Mozliwos$¢ dofinansowania

Power Skills w praktyce — motywacja, 2 870,00 PLN brutto

odpornos¢ psychiczna i skuteczne 2870.00PLN netto
O Z G/ zarzadzanie stresem - szkolenie 15T.05PLN brutto/h
GROUP 151,05 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/09/01/134432/3782761
154,44 PLN cena rynkowa @

0OZGA GROUP

SPOLKA Z © Poznar
OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS [ stacjonama

cIA

& Zajecia grupowe
Kk kkk 47/5  © 19:00 h

2454 oceny 3 08.10.2026 do 22.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw wszystkich szczebli
organizacji, niezaleznie od zajmowanego stanowiska i obszaru
zawodowego, ktorzy chca rozwija¢ kompetencje zwigzane z inteligencija
emocjonalng, motywacja, odpornosciag psychiczng oraz skutecznym
funkcjonowaniem w $rodowisku pracy.

W szczegdlnosci szkolenie jest przeznaczone dla oséb, ktore w swojej
pracy wspotpracujg z innymi, komunikuja sie z klientami lub
wspétpracownikami, pracujg pod presja czasu, mierza sie ze zmianami,
sytuacjami stresujgcymi lub wymagajacymi emocjonalnie oraz chca
zwiekszy¢ swojg skutecznos¢ osobistg i zawodowa.

Grupa docelowa ustugi

Udziat w szkoleniu nie wymaga wczes$niejszego przygotowania ani
specjalistycznej wiedzy.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 07-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do swiadomego wykorzystywania inteligencji emocjonalnej w srodowisku pracy,
rozpoznawania wtasnych emociji i ich wptywu na zachowanie oraz podejmowane decyzje, a takze do skutecznego
regulowania reakcji w sytuacjach zawodowych. Uczestnik wzmacnia réwniez motywacje wewnetrzng, zaangazowanie i
odpowiedzialnos¢ za realizacje celéw zawodowych. Buduje nawyki wspierajgce efektywnos¢, dobrostan oraz skuteczne
funkcjonowanie w srodowisku pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Umiejetnos¢: Stosuje techniki radzenia
sobie ze stresem i napieciem w
sytuacjach zawodowych.

Umiejetnosé: Wykorzystuje narzedzia
do budowania motywac;ji.

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje wtasne reakcje na stres i
presje.

Identyfikuje Zrédta stresu wystepujace
w Srodowisku pracy.

Dobiera techniki radzenia sobie ze
stresem odpowiednio do sytuaciji.

Wykorzystuje strategie wspierajace
zachowanie efektywnosci i kontroli
emocjonalnej w trudnych sytuacjach
zawodowych.

Definiuje oraz charakteryzuje zrédta
motywacji i metody zwigkszania
zaangazowania.

Tworzy pozytywne relacje w pracy.

Charakteryzuje techniki motywacyjne
oraz dostosowuje je do réznych
osobowosci i sytuaciji;

Motywauije siebie i innych do dziatania.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Umiejetnosé: Skutecznie wykorzystuje
inteligencje emocjonalna.

Umiejetnos¢: Wykorzystuje rezyliencje i

zwieksza odpornos¢ na stres.

Wiedza: Identyfikuje elementy

inteligencji emocjonalnej oraz wyjasnia

ich znaczenie w codziennym zyciu.

Wiedza: Charakteryzuje metody
wzmachniania odpornosci psychicznej
oraz motywac;ji

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje oraz charakteryzuje
podstawy inteligencji emocjonalnej i
rozumie jej znaczenie w pracy.

Zarzadza emocjami i jest $wiadomy
swoich emociji.

Skutecznie rozpoznaje i kontroluje
wtasne emocje.

Zwieksza empatie i zdolnos¢ do
budowania zaufania.

Identyfikuje techniki budowania
rezyliencji i dbania o zdrowie
psychiczne.

Stosuje techniki relaksacyjne i radze
sobie ze stresem.

Tworzy pozytywna atmosfere w miejscu

pracy.

Wzmacnia lojalno$¢ i satysfakcje
klientéw poprzez personalizowane
podejscie.

Wymienia podstawowe elementy
inteligencji emocjonalne;.

Rozréznia samoswiadomosé,
samoregulacje, empatie i kompetencje
spoteczne.

Rozpoznaje zachowania sprzyjajace
budowaniu zaufania i pozytywnych
relaciji.

Charakteryzuje podstawowe metody
budowania odpornosci psychicznej.

Rozréznia czynniki wptywajace na
motywacje wewnetrzng i
zaangazowanie.

Wskazuje metody wspierajace
dobrostan, regeneracje i skutecznosé
dziatania.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozpoznaje wlasne reakcje
emocjonalne i ich wptyw na zachowanie
w sytuacjach zawodowych.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kompetencje spoteczne: Wykazuje Dobiera adekwatny sposéb reagowania Obserwacja w warunkach

gotowos¢ do $wiadomego zarzadzania w sytuacjach stresu, presji lub zmiany. symulowanych
wiasnymi emocjami, motywacja i

reakcjami w sytuacjach zawodowych

oraz do konstruktywnego Wskazuje dziatania wspierajgce wtasng
funkcjonowania w warunkach stresu i odporno$¢ psychiczna, regeneracje i
zmiany. efektywne funkcjonowanie w pracy.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Stosuje zachowania wspierajace
konstruktywng wspétprace i utrzymanie
zaangazowania.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow 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

PROGRAM RAMOWY: Power Skills w praktyce — motywacja, odpornos¢ psychiczna i skuteczne zarzadzanie stresem - szkolenie
MODUL I. Inteligencja emocjonalna i samo$wiadomosé w srodowisku pracy

¢ Rozwijanie inteligencji emocjonalnej jako kompetencji przysztos$ci w biznesie — zajecia praktyczne.
¢ Budowanie samoswiadomosci oraz rozpoznawanie wtasnych emociji i ich wptywu na podejmowane decyzje — zajecia praktyczne.
¢ Rozwijanie umiejetnosci samoregulacji emocji w sytuacjach zawodowych — zajecia praktyczne.

MODUL Il. Rezyliencja i odpornosé psychiczna



¢ Rozwijanie odpornosci psychicznej oraz elastycznosci w obliczu zmian i wyzwan zawodowych - zajecia praktyczne.
e Stosowanie strategii radzenia sobie ze stresem, presjg i niepewnoscig — zajecia praktyczne.
e Budowanie dobrostanu psychicznego i utrzymywanie réwnowagi pomiedzy efektywnos$cig a regeneracjg — zajecia praktyczne.

MODUL 11l Motywacja i zaangazowanie

¢ Rozwijanie motywacji wewnetrznej oraz poczucia odpowiedzialno$ci za wtasny rozwéj — zajecia praktyczne.
e Poznanie czynnikoéw wptywajgcych na zaangazowanie i efektywnos¢ pracy — zajecia praktyczne.
¢ Wyznaczanie celéw oraz budowanie nawykéw wspierajgcych realizacje zadan zawodowych - zajecia praktyczne.

Walidacja - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie oraz obserwacja w warunkach symulowanych.

Ustuga bedzie realizowana z wykorzystaniem aktywizujacych metod pracy, angazujacych uczestnikéw w praktyczne zastosowanie
zdobywanej wiedzy. W trakcie szkolenia zastosowane zostana:

e ¢wiczenia praktyczne, symulacje sytuacyjne, analiza studiéw przypadkdéw, techniki relaksacyjne i oddechowe, dyskusje grupowe, a
takze testy i zadania praktyczne stuzace utrwaleniu oraz weryfikacji nabytych kompetenc;ji.

Walidacja: Walidacja efektdw uczenia sie zostanie przeprowadzona z wykorzystaniem dwéch metod. Uczestnicy rozwigza test
teoretyczny na platformie Testportal.pl. Dodatkowo uczestnicy wezma udziat w zadaniach i symulacjach sytuacji zawodowych, podczas
ktérych walidator oceni sposéb reagowania na stres, rozwigzywania trudnych sytuacji oraz wspoétpracy z innymi.

e Czas trwania: 19 godzin

e Przerwy wliczaja sie do czasu trwania szkolenia i sg ustalone wg. zasad: dla dnia szkoleniowego zaje¢ merytorycznych wraz z
walidacja trwajgcego ponizej 2 godzin — brak przerw, + dla dnia szkoleniowego zajeé¢ merytorycznych wraz z walidacja trwajacego od
2 godzin do ponizej 4 godz. 30 minut — przerwa minimum 15 minut, maksymalny czas przerw 30 minut, * dla dnia szkoleniowego
zaje¢ merytorycznych wraz z walidacja trwajgcego od 4 godzin 30 minut — przerwa minimum 60 minut, maksymalny czas przerw 75
minut.

¢ Przyjete metody walidacji w petni pozwalajg na sprawdzenie uzyskania przez uczestnika oczekiwanych kompetencji w obszarze
wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoteczne.

¢ Osiagniecie efektéw uczenia sie zostanie zweryfikowane w wymienionych formach walidacji i potwierdzone przez osobe wskazana
do walidacji w niniejszej karcie

sUstugodawca oswiadcza, ze proces walidacji jest zgodny z wytycznymi BUR.”

Warunki niezbedne do spetnienia (przez uczestnikow ustugi), aby realizacja ustugi pozwolita na osiagniecie gtéwnego celu:

e minimalny poziom wyksztatcenia: nie jest wymagane

¢ minimalne doswiadczenie i wiedza uczestnikéw: min. 3 miesigce pracy w firmie

¢ doswiadczenie zawodowe: nie ma znaczenia

» aktywnos$¢ w trakcie prowadzenia ustugi: udzielania informacji, angazowanie sie w realizacje ustugi
e minimalny poziom obecnosci na zajeciach 80%

e minimalna liczba pracownikéw firmy, ktéra powinna wzig¢ udziat w ustudze - zgodnie z kartg ustugi

UZUPELNIENIE INFORMACJI DODATKOWYCH:

e Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub partnera w ktérymkolwiek Regionalnym
Programie lub FERS.

¢ Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot bedacy jednocze$nie podmiotem korzystajgcym z ustug rozwojowych o
zblizonej tematyce w ramach danego projektu.

 Ustuga rozwojowa nie dotyczy umiejetnosci lub kompetencji podstawowych tj. (z ang. basic skills: literacy, numeracy, ICT skills).

¢ Ustuga rozwojowa nie dotyczy kosztow ustugi rozwojowej, ktérej obowigzek przeprowadzenia na zajmowanym stanowisku pracy
wynika z odrebnych przepiséw prawa (np. wstepne i okresowe szkolenia z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy, szkolenia
okresowe potwierdzajace kwalifikacje na zajmowanym stanowisku pracy).

¢ Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego swiadczenia ustug w Projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcoéw ustug, ktérzy
deleguja na ustugi siebie oraz swoich pracownikdw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie swiadczg ustugi w zakresie tej samej
tematyki dla Przedsiebiorcy, ktéry wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.



e Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegdlnosci koszty srodkéw trwatych
przekazywanych Przedsiebiorcom lub Pracownikom przedsiebiorcy, koszty dojazdu i zakwaterowania.

e Fakt uczestnictwa w kazdym dniu ustugi rozwojowej musi zostaé potwierdzony przez uczestnika wtasnorecznym podpisem
ztozonym na udostepnionej przez organizatora liScie obecnosci.

¢ Ustuga nie jest Swiadczona przez podmiot, z ktérym pracodawca lub delegowany pracownik korzystajacy ze wsparcia sg powigzani
kapitatowo lub osobowo.

¢ Ustuga nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Beneficjenta lub partnera w danym projekcie oraz przez podmiot
powigzany z Beneficjentem lub partnerem kapitatowo lub osobowo

» Ustugodawca o$wiadcza, ze proces walidacji jest zgodny z wytycznymi BUR

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot /
temat

Rozwijanie
inteligencji
emocjonalnej
jako
kompetenciji
przysztosci w
biznesie -
zajecia
praktyczne.

am-

Budowanie
samoswiado
mosci oraz
rozpoznawani
e wiasnych
emocjiiich
wptywu na
podejmowane
decyzje -
zajecia
praktyczne.

@B

Rozwijanie
umiejetnosci
samoregulacji
emocji w
sytuacjach
zawodowych
- zajecia
praktyczne.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Stawomir
Pawlik

Stawomir
Pawlik

Stawomir
Pawlik

Data realizaciji
zajec

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

08-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:30

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

13:30

14:00

15:30

Liczba godzin

02:00

00:30

02:00

00:30

01:30



Przedmiot /
temat

Rozwijanie
odpornosci
psychicznej
oraz
elastycznosci
w obliczu
zmian i
wyzwan
zawodowych
- zajecia
praktyczne.

@D

Stosowanie
strategii
radzenia
sobie ze
stresem,
presjai
niepewnoscia
- zajecia
praktyczne.

-

Budowanie
dobrostanu
psychicznego
i
utrzymywanie
réownowagi
pomiedzy
efektywnosci
aa
regeneracjg —
zajecia
praktyczne.

Rozwijanie
motywacji
wewnetrznej
oraz poczucia
odpowiedzial
nosci za
wiasny rozwoj
- zajecia
praktyczne.

() -

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Stawomir
Pawlik

Stawomir
Pawlik

Stawomir
Pawlik

Stawomir
Pawlik

Data realizacji
zajeé

15-10-2026

15-10-2026

15-10-2026

15-10-2026

15-10-2026

22-10-2026

22-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

11:00

12:30

13:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:30

11:00

12:30

13:00

15:00

10:30

11:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:30

02:00

01:30

00:30



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

-~ ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Poznanie
czynnikow
wptywajacych
na
Stawomir

zaangazowani Zajecia . 22-10-2026 11:00 12:30 01:30
oi Pawlik

efektywnosé

pracy —
zajecia
praktyczne.

- Przerwa - 22-10-2026 12:30 13:00 00:30

Wyznaczanie
celéw oraz
budowanie

nawykow Stawomir

wspierajacych Zajecia pawlik 22-10-2026 13:00 14:30 01:30
realizacje

zadan

zawodowych

- zajecia

praktyczne.

- Walidacja - 22-10-2026 14:30 15:30 01:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 19:00
w tym suma godzin zajeé 15:00
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym suma przerw 03:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 21:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 870,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na warto$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 870,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 151,05 PLN
Koszt osobogodziny netto 151,05 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 19:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Stawomir Pawlik

‘ . Doswiadczony trener, manager, konsultant biznesowy. Przez 6 lat pracowat na stanowiskach
kierowniczy w agencji marketingowej, gdzie byt odpowiedzialny za zarzadzanie projektami,
optymalizajce— od przygotowania poprzez ich realizacje oraz rozliczenie. Ponad 8 lat byt zwigzany z
grupa NEUCA - koordynowanie oraz usprawnianie procesow, realizacji projektow marketingowych,
CSR, wspotpraca z podmiotami zewnetrznymi, zarzadzanie podlegtymi zespotami. Od 15 lat jest
takze zewnetrznym konsultantem dla firm w zakresie: zarzgdzanie, tworzenie kultury organizacyjnej,
strategia, procesy - optymalizacja, samodoskonalenie, mapowanie, zarzgdzanie projektami od
pomystu po realizacje. Posiada wyksztatcenie wyzsze — magisterskie — Collegium Da Vinci —
marketing polityczny oraz dziennikarstwo. Poza doswiadczeniem praktycznym w zakresie
zarzadzania projektami oraz procesami posiada wiedze potwierdzong ukoriczonymi kursami i
studiami podyplomowymi jak m.in. Studia podyplomowe/ alternatywny program MBA -
MANAGEMENT. Doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje zdobyte nie wczesniej niz 5 lat: aktywnie
prowadzi szkolenia dla firm, m.in. w ramach tematyki niniejszego szkolenia. Pracowat m.in. z takimi
firmami jak Grupa Lion, Darpol, Marmorin, ITA Polska.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikow:

 prezentacja przygotowana przez trenera wraz z materiatami
¢ dostep do literatury zgodnej z tematem szkolenia
e zestawy ¢wiczen dla uczestnikéw szkolenia



Uzupetnienie do Informacji dodatkowe;j:

Uczestnik szkolenia otrzyma: Zaswiadczenie potwierdzajgce zdobyte kompetencje po zakoriczeniu ustugi - min 80 % obecnosci oraz
zaliczenia zaje¢ w formie uzyskania wyniku pozytywnego 80% punktéw z testu oraz pozytywnego wyniku z formy walidacji w postaci
obserwacji w warunkach symulowanych." Materiaty szkoleniowe - opisane w karcie ustug

Przyjete metody walidacji w petni pozwalajg na sprawdzenie uzyskania przez uczestnika oczekiwanych kompetencji w obszarze wiedza,
umiejetnosci i kompetencije spoteczne. Osiggniecie efektéw uczenia sie zostanie zwerykowane w wymienionych formach walidacji i
potwierdzone przez osobe wskazang do walidacji w niniejszej karcie.

Informacje dodatkowe

Uczestnik szkolenia otrzyma:

e Zaswiadczenie potwierdzajgce zdobyte kompetencje po zakorczeniu ustugi - min 80 % obecnosci oraz zaliczenia zaje¢ w formie uzyskania
wyniku pozytywnego min. 80% punktow z walidacji zgodnie z kartg ustugi
* Materiaty szkoleniowe - opisane w karcie ustug

INFORMACJE DODATKOWE:

¢ Ustugodawca zapewnia realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajgc potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami (w tym réowniez dla oséb ze
szczegblnymi potrzebami) zgodnie ze Standardami dostepnosci dla polityki spojnosci 2021-2027.

¢ Karta ustugi przygotowana zostata zgodnie z obowigzujgcym Regulaminem BUR m.in. w zakresie powierzenia ustug.

¢ Cena ustugi nie odbiega od cen rynkowych oraz, ze cena jest adekwatna do jej zakresu.

Cd. w programie ramowym.

Adres

ul. Wrzesinska 4
61-021 Poznan

woj. wielkopolskie

Ustugodawca zapewnia realizacje ustugi rozwojowej uwzgledniajgc potrzeby oséb z niepetnosprawnosciami (w tym
rowniez dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami) zgodnie ze Standardami dostepnosci dla polityki spojnosci 2021-2027.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi: Ustuga zostanie przeprowadzona w odpowiednio przygotowanej sali
konferencyjnej, wyposazonej w klimatyzacje, projektor multimedialny oraz flipchart. Pomieszczenie zapewni komfortowe
warunki do realizacji zaje¢ dla wszystkich uczestnikéw.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail marta.ozga@ozgaconsulting.com

Telefon (+48) 501 161 301

MARTA OZGA



