Mozliwos$¢ dofinansowania

Architektura Dobrostanu 365 — dobrostan 3 690,00 PLN brutto
ﬁ W pracy i zyciu codziennym: relacje, 3 000,00 PLN  netto
finanse, przestrzen i regeneracja 307,50 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2026/09/20/212288/3822648 250,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

GRUPA
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SPOLKA Z © Chodziez
OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS [ stacjonarna

CIA

23 Zajecia grupowe
*kkkk 50/5  (© 12:00h

19 ocen £ 14.11.2026 do 15.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do 0s6b dorostych aktywnych zawodowo, w

szczegolnosci pracujgcych biurowo lub hybrydowo, ktére chca rozwijaé
Grupa docelowa ustugi umiejetnos$¢ rozpoznawania przecigzenia, komunikowania potrzeb i
granic oraz planowania finanséw osobistych, przestrzeni i regenerac;ji.

Uczestnicy nie muszg posiadaé wczesniejszej wiedzy specjalistycznej.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

12-11-2026

stacjonarna

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do budowania dobrostanu uczestnikdw m.in. poprzez rozpoznawanie zrédet przecigzenia w pracy,
formutowanie komunikatéw dotyczgcych potrzeb i granic, opracowanie prostego planu zarzgdzania budzetu osobistego,
zaplanowanie uporzadkowania domowej przestrzeni pracy oraz dobér dziatan regeneracyjnych. Uczestnik opracowuje
mozliwy do wdrozenia plan matych zmian w wybranych obszarach codziennego funkcjonowania.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Wskazuje co najmniej dwa stresory w
L L. opisie sytuacji; rozr6znia czynnik Test teoretyczny z wynikiem
Rozpoznaje zrédta przecigzenia w pracy . . ) . .
organizacyjny i indywidualny; dobiera generowanym automatycznie

adekwatne dziatanie.

Opisuje sytuacje bez oceniania osoby;
wskazuje potrzebe lub granice; Analiza dowodéw i deklaraciji
formutuje konkretng prosbe.

Formutuje komunikat okreslajacy
potrzeby i granice

Przyporzadkowuje wydatki do kategorii;
oblicza saldo na przyktadowych danych;

. . s Analiza dowodéw i deklaraciji
proponuje zmiane umozliwiajaca

Opracowuje prosty budzet osobisty

realizacje celu oszczednos$ciowego.

Wskazuje zrédto nieporzadku; ustala
Planuje uporzadkowanie przestrzeni kryteria selekcji przedmiotéw; okresla
pracy w domu kolejnos¢ dziatan i termin; uwzglednia

oddzielenie pracy od odpoczynku.

Analiza dowodéw i deklaraciji

Dobiera do opisu sytuacji dwie metody

Dobiera dziatania wspierajace poznane na zajeciach; uzasadnia wybor;
. . s . Test teoretyczny
regeneracje okresla czestotliwo$¢ i moment ich
stosowania.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy 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 potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

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 walidacji?

TAK



Program

Ramowy program ustugi

Dwa dni, po dwa bloki dziennie. Kazdy blok obejmuje 150 minut pracy bez przerw. Bloki Il i IV zawierajg po 30 minut walidacji
odpowiednich efektéw. Lgcznie 600 minut zaje¢ i walidacji oraz 120 minut dodatkowych przerw. Program ma charakter edukacyjny i
psychoedukacyjny.

Blok | Relacje i praca

Porzadek w gtowie — 150 minut zajeé. Prowadzgca: Bozena Maria Uciechowska.

Rozpoznawanie potrzeb uczestnikéw i zasady pracy w grupie. Zrédta przecigzenia w codziennej pracy. Czynniki indywidualne i
organizacyjne. Potrzeby, zasoby oraz granice. Oddzielanie faktéw od interpretacji. Komunikowanie potrzeb i ustalanie priorytetow.
Planowanie odpoczynku w relacji do obcigzenia.

Cwiczenia: analiza sytuacji zawodowej, mapa stresoréw, formutowanie komunikatéw w parach. Rezultat: propozycja zmiany i komunikat
okreslajacy granice.

Blok Il Rozwdj i finanse

Porzadek w finansach — 120 minut zaje¢ i 30 minut walidacji czesci I. Prowadzaca: Bozena Maria Uciechowska; walidacja: Magdalena
Kaczmarek.

Emocje i przekonania zwigzane z pieniedzmi. Przychody, koszty state, zmienne i wydatki uznaniowe. Prosty budzet i obliczanie salda.
Potrzeby a impulsy zakupowe. Ograniczanie zbednych wydatkéw, poduszka bezpieczernstwa i cel dopasowany do mozliwosci.

Cwiczenia: budzet na danych przyktadowych oraz wskazanie zmiany pozwalajgcej regularnie oszczedzaé. Rezultat: arkusz budzetu i cel
finansowy. Na koniec niezalezne sprawdzenie efektéw z blokéw I i Il.

Blok Ill Dom i organizacja przestrzeni

Porzadek w szafie i przestrzeni pracy — 150 minut zaje¢. Prowadzaca: Elzbieta Cierniak.

Dom jako miejsce pracy i odpoczynku. Rozpoznawanie nadmiaru przedmiotow. Podstawy declutteringu, czyli ograniczania nadmiaru, oraz
organizacji przestrzeni. Kryteria selekcji rzeczy uzywanych, potrzebnych i zbednych. Organizacja szafy, dokumentéw i domowego miejsca
pracy. Plan porzadkowania bez przecigzenia.

Cwiczenia: analiza przyktadowej strefy, selekcja przedmiotéw i plan organizacii. Rezultat: kolejno$¢ dziatan, zasady przechowywania i
termin realizacji.

Blok IV Zdrowie i regeneracja

Porzadek w ciele — 120 minut zaje¢ i 30 minut walidacji czesci Il. Prowadzgca: Bozena Maria Uciechowska; walidacja: Magdalena
Kaczmarek.

Rozpoznawanie sygnatéw napiecia i zmeczenia. Znaczenie odpoczynku. tagodny ruch, elementy choreoterapii, oddech i relaksacja jako
doswiadczenia edukacyjne. Dobrowolnos¢ ¢wiczen i wiasne granice. Dobdr codziennego rytuatu regeneracji. Plan matych zmian oraz
rozpoznanie potrzeb dalszego rozwoju.

Cwiczenia: poznanie prostych form regeneraciji i opracowanie planu ich stosowania. Rezultat: plan regeneracji. Na koniec niezalezne
sprawdzenie efektéw z blokéw Il V. Nie ocenia sie umiejetnosci prowadzenia choreoterapii ani efektu zdrowotnego.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
Relacj
e. aCJ.e L Bozena
i komunikacja Zajecia . 14-11-2026 09:00 10:30 01:30
> Uciechowska
—czescél
2212 |d Przerwa - 14-11-2026 10:30 10:45 00:15
Relacje Bozena
i komunikacja Zajecia . 14-11-2026 10:45 11:45 01:00
. Uciechowska
—czescll
- Przerwa - 14-11-2026 11:45 12:30 00:45
P Fi
|nar.1$e L Bozena
i planowanie Zajecia . 14-11-2026 12:30 14:30 02:00
. Uciechowska
budzetu
- Walidacja - 14-11-2026 14:30 15:00 00:30
Organizacja L Elzbieta
i Zajecia L 15-11-2026 09:00 10:30 01:30
przestrzeni — Cierniak
czesé |
- Przerwa - 15-11-2026 10:30 10:45 00:15
Organizacja Zajecia Elzbieta 15-11-2026 10:45 11:45 01:00
przestrzeni — Cierniak
czesé
- Przerwa - 15-11-2026 11:45 12:30 00:45
iP Ruch i Bozena
. Zajecia . 15-11-2026 12:30 14:30 02:00
regeneracja Uciechowska
12212 | Walidacja - 15-11-2026 14:30 15:00 00:30
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 12:00
w tym suma godzin zaje¢ 09:00
w tym suma godzin walidacji 01:00

w tym suma przerw 02:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 13:15

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 towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 690,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 307,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 12:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

o Elzbieta Cierniak

‘ . Certyfikowana declutterka i organizatorka przestrzeni w programie Architektura Porzadku by
Agnieszka Witkowska. Prowadzi modut Il dotyczacy selekcji przedmiotéw i organizacji domowej
przestrzeni pracy.



Roczny Kurs Decluttering i profesjonalna organizacja przestrzeni by Agnieszka Witkowska —
2025/2026; certyfikat 21.08.2026

Dane kontaktowe:
Elzbieta Cierniak
Tel. 796 784 073

222

Bozena Uciechowska

Wiascicielka Centrum Kreowania Kariery, coach i konsultant kryzysowy, coach kariery, mentor
finansowy oraz certyfikowana instruktorka choreoterapii. Posiada doswiadczenie menedzerskie w
HR i zarzadzaniu procesami. Ukonczyta studia magisterskie i MBA na Uniwersytecie Ekonomicznym
w Poznaniu oraz studia podyplomowe na Uniwersytecie SWPS dotyczgce psychologii uzaleznien,
psychologii motywacji i coachingu z elementami psychologii. Prowadzi moduty I, Ii [V.
WYKSZTALCENIE

* Psychologia uzaleznien (Podyplomowe) | Uniwersytet SWPS Sopot (2025-2026) — Dyplom
czerwiec 2026

+ Psychologia motywacji (Podyplomowe) | Uniwersytet SWPS Warszawa (2013-2014) — Dyplom
czerwiec 2014

+ Analiza Finansowa (Podyplomowe) | WSB Gdansk (2012-2013)

* Business Coaching (Podyplomowe) | Uniwersytet SWPS Sopot, ICF Poland (2011-2013) -
Certyfikat 26.01.2013

« Zarzadzanie Projektami (Podyplomowe) | WSB Gdarisk (2010-2011) — Dyplom 19.06.2011

« Polsko-Niemiecki Program MBA | Uniwersytet Ekonomiczny w Poznaniu i ESCP-EAP Berlin (1999-
2001)

+ Magister Finanséw i Bankowosci | Uniwersytet Ekonomiczny w Poznaniu (1991-1997)
CERTYFIKATY | NAGRODY

- Certyfikowany Mentor i Coach kryzysowy (Akademia IPTK, 2025) - Certyfikat 29.03.2025

« Certyfikowany Konsultant Kryzysowy (Akademia IPTK, 2024) - Certyfikat 25.11.2024

« Certyfikowany Instruktor Choreoterapii (ISKRA - Edukacja, Szkolenia, Taniec, Animacja, 2024) -
Certyfikat 30.06.2024

Bozena Uciechowska
Tel. 691 505 824

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty warsztatowe: workbook, arkusz budzetu, karty éwiczen, plan organizacji przestrzeni oraz plan regenerac;ji.
Wykorzystywane sg miniwyktady, analiza przypadkow, ¢wiczenia indywidualne i w parach, dyskusja oraz dobrowolne éwiczenia ruchowe.
Osobom nieuczestniczacym w ruchu zapewnia sie alternatywnga aktywnos¢ edukacyjna.

Informacje dodatkowe

Ustuga bedzie zwolniona z VAT, w przypadku gdy uczestnik posiada dofinasowanie na poziomie minimum 70%.

Zwolnienie z podatku VAT na podstawie art. 43 ust 1 pkt 29 lit. c ustawy o VAT oraz art. 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dn.
20.12.2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien

Uczestnik aby zaliczy¢ szkolenie musi potwierdzi¢ obecnosé na na 80%-100%- (w zaleznos$ci od wymogdw operatora) czasu trwania szkolenia,
wthasnorecznym podpisem na liScie obecnosci



Adres

Chodziez 23
64-832 Chodziez

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

MAGDALENA KACZMAREK

E-mail magda@mocnafirma.pl
Telefon (+48) 508 134 844




