Mozliwos$¢ dofinansowania

Trening skutecznos$ci osobistej - szkolenie 1.890,00 PLN brutto
1 890,00 PLN netto

118,13 PLN brutto/h
118,13 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/05/07/140920/3545270

lead the way

4GROW Sp. z 0.0. © Warszawa

Kk KKKk 47/5 & Ustuga szkoleniowa

83 oceny [f stacjonarna
{2 Zajecia grupowe
® 16:00h
5 20.08.2026 do 21.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga szkoleniowa skierowana jest do oséb dorostych, ktére chca
rozwija¢ swojg skutecznos$¢ osobistg i kompetencje psychospoteczne
wykorzystywane w pracy zawodowej.

W szczegdlnosci do:

¢ 0s6b odczuwajgcych spadek motywaciji, energii lub zaangazowania w

pracy,
Grupa docelowa ustugi * 0s6b doswiadczajgcych stresu i trudnosci w zarzadzaniu emocjami,

¢ 0s6b majgcych trudnosé w realizacji celéw lub finalizowaniu dziatan,

¢ 0s6b zmagajacych sie z obnizong pewnoscia siebie lub skutecznoscia
dziatania,

e 0s6b chcacych zwiekszy¢ automotywacje i rozwija¢ proaktywne
podejscie,

¢ specjalistéw, handlowcdéw oraz kadry menedzerskiej,

¢ 0s6b poszukujacych skutecznych metod poprawy efektywnosci i
zmiany nawykow dziatania.

Minimalna liczba uczestnikéw 4
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj skutecznosci osobistej poprzez zmiane ograniczajgcych przekonan, wzmocnienie
motywac;ji oraz zdobycie praktycznych umiejetnosci zarzadzania emocjami i komunikacjg. Uczestnicy poznajg narzedzia
wspierajgce efektywne dziatanie, budowanie nawykéw oraz przetamywanie barier utrudniajgcych osigganie celow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

rozpoznaje przekonania ograniczajace i Wywiad ustrukturyzowany
wspierajagce w ¢wiczeniach

potrafi zaproponowac ich zmiane (np.

poprzez reframing)

aktywnie uczestniczy w zadaniach

Uczestnik identyfikuje i modyfikuje
witasne przekonania wptywajgce na
skutecznos¢ dziatania Obserwacja w warunkach

refleksyjnych symulowanych

poprawnie wykorzystuje poznane Wywiad ustrukturvzowan

techniki (BOR, reframing, wizualizacja) y y y
. . - . w éwiczeniach

Uczestnik stosuje techniki zarzadzania

L . opisuje mechanizm powstawania
emocjami i motywacja

emocji i ich wptyw na dziatanie Obserwacja w warunkach

wskazuje sposoby regulacji wtasnego symulowanych

stanu emocjonalnego

rozpoznaje typy osobowosci w modelu
Junga

dobiera adekwatny sposéb komunikacji
do rozméwcy

Wywiad ustrukturyzowany

Uczestnik wykorzystuje dopasowane
style komunikacji i wptywu w relacjach

zawodowych . . . Obserwacja w warunkach
prezentuje zastosowanie technik
" . . symulowanych
perswazji w scenkach i symulacjach
Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji

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

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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

1. Rola przekonan w budowaniu skutecznosci osobiste;j

« Identyfikacja przekonan wptywajacych na podejmowanie dziatar oraz zmiane schematéw zachowan (,syndrom trzmiela”)
e Znaczenie nastawienia dla efektywnosci dziatania — oméwienie wynikéw badan

¢ Analiza strategii dziatania oséb osiggajacych ponadprzecigtne rezultaty zawodowe
2. Wplyw emocji i motywacji na skutecznos$¢ osobistg

e Mechanizm powstawania emocji i motywacji oraz ich wptyw na zachowanie
¢ Metody radzenia sobie z emocjami ograniczajgcymi efektywno$¢ dziatania
¢ Techniki zarzadzania emocjami: BOR, reframing

» Wykorzystanie wizualizacji (dysocjacja, asocjacja) w pracy z emocjami

e Zastosowanie pracy z ciatem (fizjologia) w regulacji nastroju

3. Skutecznos$¢ osobista w relacjach interpersonalnych

¢ Autodiagnoza styléw osobowosci w oparciu o model C.G. Junga

e Wptyw preferencji osobowosciowych na komunikacje, motywacje i wspétprace
« |dentyfikacja mocnych stron oraz obszaréw rozwojowych

¢ Dopasowanie technik perswazji do typu rozméwcy

e Strategie skutecznej komunikacji z réznymi typami osobowosci

4. Budowanie skutecznosci osobistej w praktyce

e Proces uczenia sie na przyktadzie éwiczen rozwojowych (metafora zonglowania)

e Znaczenie nawykoéw w zwiekszaniu efektywnosci dziatania

e Etapy uczenia sie i ich wptyw na poziom motywacji

¢ Wykorzystanie autocoachingu do analizy do$wiadczen i wyciggania wnioskéw

« Cwiczenia praktyczne wspierajace przetamywanie ograniczajacych przekonar (elementy pracy dogwiadczeniowej)

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina
.. Prowadzacy L, . , .
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Rola

przekonan i
nastawienia w L Piotr
. Zajecia X 20-08-2026 09:00 10:30 01:30
budowaniu Drozdowski
skutecznosci
osobistej

- Przerwa - 20-08-2026 10:30 10:45 00:15

Liczba godzin



Przedmiot /
temat

Strategie
skutecznego
dziatania i
rozwoj
efektywnosci

@D

Emocje

i motywacjaw
skutecznym
dziataniu

am-

Techniki
zarzadzania
emocjami i
motywacja

Podsumowani
e dnia
szkolenioweg
o

Skutecznosé
osobistaw
relacjach
interpersonal
nych

@0

@D sve
komunikacji i
wspotpracy

@

Budowanie
skutecznosci
osobistej w
praktyce

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Piotr
Drozdowski

Piotr
Drozdowski

Piotr
Drozdowski

Piotr
Drozdowski

Piotr
Drozdowski

Piotr
Drozdowski

Piotr
Drozdowski

Data realizacji
zajeé

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

20-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

21-08-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

16:30

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

Godzina
zakonczenia

12:15

13:00

14:30

14:45

16:30

17:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

Liczba godzin

01:30

00:45

01:30

00:15

01:45

00:30

01:30

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Utrwalanie

umiejetnosci i L
.. Zajecia

rozwoj

nawykoéw

dziatania

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Piotr
Drozdowski

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
21-08-2026 14:45
21-08-2026 16:00

Liczba godzin

16:00
12:30
01:00
02:30
18:00

Cena

1 890,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

1890,00 PLN

118,13 PLN

118,13 PLN

Liczba godzin

Godzina

, i Liczba godzin
zakonczenia

16:00 01:15

17:00 01:00



Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Piotr Drozdowski

‘ ' Trener z ponad 18-letnim doswiadczeniem w projektowaniu i realizacji szkolen dla oséb dorostych -
zaréwno w formie indywidualnej, jak i grupowej. Specjalizuje sige w rozwijaniu skutecznosci
osobistej, motywaciji, komunikacji oraz kompetenciji interpersonalnych wykorzystywanych w
Ssrodowisku zawodowym.

Trener treneréw oraz ekspert w obszarze edukacji dorostych — prowadzit szkolenia z zakresu
efektywnego uczenia sie i rozwoju kompetencji dla treneréw, nauczycieli i mentoréw. Autor licznych
programoéw szkoleniowych opartych na praktyce biznesowej oraz realnych potrzebach uczestnikéw.

W pracy wykorzystuje metody aktywizujgce, ¢wiczenia praktyczne, autodiagnoze oraz narzedzia
pracy z przekonaniami, emocjami i motywacja, mozliwe do zastosowania w codziennej pracy.

Posiada doswiadczenie we wspotpracy z organizacjami o zréznicowanej strukturze, realizujgc
projekty rozwojowe dla pracownikéw réznych szczebli. Ukierunkowany na osigganie mierzalnych
efektéw uczenia sie i rozwdj kompetencji uczestnikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe wspierajace proces uczenia sie, obejmujace:

e materiaty dydaktyczne w formie drukowanej zawierajgce ¢wiczenia oraz opis omawianych zagadnien,
e dostep do materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej (np. platforma online, prezentacje).

Materiaty sg powigzane z zakresem merytorycznym ustugi i umozliwiajg utrwalenie wiedzy oraz samodzielne wykorzystanie poznanych
narzedzi w praktyce zawodowej po zakornczeniu szkolenia.

Informacje dodatkowe

Gwarancja realizacji ustugi

Ustuga zostanie zrealizowana po osiggnieciu minimalnej liczby uczestnikow, tj. 4 oséb. W przypadku nieosiggniecia minimalnej liczby
uczestnikow dostawca ustugi zastrzega mozliwos¢ zmiany terminu realizacji lub odwotania ustugi.

Dodatkowe wsparcie uczestnikéw
Po zakonczeniu ustugi uczestnicy majg mozliwos$¢ skorzystania z dodatkowego wsparcia rozwojowego w postaci:

¢ indywidualnej sesji (1:1) z trenerem w wymiarze do 90 minut, realizowanej w okresie do 12 miesiecy od zakoriczenia szkolenia,
¢ konsultacji wspierajgcych wdrazanie efektow uczenia sie w praktyce zawodowe;j.

Diagnoza potrzeb uczestnikow



Przed rozpoczeciem ustugi realizowana jest diagnoza potrzeb i oczekiwan uczestnikéw w zakresie objetym szkoleniem. Zebrane
informacje wykorzystywane sg do dostosowania sposobu realizacji ustugi do poziomu i potrzeb grupy.

Wiecej informacji na stronie: https://4grow.pl/trening-skutecznosci-osobistej

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37
00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

Dojazd i parking

Komunikacja miejska
Najblizszy przystanek: Wola-Ratusz

tramwaje: 10, 13, 15, 20, 23, 26
autobusy: 190, 171,157

Metro

Ratusz Arsenat — ok. 6 min komunikacjg miejska

Rondo Daszyriskiego — ok. 10 min (komunikacja miejska + krétki spacer)
Rondo ONZ - ok. 8 min komunikacjg miejska

Dworce kolejowe (ok. 12 min komunikacja miejska):

Warszawa Centralna

Warszawa Srédmiescie WKD

Warszawa Ochota

Parking

W okolicy al. Solidarnos$ci dostepne sg miejsca parkingowe w strefie miejskiej oraz parkingi prywatne.
Przyktadowe lokalizacje:

parking Hotelu Ibis Warszawa Centrum (ok. 200 m od sali szkoleniowej)

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail wojciech.walczak@4grow.pl

Telefon (+48) 531 314 431

WOJCIECH WALCZAK



