Mozliwos$¢ dofinansowania

"Spokojna Gtowa, Silny Biznes” - 4- 6 027,00 PLN brutto

ﬁ tygodniowy program rozwojowy dla 4900,00 PLN  netto
poczatkujacych przedsiebiorcow. 21525PLN brutto/h

w Numer ustugi 2026/05/05/199568/3538725 17500 PLN netto/h

181,67 PLN cena rynkowa @

Talent Hub ® Wroctaw
Agnieszka Ortowska
& Ustuga szkoleniowa
Yok kkk 4875 mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie
2 oceny rzeczywistym)

23] Zajecia grupowe
© 28:00h
£ 03.09.2026 do 24.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Program skierowany jest do przedsiebiorcéw, ktérzy:

« zatozyli lub rozwijajg whasny biznes (0-24 miesiecy)
e przeszli z etatu na dziatalno$é
. * mierza sie z:
Grupa docelowa ustugi B
* przecigzenie i stres

e chaos decyzyjny i informacyjny

e samotnos$¢ w prowadzeniu firmy

¢ brak pewnosci siebie w nowej roli przedsiebiorcy

e trudno$¢ w regularnym i skutecznym dziataniu

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikéw 12
Data zakonczenia rekrutacji 02-09-2026

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy fa wpisu 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Kluczowa kompetencjg w biznesie jest dzis silna psychika i umiejetnos¢ skutecznego dziatania pomimo trudnosci. Ten
program pomaga ruszy¢ do przodu z pewnoscig i optymizmem.

Celem programu jest:

-wzmocnienie odpornosci psychicznej uczestnikow

-uporzadkowanie ich sposobu dziatania

-zwiekszenie ich sprawczosci, konsekwencji i pewnosci siebie

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Kwalifikuje i przeksztatca przekonania
w kontekscie biznesowym poprzez
rozréznianie cech mentalnosci obfitosci
i niedostatku, analize mechanizmu
samospetniajgcego sie przekonania i
jego wptywu na wyniki
przedsigbiorstwa, oraz praktyczne
zastosowanie technik reframingu i
planowania WOOP do zmiany barier
mentalnych w dziatania wspierajace
rozwdj dziatalnosci gospodarczej.

Projektuje efektywne procesy osiggania
celéw biznesowych poprzez
formutowanie celéw metodg SMARTER,
strategiczne dobieranie celéw
wynikowych i procesowych do sytuacji
rynkowej, oraz wdrazanie narzedzi
operacyjnych — metody MIT (Most
Important Task) i techniki habit stacking
- w celu optymalizacji dziatan i
zapobiegania przecigzeniu
operacyjnemu.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje co najmniej 3 réznice miedzy
obydwoma typami przekonan oraz
przypisuje opisane zachowania
biznesowe do wtasciwego rodzaju
mentalnosci.

Poprawnie porzadkuje kolejnosé
etapow mechanizmu (przekonanie -
mysl - dziatanie - wynik - potwierdzenie)
i podaje przyktad jego dziatania w
kontekscie biznesowym.

Dla podanego przekonania
ograniczajacego wskazuje poprawne
pytanie reframingowe lub poprawnie
sformulowane przekonanie
alternatywne sposrod czterech opcji

Poprawnie rozkodowuje skr6t WOOP
(Wish, Outcome, Obstacle, Plan) i
przypisuje przyktadowe zdania do
witasciwych elementéw techniki

Poprawnie rozkodowuje wszystkie 7
liter skr6tu SMARTER i ocenia podane
cele pod katem spetnienia kryteriow tej
metody

Dla minimum 3 z 4 podanych
przyktadéw poprawnie klasyfikuje cel
jako wynikowy lub procesowy.

Wskazuje poprawna definicje MIT,

podaje maksymalna zalecana liczbe
zadan MIT na dzien i wyjasnia, czym
rézni sie MIT od zwyktego priorytetu

Wskazuje definicje habit stacking,
identyfikuje strukture kotwicy nawyku
oraz wskazuje poprawny przyktad
potaczenia nowego nawyku z istniejaca
rutyna.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Poprawnie rozkodowuje model 4C
(Control, Commitment, Challenge,
Confidence) i dla opisanych zachowan
wskazuje wtasciwy wymiar.

Test teoretyczny

Zarzadza odpornoscig psychiczng i Wskazuje gtéwny hormon reakeji

dobrostanem w kontekscie biznesowym stresowe;j, opisuje wptyw przewlektego

poprzez trafng diagnoze zachowan w stresu na kore przedczotowa i faczy Test teoretyczny
oparciu 0 model 4C, analize wptywu objawy z fazami reakcji stresowe;j.

fizjologicznych etapéw reakcji
stresowej na procesy decyzyjne, oraz

celowe dobieranie technik regulacji Dla minimum 3 z 4 opisanych sytuacji
uktadu nerwowego i strategii odbudowy (np.'na'gle plsn.1.o od klle.nta, diugotrwaie Test teoretyczny
zasob6w w celu szybkiego powrotu do napiecie, paraliz decyzyjny) wybiera
réwnowagi po przecigzeniu adekwatna technike i uzasadnia wybér.
operacyjnym.
Wymienia minimum 3 kategorie
zasobow (fizyczne, relacyjne,
poznawcze, srodowiskowe) i wskazuje Test teoretyczny

poprawne dziatania zapobiegajace
wypaleniu przedsiebiorczym

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

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

DZIEN 1 - Mindset przedsiebiorcy i przetamywanie blokad (8h)

Zakres tematyczny:



¢ rola mindsetu w prowadzeniu dziatalnosci gospodarczej

¢ mentalnos$é obfitosci vs mentalnos¢ niedostatku w kontekscie biznesu

e wptyw przekonan na decyzje, dziatania i wyniki

« identyfikacja przekonan ograniczajacych (m.in. sprzedaz, pienigdze, widocznosc)
¢ mechanizm samospetniajgcych sie przekonan

« techniki zmiany przekonan (reframing, pytania coachingowe, technika WOOP)

¢ budowanie tozsamosci przedsigbiorcy

e nawyki wspierajgce efektywne myslenie i dziatanie

Efekt uczenia sie: Uczestnik rozumie wptyw swoich schematéw myslowych na dziatania biznesowe oraz potrafi identyfikowac i
modyfikowa¢ przekonania ograniczajace.

DZIEN 2 - sesja follow-up (1h)

Mindset przedsiebiorcy i przetamywanie blokad- sesja follow-up (SESJA ONLINE)

DZIEN 3 - Skuteczne dziatanie i struktura operacyjna (8h)

Zakres tematyczny:

e réznica miedzy marzeniami a celami

« definiowanie celéw (cele wynikowe vs procesowe)

* metoda SMARTER w planowaniu biznesowym

¢ psychologia dziatania (RAS, dopamina, motywacja)

 planowanie dziatan bez przecigzenia (plan 90-dniowy, MIT — Most Important Tasks)
 zasada matych krokéw (1% poprawy)

¢ budowanie nawykéw (habit stacking, if-then)

¢ rola $rodowiska i otoczenia w utrzymaniu konsekwencji

¢ tworzenie indywidualnego systemu dziatania w biznesie

Efekt uczenia sie: Uczestnik potrafi definiowaé cele oraz planowac dziatania w sposéb systemowy, zwiekszajac swojg skutecznos¢ i
konsekwencje w prowadzeniu dziatalnosci.

DZIEN 4 - sesja follow-up (1,5 h)

Skuteczne dziatanie i struktura operacyjna- sesja follow-up (SESJA ONLINE)

DZIEN 5 - sesja follow-up (1,5 h)

Odporno$é psychiczna i zarzadzanie stresem w biznesie - sesja follow-up (SESJA ONLINE)

DZIEN 6 - Odporno$¢ psychiczna i zarzadzanie stresem w biznesie (8h)
Zakres tematyczny:

¢ definicja odpornosci psychicznej i jej znaczenie w biznesie

¢ model 4C (Kontrola, Zaangazowanie, Wyzwanie, Pewnos¢ siebie)

« identyfikacja wtasnego poziomu odpornosci psychicznej (mini-audyt)
¢ reakcje na stres i presje w kontek$cie prowadzenia dziatalnosci

¢ fizjologia stresu i wptyw na podejmowanie decyzji

¢ regulacja uktadu nerwowego i powrét do réwnowagi

e praca z emocjami jako element zarzagdzania sobg w biznesie

e identyfikacja zasobéw i potrzeb wspierajacych efektywnos$é

Efekt uczenia sig: Uczestnik rozumie mechanizmy stresu i odpornosci psychicznej oraz potrafi stosowa¢ podstawowe techniki regulacji
emocji i zwigkszania stabilnosci w dziataniu.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 27



Przedmiot /
temat

Wprowadze
nie,
mindset
obfitosci vs
niedostatku
i wplyw
przekonan
na decyzje.

am-

Identyfikacj
a
przekonan
ograniczaja
cych
(pieniadze,
sprzedaz) i
techniki
zmiany
(reframing,
WOOP)

am-

Budowanie
tozsamosci
przedsiebio
rcy

o B

Nawyki
wspierajace
efektywne
myslenie.

Podsumow
anie dnia i
omowienie
zadan
wdrozenio
wych do
workbooka.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Data
realizacji
zajeé

03-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

03-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:40

12:10

12:40

14:10

14:30

16:00

Godzina
zakonczenia

10:30

10:40

12:10

12:40

14:10

14:30

16:00

17:00

Liczba
godzin

01:30

00:10

01:30

00:30

01:30

00:20

01:30

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Mindset
przedsiebio
reyi
przetamyw
anie
blokad-
sesja
follow-up
(ONLINE)

Psychologi
a dziatania
(dopamina,
motywacja)
oraz cele
wynikowe
Vs
procesowe
(SMARTER)

-

Planowanie
bez
przecigzeni
a (plan 90-
dniowy,
metoda
MIT) i
zasada
matych
krokow

Budowanie
nawykow
(habit
stacking)
oraz rola
Srodowiska
w
utrzymaniu
konsekwen
cji.

&m-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Beata
Wiséniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Data
realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

04-09-2026 10:00

10-09-2026 09:00

10-09-2026 10:30

10-09-2026 10:40

10-09-2026 12:10

10-09-2026 12:40

10-09-2026 14:10

Godzina
zakonczenia

11:00

10:30

10:40

12:10

12:40

14:10

14:30

Liczba
godzin

01:00

01:30

00:10

01:30

00:30

01:30

00:20

Forma
stacjonarna

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Tworzenie
indywidualn
ego
systemu
dziataniaw
biznesie.

Zajecia
grupowe:
Mastermin
d -
projektowa
nie struktur
operacyjny
chdla
bizneséw
uczestniko
w

Skuteczne
dziatanie i
struktura
operacyjna-
sesja
follow-up
(ONLINE)

Odpornos¢
psychiczna
i
zarzadzani
e stresem
w biznesie -
sesja
follow-up
(ONLINE)

Model 4C
(Kontrola,
Zaangazow
anie,
Wyzwanie,
Pewnosé
siebie) i
audyt
wilasnej
odpornosci.

am-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Beata
Wisniewska

Data
realizacji
zajeé

10-09-2026

10-09-2026

11-09-2026

18-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

15:10

10:00

10:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

15:10

17:00

11:30

11:30

10:30

10:40

Liczba
godzin

00:40

01:50

01:30

01:30

01:30

00:10

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Nie

Nie

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

22727
Fizjologia
stresu,
regulacja
uktadu
nerwowego
i powrét do
réwnowagi.

Praca z
emocjami i
identyfikacj
a zasobow
wspierajacy
ch
efektywnos$

Zajecia
grupowe:
Trening
symulacyjn
y-
podejmowa
nie decyzji
pod presja i
pracana
realnych
sytuacjach

(77 B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Data

Prowadzacy realizacji
zajeé

Beata

L. 23-09-2026
Wisniewska
- 23-09-2026
Beata 23-09-2026
Wisniewska
- 23-09-2026
Beata

- 23-09-2026
Wisniewska
- 23-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:40

12:10

12:40

14:10

14:30

16:30

Liczba godzin

28:00

24:30

00:30

03:00

Godzina
zakonczenia

12:10

12:40

14:10

14:30

16:30

17:00

Liczba
godzin

01:30

00:30

01:30

00:20

02:00

00:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 33:15

Cennik

r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaroéw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkow publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 027,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 215,25 PLN
Koszt osobogodziny netto 175,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 28:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Beata Wisniewska

‘ . Trenerka odpornosci psychicznej, absolwentka studiéw coachingowych i certyfikowana
konsultantka badania odpornosci psychicznej MTQ Plus.
Specjalizuje sie w projektowaniu i prowadzeniu programéw rozwojowych z zakresu odpornosci
psychicznej, zarzadzania stresem, budowania pewnosci siebie oraz efektywnego dziatania w



warunkach presji i zmiany.

Posiada 23 letnie doswiadczenie w pracy w srodowisku biznesowym, co pozwala jej tgczy¢ wiedze
rozwojowa z praktycznym rozumieniem wyzwan zawodowych, w tym zwigzanych z prowadzeniem
witasnej dziatalnosci gospodarczej.

Wspiera kobiety funkcjonujgce w wymagajacych rolach zawodowych oraz osoby rozwijajgce wtasne
biznesy w budowaniu stabilnosci mentalnej, zwiekszaniu sprawczosci oraz wdrazaniu skutecznych
nawykéw dziatania.

W swojej pracy wykorzystuje model 4C odpornosci psychicznej w tym narzedzia diagnostyczne MTQ
Plus, wspierajgce budowanie samo$wiadomosci i identyfikacje obszaréw do rozwoju.

Prowadzi szkolenia, warsztaty oraz procesy rozwojowe, koncentrujgc sie na praktycznym
zastosowaniu narzedzi i realnym wdrozeniu w codziennej pracy uczestnikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ materiaty szkoleniowe i workbook dla uczestnikéw
e wsparcie procesu wdrozeniowego miedzy spotkaniami
o certyfikat ukonczenia szkolenia

Warunki techniczne

Czes¢ zaje¢ w ramach szkolenia realizowana bedzie w formie zdalnej w czasie rzeczywistym, za posrednictwem platformy Google Meet.
Przed kazdym spotkaniem uczestnik otrzyma link do spotkania na wskazany adres e-mail.

Minimalne wymagania sprzetowe:

e komputer, laptop, tablet lub smartfon;

e procesor dwurdzeniowy 2 GHz lub nowszy;

e pamie¢ RAM min. 4 GB;

¢ kamera internetowa oraz mikrofon (wbudowane lub zewnetrzne);
¢ gtosniki lub stuchawki.

Minimalne parametry tacza sieciowego:

¢ state potgczenie z Internetem;

¢ predkos¢ pobierania (download) min. 5 Mb/s;

¢ predkos¢ wysytania (upload) min. 3 Mb/s;

e zalecane potaczenie przewodowe lub stabilne Wi-Fi.

Niezbedne oprogramowanie:

 aktualny system operacyjny (Windows, macQS, Android lub iOS);

e aktualna przegladarka internetowa: Google Chrome, Mozilla Firefox, Microsoft Edge lub Safari — w najnowszej wersji;

« alternatywnie: aplikacja Google Meet (na urzadzeniach mobilnych zalecana);

e korzystanie z Google Meet nie wymaga posiadania konta Google ani instalowania dodatkowego oprogramowania w przypadku udziatu
przez przegladarke.

Pozostate informacje:

¢ Uczestnik zobowigzany jest do udziatu w zajeciach z wigczong kamerg, co umozliwi biezace potwierdzanie obecnosci.
¢ Ustugodawca zapewni Operatorowi mozliwo$¢ prowadzenia monitoringu ustugi realizowanej w formie zdalnej poprzez udzielenie, na
zadanie, dostepu do zaje¢ w czasie ich trwania.



Adres

ul. Januszowicka 5
53-135 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Sala konferencyjna w budynku DAWG.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja

o Wi

e Budynek i sala przystosowane do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami.

Kontakt

ﬁ E-mail damian@Ilesicki.com

Telefon (+48) 508 229 983

Damian Lesicki



