

[l zdalna w czasie rzeczywistym

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Program jest szczegolnie polecany kobietom, ktére:

¢ doswiadczajg trudnosci w stawianiu granic i czesto przedktadaja
potrzeby innych nad wtasne

e odczuwajg spadek pewnosci siebie lub poczucia wtasnej wartosci w
relacjach zawodowych i osobistych

¢ chca rozwija¢ asertywna komunikacje bez poczucia winy, napiecia czy
konfliktu

e pracujg w srodowisku wymagajgcym duzego zaangazowania
emocjonalnego (biznes, praca zespotowa, relacje z klientami)

e zauwazajg u siebie oznaki przeciazenia, chronicznego stresu lub
braku balansu

¢ chca lepiej rozumie¢ wptyw doswiadczen z przesztosci na obecne
reakcje, decyzje i relacje

e sg zainteresowane rozwojem dobrostanu psychicznego, odpornosci
emocjonalnej i zrownowazonego zarzadzania energia

e prowadzg dziatalno$¢ gospodarczg, pracujg na stanowiskach
specjalistycznych lub liderskich albo planujg rozwéj zawodowy i
biznesowy

Szkolenie ma charakter rozwojowy i edukacyjny. Oparte jest na
éwiczeniach systemowych, pracy z emocjami, elementach pracy z
podswiadomoscia.

17-05-2026



Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Szkolenie: Pewnos$¢ siebie w relacjach, pracy zawodowej i biznesie — asertywnosé, granice, wewnetrzny balans.
Szkolenie zawiera kompetencje zielone." przygotowuje uczestniczki do $wiadomego i samodzielnego stosowania

zdalna w czasie rzeczywistym

17

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

narzedzi wzmacniajgcych pewnos¢ siebie, poczucie wtasnej wartos$ci oraz asertywng komunikacje w relacjach

zawodowych, biznesowych i osobistych, w tym do wyznaczania i komunikowania granic, zarzgdzania emocjami oraz

podejmowania decyzji w oparciu o wtasne potrzeby i wartosci.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje mechanizmy
ksztattowania sie poczucia wtasnej
wartosci i pewnosci siebie

Uczestnik charakteryzuje znaczenie
kompetencji zielonych (dobrostanu,
odpornosci psychicznej i rdwnowagi) w
kontekscie dlugofalowej efektywnosci
zawodowej oraz zapobiegania
wypaleniu zawodowemu.

Kryteria weryfikacji

Uczestniczka rozréznia czym jest

poczucie wtasnej wartosci, a czym jest

pewnos¢ siebie.

Identyfikuje skutki okreslonych
doswiadczen zyciowych dla poziomu
poczucia wtasnej wartosci na
podstawie opisu sytuac;ji testowej

zréznia czynniki wewnetrzne i
zewnetrzne wplywajgce na pewnosé
siebie poprzez prawidtowe
przyporzadkowanie przyktadéw do
odpowiednich kategorii

Wskazuje poprawne definicje
dobrostanu, odpornosci psychicznej i
rownowagi

Rozréznia zachowania wspierajace i
ostabiajace dobrostan.

Wskazuje konsekwencje braku
réwnowagi psychofizycznej w
kontekscie ryzyka wypalenia
zawodowego

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



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia oraz dobiera
zasady asertywnej komunikaciji i
stawiania granic w relacjach
zawodowych i biznesowych.

Uczestnik dobiera oraz rozrdznia
narzedzia pracy z emocjami,
podswiadomoscia i wizualizacjg w
kontekscie regulacji napiecia oraz
wzmachiania wewnetrznego balansu.

Uczestnik identyfikuje oraz dobiera
dziatania wspierajace dobrostan
psychiczny, poziom energii i rbwnowage
w pracy oraz relacjach.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Rozréznia komunikaty asertywne, ulegte
i agresywne.

Wskazuje elementy komunikatu
asertywnego

Wskazuje konsekwencje braku
asertywnej komunikacji w srodowisku
zawodowym

Rozréznia skuteczne i nieskuteczne
sposoby regulacji napiecia
emocjonalnego.

Dobiera adekwatne narzedzie do opisu
sytuacji stresowej przedstawionej w
pytaniu testowym.

Wskazuje etapy prawidtowego
zastosowania wybranej techniki

Wskazuje czynniki wptywajace na
poziom dobrostanu psychicznego i
energii.

Rozréznia zachowania sprzyjajace i
obnizajace réwnowage psychofizyczna

Wskazuje konsekwencje dtugotrwatego
braku rownowagi w srodowisku pracy i
relacjach zawodowych

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

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 weryfikaciji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK



Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie adresowane jest do:

¢ kobiet prowadzacych dziatalno$¢ gospodarczg,

e liderek, menedzerek i specjalistek pracujgcych w organizacjach,

e 0s6b planujgcych rozwéj zawodowy lub zmiane Sciezki kariery,

e 0s6b pracujgcych w relacjach z klientami, zespotami i partnerami biznesowymi,

e 0so6b doswiadczajacych przecigzenia, trudnosci w stawianiu granic lub obnizonej pewnosci siebie w srodowisku zawodowym.

Ustuga skierowana jest do oséb chcacych wzmocni¢ kompetencje interpersonalne, odpornos¢ psychiczng oraz kompetencje zielone
(dobrostan, rownowaga, zarzadzanie energig).

Modut 1 | (60 min. teorii i 60 min. praktyki)
Pewnos$¢ siebie i poczucie wlasnej wartosci - zrédta i mechanizmy

Modut wprowadzajgcy poswiecony jest zrozumieniu, czym jest pewnos$¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci w kontekscie relacji
zawodowych i biznesowych. Uczestniczki analizujg wptyw doswiadczen z przesztosci na obecne postawy, decyzje i sposéb
funkcjonowania w relacjach. Dzigki ¢wiczeniom systemowym i pracy z emocjami zwiekszajg $wiadomos$¢ wiasnych wzorcéw oraz zrédet
wewnetrznej stabilnosci.

¢ definicja pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci w kontekscie zawodowym i biznesowym
e wptyw doswiadczen z przesztosci na obecne postawy, decyzje i relacje

e mechanizmy warunkowania niskiej samooceny

e identyfikacja indywidualnych wzorcéw funkcjonowania

Metody: praca refleksyjna, ¢wiczenia systemowe, praca z emocjami, ¢wiczenia w parach i w grupach
Modut 2 | (60 min. teorii i 60 min. praktyki)
Emocje i podswiadome reakcje w relacjach

Celem modutu jest rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania emocji i automatycznych reakcji pojawiajacych sie w relacjach zawodowych i
biznesowych. Uczestniczki uczg sie identyfikowa¢ schematy reagowania, takie jak ulegto$¢, wycofanie czy nadodpowiedzialnos¢, oraz
poznaja sposoby pracy z emocjami i podéwiadomoscia, wspierajagce swiadome i zrbwnowazone funkcjonowanie.

e rola emocji w komunikacji i relacjach zawodowych

e automatyczne reakcje: ulegtos¢, wycofanie, nadodpowiedzialno$é
e rozpoznawanie schematow relacyjnych

¢ wprowadzenie do pracy z pod$Swiadomoscia

Metody: praca z emocjami, éwiczenia uwaznosciowe, wizualizacja
Modut 3 | (60 min. teorii i 60 min. praktyki)
Granice w relacjach zawodowych i biznesowych

Modut koncentruje si¢ na roli granic jako elementu dobrostanu, efektywnosci i kompetenc;ji zielonych. Uczestniczki analizujg systemowe i
emocjonalne uwarunkowania trudnosci w stawianiu granic oraz ucza sie rozpoznawaé sytuacje ich naruszania. Cwiczenia pomagaja
budowac¢ wiekszg jasnos¢ i odpowiedzialno$é w relacjach zawodowych.

e znaczenie granic dla dobrostanu i efektywnosci

e granice a poczucie winy i lek przed konfliktem

¢ systemowe uwarunkowania trudnosci w stawianiu granic
¢ granice jako element kompetencji zielonych

Metody: ¢wiczenia systemowe, analiza sytuacji zawodowych, praca z ciatem



Modut 4 | (60 min. teorii i 60 min. praktyki)
Asertywnos$¢ oparta na wewnetrznym balansie

W tym module asertywno$¢ przedstawiona jest jako spdjna postawa oparta na poczuciu wtasnej wartosci i wewnetrznej rwnowadze.
Uczestniczki rozwijajg umiejetnos¢ wyrazania potrzeb, opinii i granic w sposéb swiadomy i respektujagcy innych. Modut koriczy sie
integracjg doswiadczen z pierwszego dnia szkolenia.

e asertywnos¢ jako postawa, nie tylko technika

e komunikacja spéjna z wartosciami i potrzebami
e rownowaga miedzy dawaniem a braniem

e integracja proceséw z dnia pierwszego

Metody: ¢wiczenia komunikacyjne, wizualizacja, proces integrujacy
Modut 5 | (60 min. teorii i 60 min. praktyki)
Relacje w pracy i biznesie - role, odpowiedzialnosé, hierarchie

Modut poswiecony jest funkcjonowaniu w strukturach zawodowych i biznesowych. Uczestniczki analizujg role, ktére przyjmujg w
relacjach, oraz mechanizmy przejmowania nadodpowiedzialno$ci. Cwiczenia systemowe wspieraja zrozumienie dynamiki zespotéw i
sprzyjaja bardziej sSwiadomemu oraz zréwnowazonemu budowaniu relacji.

¢ funkcjonowanie w strukturach zawodowych i zespotach
¢ przejmowanie nadodpowiedzialnosci

e wptyw rél i lojalnosci systemowych na relacje

e Swiadome zarzadzanie relacjami

Metody: ¢wiczenia systemowe, praca analityczna, refleksja indywidualna
Modut 6 | (60 min. teorii i 60 min. praktyki)
Future self — nowa jako$¢ relacji i pewnosci siebie

Celem modutu jest rozwiniecie perspektywy przysztej wersji siebie w relacjach i pracy zawodowej. Uczestniczki pracujg nad wizjg future
self, ktéra funkcjonuje z wigkszg pewnoscig siebie, jasnymi granicami i wewnetrznym spokojem. Modut wzmacnia sprawczos¢ oraz
wspiera podejmowanie decyzji zgodnych z warto$ciami i dlugofalowym dobrostanem.

 koncepcja future self w rozwoju zawodowym

¢ budowanie wizji siebie w relacjach i pracy

e wzmachnianie sprawczosci i wewnetrznej stabilnosci
¢ decyzje wspierajace dtugofalowy dobrostan

Metody: praca z future self, wizualizacja, integracja emocjonalna
Modut 7 | (60 min. teorii i 60 min. praktyki)
Kompetencje zielone — dobrostan, odpornos¢ psychiczna, rownowaga

Modut koncentruje sie na rozwoju kompetenciji zielonych, takich jak dobrostan psychiczny, odporno$¢ emocjonalna i rbwnowaga.
Uczestniczki poznajg znaczenie swiadomego zarzadzania energig i emocjami dla zapobiegania przecigzeniu oraz wypaleniu
zawodowemu. Cwiczenia wspierajg budowanie stabilno$ci i zréwnowazonego funkcjonowania w pracy i biznesie.

¢ dobrostan psychiczny jako zaséb zawodowy

¢ odpornos$¢ emocjonalna i zapobieganie wypaleniu
e $wiadome zarzadzanie energia

e zrownowazone funkcjonowanie w pracy i biznesie

Metody: praca z emocjami, ¢wiczenia autoregulaciji, refleksja
Modut 8 | (60 min. teoria i 60 min. praktyki)
Integracja i przeniesienie do praktyki zawodowej

Modut koriczacy szkolenie stuzy integracji zdobytej wiedzy i umiejetnosci oraz przygotowaniu do ich wdrazania w codziennej praktyce
zawodowej i biznesowej. Uczestniczki podsumowujg proces rozwojowy, identyfikujg kluczowe zmiany i tworza indywidualny plan dziatan
wspierajacych pewnos¢ siebie, relacje i dobrostan.



e podsumowanie procesu rozwojowego

* identyfikacja kluczowych zmian i wnioskéw

¢ indywidualny plan wdrozenia

¢ zamkniecie szkolenia i integracja systemowa

Metody: éwiczenie integrujace, praca indywidualna, proces zamkniecia

Walidacja efektow uczenia sie (1 godz.)

Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona po zakonczeniu wszystkich spotkan.

Proces walidacji bedzie miat forme testu wiedzy online z automatycznym systemem oceny wynikow.

Forma walidacji:

e testjednokrotnego

Zakres walidacji:

Test obejmuje weryfikacje wiedzy i rozumienia zagadnien takich jak:

¢ mechanizmy ksztattowania pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci,

e schematy reagowania w relacjach zawodowych,
¢ zasady stawiania granic i komunikacji asertywnej,

 elementy kompetencji zielonych (dobrostan, odporno$¢ psychiczna, zarzadzanie energig),

¢ koncepcja future self w rozwoju zawodowym.
Organizacja walidaciji:

¢ test przeprowadzany jest indywidualnie,
e czas trwania: 1 godz.

¢ wynik generowany jest automatycznie po zakonczeniu testu,

e uczestniczka otrzymuje informacje o liczbie uzyskanych punktéw oraz procentowym poziomie poprawnych odpowiedzi.

Walidacja stanowi potwierdzenie osiggniecia efektdéw uczenia sie w zakresie wiedzy objetej programem szkolenia.

Szczegdtowy harmonogram warsztatu zostanie dodany na 6 dni przed terminem warsztatu.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Data realizacji

Przedmiot / temat Prowadzacy

zajeé
Modut 1 |
(60 min. teorii i
60 min. praktyki)
Pewnos¢ siebie i BEATA BIEGALA 19-05-2026

poczucie wiasnej
wartosci — zrédta
i mechanizmy

Godzina Godzina

. . . Liczba godzin
rozpoczecia zakonczenia

14:00 16:00 02:00



Przedmiot / temat

Modut 2 |

(60 min. teorii i
60 min. praktyki)
Emocjei
podswiadome
reakcje w
relacjach

Modut 3 |

(60 min. teorii i
60 min. praktyki)
Granice w
relacjach
zawodowych i
biznesowych

Modut 4 |

(60 min. teorii i
60 min. praktyki)
Asertywnosé
oparta na
wewnetrznym
balansie

Modut 5 |

(60 min. teorii i
60 min. praktyki)
Relacje w pracy i
biznesie - role,
odpowiedzialno$
¢, hierarchie

Modut 6 |

(60 min. teorii i
60 min. praktyki)
Future self -
nowa jakos¢
relacji i pewnosci
siebie

Modut 7 |

(60 min. teorii i
60 min. praktyki)
Kompetencje
zielone -
dobrostan,
odpornosé
psychiczna,
réwnowaga

Prowadzacy

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

BEATA BIEGALA

Data realizacji
zajeé

21-05-2026

26-05-2026

28-05-2026

02-06-2026

04-06-2026

09-06-2026

Godzina
rozpoczecia

14:00

14:00

14:00

14:00

14:00

14:00

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

16:00

16:00

16:00

16:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L, . ; X
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Modut 8 |

(60 min. teoria i

60 min. praktyki)

Integracja i BEATA BIEGALA 11-06-2026 14:00 16:00 02:00
przeniesienie do

praktyki

zawodowej

Walidacja - 15-06-2026 14:00 15:00 01:00

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 3 444,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 202,59 PLN
Koszt osobogodziny netto 164,71 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 nastepujgce materiaty / pomoce szkoleniowe:
a) opracowane materiaty edukacyjne -workbook szkoleniowy w wersji papierowe;j,

b) prezentacja ktéra byta wyswietlana podczas szkolenia

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

d) dodatkowe materiaty vod i mp3 (np. medytacje prowadzone)

Warunki techniczne

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 zewngtrzne
Aplikacja ZOOM jest kompatybilna ze wszystkimi urzadzeniami stacjonarnymi oraz

mobilnymi (tj. laptop, tablet, telefon komdrkowy)



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




