Mozliwos$¢ dofinansowania

Codziennos¢ w dobrostanie, zaufanie i 1 600,00 PLN brutto
pewnos¢ siebie oparta na faktach i 1600,00 PLN netto
autonomii, z elementami fotografii w 100,00 PLN brutto/h
plenerze. 100,00 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/09/24/208341/3833677

Firma "ILONA" llona

Wystup © Radomsko

& Ustuga szkoleniowa
F K K K K 50/5 ,

& stacjonarna
12 ocen

& Zajecia grupowe
® 16:00h
£ 19.11.2026 do 26.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych w szczegdlnosci do
pracownikow dziatéw sprzedazy i obstugi klienta (przedstawicieli
handlowych, doradcéw klienta, konsultantéw, menadzeréw, kierownikéw,
koordynatoréw i lideréw, a takze przedsiebiorcéw. Szkolenie adresowane
do specjalistow HR, rekruteréw, treneréw, mentoréw i doradcow, ktérych
praca wymaga statego kontaktu z ludzmi. Szkolenie to jest skierowane do
0s0b, ktoére potrzebujg zbudowaé wewnetrzng rownowage, do osob,
ktérych zadania zawodowe obejmujg komunikacje, prezentowanie
wilasnego stanowiska, prowadzenie spotkan i rozmoéw, budowanie relacji,
podejmowanie decyzji. Warto zwrdci¢ uwage na potrzeby takie jak;
budowanie zaufania do siebie, odnalezienie sensu, radzenie sobie w
trudnosciach, czy potrzeba wsparcia w budowaniu zdrowych nawykéw w
utrzymaniu regularnosci. Jest to skierowane dla kazdego , kto wchodzi w
wazne zmiany zyciowe, badz potrzebuje zbudowac pewnos¢ siebie
opartg na faktach i autonomii.
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12-11-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do $wiadomego budowania pewnosci siebie poprzez identyfikowanie wtasnych
zasobéw, talentéw i emocji, formutowanie celéw oraz dobieranie sposobdw ich realizacji, podejmowanie swiadomych
decyzji i stosowanie poznanych narzedzi w budowaniu stabilnych relacji oraz radzeniu sobie z wyzwaniami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

charakteryzuje czynniki wptywajace na
poziom pewnosci siebie i zaufania do
siebie

wyjasnia mechanizmy powstania
obnizonej samooceny i braku zaufania
do wiasnych mozliwosci

identyfikuje wtasne zasoby mocne
strony i obszary wspierajace poczucie
sprawczosci

stosuje wybrane sposoby wzmacniania
pewnosci siebie, zaufania do siebie i
poczucia sprawczosci w sytuacjach
zawodowych

Kryteria weryfikacji

-wymienia min 3 charakteryzuje
czynniki wptywajace na budowanie
pewnosci siebie,

-rozréznia pewnosc¢ siebie od zaufania
do siebie

-wyjasnia zaleznosci miedzy
doswiadczeniami, przekonaniami a
samoocena a podejmowaniem dziatan

-Wskazuje min 3 czynniki mogace
wptywaé na obnizenie samooceny,

-opisuje zaleznos¢ miedzy sposobem
interpretowania do$wiadczen, a
obrazem wiasnych mozliwosci,

-rozpoznaje przekonania ograniczajgce
pewnosé siebie

-wymienia minimum trzy wiasne zasoby
i mocne strony,

-opisuje sytuacje zawodowe w ktérych
moze je wykorzystac,

-wskazuje obszar wymagajacy dalszego
rozwoju

formutuje konkretny sposéb
zastosowania wybranej techniki w
swojej pracy

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

rozpoznaje sygnaty napigcia i stresu
oraz dobiera sposoby wspierania
wiasnego dobrostanu

wykorzystuje obserwacje i fotografie
plenerowa do rozwijania uwaznosci,
koncentracji i dostrzegania wtasnych
zasobow

stosuje poznane zasady budowania
zaufania do siebie w wybranej sytuaciji
zawodowej

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

-identyfikuje minimum trzy sygnaty
napiecia lub stresu,

-opisuje ich wptyw na funkcjonowanie i
komunikacije,

-dobiera adekwatne dziatania
wspierajgce regulacje napiecia i
dobrostan

-wykonuje zadanie fotograficzne
zgodnie z okreslonymi zatozeniami,

-wskazuje min 2 elementy kompozycji,
Swiatta lub koloru wykorzystane w
zdjeciu,

-opisuje wiasne doswiadczenia i
wskazuje min 1 zaséb lub mocna strone
dostrzezona podczas ¢wiczenia.

-analizuje przyktadowa sytuacje
zawodowa

-identyfikuje wtasne zasoby i
potencjalne bariery,

-formutuje konkretny sposéb dziatania
zwiekszajacy samodzielnosé, pewnos$é
siebie lib poczucie sprawczosci

-identyfikuje wtasne zasoby i
potencjalne bariery,

-formutuje konkretny sposéb dziatania
zwiekszajgcy samodzielnos$é¢, pewnosé
siebie lib poczucie sprawczosci

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawieraja 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 walidacji?

TAK

Program

1. Wprowadzenie i relaksacja
Powitanie uczestnikéw, przedstawienie celéw programu i zasad pracy w grupie. Kontrakt grupowy (poufno$é, szacunek, zaangazowanie).

Wprowadzajaca sesja relaksacyjna pozwalajgca zatrzymac sie, wyciszy¢ i otworzy¢ na proces. Krétkie ¢wiczenie integracyjne i ustalenie
indywidualnych intencji kazdego uczestnika.

2. Fundamenty — pewnosc¢ siebie, zaufanie i dobrostan
Definicje kluczowych poje¢ i ich wzajemne powigzania. Skad bierze sie pewno$¢ siebie? Rdznica miedzy pewnoscia siebie a duma.

Zaufanie do siebie jako fundament zdrowych relacji. Dobrostan w ujeciu psychologii pozytywnej. Mity i fakty na temat pewnosci siebie.
Podswiadome programy.

3. Diagnoza — Skala Samooceny Rosenberga

Wypetnienie i interpretacja testu Morrisa Rosenberga. Omdwienie wynikdw w bezpiecznej atmosferze. Refleksja: skad wynika moja
obecna samoocena? Jakie doswiadczenia jg ksztattowaty? Wyznaczenie punktu wyjscia do dalszej pracy.

4. Relacja z sobg — Twoje mysli kreujg rzeczywistosé
Wewnetrzny dialog — jak do siebie méwisz? Identyfikacja krytyka wewnetrznego i jego wptywu na codziennos$¢. Mechanizm

samospetniajgcej sie przepowiedni. Cwiczenia praktyczne: dziennik mysli, lista wtasnych zasobéw, list do siebie. Afirmacje — jak tworzy¢
skuteczne, dopasowane do siebie. Wizualizacje — technika prowadzona przez trenera.

5. Przekonania — Racjonalna Terapia Zachowan (RTZ)
Wprowadzenie w metode Maxie Maultsby'ego. 5 zasad zdrowego myslenia: oparte na faktach, chroni zycie i zdrowie, pomaga osiggac

cele, pomaga unikaé konfliktéw, pomaga czué emocje, jakie chcesz czué. Identyfikacja wiasnych przekonan ograniczajgcych. Cwiczenie:
zamiana przekonan szkodliwych na zdrowe.

6. Wartosci zyciowe

Czym sg wartosci i czym réznig sie od celéw. Cwiczenia: lista wartosci, hierarchizacja, wizja zycia zgodnego z warto$ciami. Diagnoza: w
jakim stopniu codzienno$¢ jest spdjna z tym, co dla mnie wazne? Plan dostrajania zycia do wartosci.

7. Odpowiedzialnos¢, granice, emocje i komunikacja

Odpowiedzialnosé¢ za swoje zycie, decyzje i reakcje — bez obwiniania siebie i innych. Granice - ich rodzaje, jak je rozpoznawag, stawiac i
broni¢. Emocje — mapa emociji, ich funkcje, jak je rozpoznawac i regulowaé. Komunikacja asertywna i NVC (Porozumienie bez Przemocy)
Marshalla Rosenberga — komunikat ,ja", aktywne stuchanie, odmawianie bez poczucia winy.

8. Mowa ciata, uwaznosc¢ i jezyk

Co Twoje ciato komunikuje swiatu i Tobie samemu. Pozycje mocy wg Amy Cuddy — wptyw postawy na poziom kortyzolu i testosteronu.
Mindfulness - proste techniki uwaznosci na co dzien. Jezyk, ktérego uzywam - sita stéw, eliminowanie sformutowan ostabiajgcych
(,sprébuje", ,musze", ,nie umiem").



9. Pewnosc¢ siebie na faktach — autonomia i talenty

Autonomia - zdolno$¢é samostanowienia jako filar dojrzatosci. Inwentaryzacja wtasnych osiaggnie¢ i kompetencji. Mocne i stabsze strony
- analiza SWOT osobista. Talenty — odkrywanie naturalnych predyspozycji (elementy Gallupa lub podobne). Budowanie pewnosci na
realnych dowodach, nie na pozytywnym mysleniu.

10. Narzedzia do samodzielnej pracy

Praktyczna skrzynka narzedziowa: dziennik wdziecznosci, technika STOP, kotwiczenie, rytuaty poranne i wieczorne, praca z oddechem,
prowadzenie zapiskow refleksyjnych. Plan, jak wple$é te narzedzia w codziennosé.

11. Twdj plan i ponowna ocena

Indywidualny plan rozwoju na 30/60/90 dni. Wyznaczenie celéw wg SMART. Powtdrzenie testu Rosenberga — poréwnanie z wynikiem
poczatkowym. Refleksja nad zmiang i obszarami do dalszej pracy.

12. Refleksje, integracja i odwaga

Sesja integrujaca caty materiat. Cwiczenia taczace prace pétkul mézgowych (np. krzyzowe, rysunek oburgcz). Rozmowa o odwadze —
mate akty odwagi w codziennosci. Dzielenie sie odkryciami w grupie.

13. Zajecia fotograficzne w plenerze/ PARK SWIETOJANSKI W RADOMSKU

14.Zakonczenie, WALIDACJA

Warunki organizacyjne:

e Zajecia odbywajg sie w sali szkoleniowej, wyposazonej w klimatyzacje, Wi-Fi oraz odpowiednie oswietlenie.

e Zapewniono indywidualne stanowiska.

e W czesciach praktycznych grupa dzielona jest na mate podgrupy 2—-5 osobowe, co umozliwia aktywny udziat kazdego uczestnika oraz
bezposrednie monitorowanie ¢wiczen przez trenera.

2. Sposoéb organizacji walidacji:

¢ Walidacja odbywa sie w wyodrebnionym bloku i jest prowadzona przez wyznaczonego Walidatora (Ewe Hanulak Psycholog,
certyfikowany terapeuta Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (certyfikacja 2022 r.), mediator sgdowy oraz certyfikowany
praktyk metody Kids Skills (2023 r.). W latach 2021-2026 prowadzi aktywna praktyke diagnostyczna oraz diagnoze psychologiczng
w ramach Centrum Terapeutycznego "Strefa Mysl|i"
e Proces sktada sie z dwdch etapow:
1. Test teoretyczny : sprawdzian wiedzy z zakresu PEWNOSCI SIEBIE, ZASOBOW oraz mechanizmow regulacyjnych.

Obserwacja w warunkach symulowanych : Praca uczestnikow w 2-5 osobowych podgrupach.
Warunki organizacyjne i sposéb walidacji .

Szkolenie realizowane jest w jednej grupie liczacej maksymalnie 10 uczestnikdw. Sala zapewnia miejsce siedzace i powierzchnie
umozliwiajgca bezpieczne wykonanie éwiczen

Organizator zapewnia materiaty dydaktyczne, karty ¢wiczen, arkusze refleksji, wydrukowane testy, dtugopisy, karty scenariuszy,
indywidualne arkusze obserwacji oraz klucz odpowiedzi.

Sposéb organizacji walidacji Walidacja trwa 60 minut i jest prowadzona przez Ewe Hanulak, ktéra nie prowadzi czesci szkoleniowej.
Proces walidacji jest oddzielony od procesu ksztatcenia.

Pierwsza czescig walidacji jest 15-minutowy test teoretyczny. Test sktada sie z 10 pytar zamknietych jednokrotnego wyboru. Uczestnicy
rozwigzujg test samodzielnie i jednoczesnie. Wynik ustalany jest poprzez poréwnanie odpowiedzi z kluczem przygotowanym przez
eksperta merytorycznego. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie minimum 80 procent poprawnych odpowiedzi. Druga czescig walidacji
jest 30-minutowa obserwacja w warunkach symulowanych. Kazdy uczestnik indywidualnie dobiera i demonstruje technike regulacyjna
odpowiednig do otrzymanego scenariusza oraz przedstawia sposéb jej zastosowania. Osoba walidujgca ocenia kazdego uczestnika na
podstawie indywidualnego arkusza obserwacji, oznaczajac kazde kryterium jako spetnione albo niespetnione. Warunkiem uzyskania
pozytywnego wyniku jest zaliczenie testu oraz spetnienie wszystkich kryteriow praktycznych objetych obserwacja.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot /
temat
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Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

llona Wystup

Data realizacji
zajec

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

19-11-2026

26-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

11:15

11:30

13:00

14:00

15:00

16:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

11:15

11:30

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

11:50

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

00:15

01:30

01:00

01:00

01:00

01:00

01:20



Przedmiot /
temat

NARZEDZIA
DO
SAMODZIELN
EJ
PRACY/PRAK
TYKA

@B

FOTOGRAFIA
W PLENERZE

=0

@n-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

llona Wystup

EDYTA
SMEDZIK

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

26-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

Godzina
rozpoczecia

11:50

13:45

15:00

17:45

18:00

Liczba godzin

16:00
12:45
00:45
02:30
18:00
Cena
1 600,00 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

1600,00 PLN

100,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:45

15:00

17:45

18:00

18:30

Liczba godzin

01:55

01:15

02:45

00:15

00:30



Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
—
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llona Wystup

llona Wystup Swiadome Piekno Licencjonowany terapeuta metodg WREmind, Coach, trener
ODDECHU, EMOCJI, KOMUNIKACJI, przywddztwa sytuacyjnego, masazysta LOMI Lomi Nui, Dotyk
Motyla, trener pracy z ciatem uwalniajacy stres i napiecia. Specjalista w zakresie rozwoju
osobistego, budowania pewnosci siebie, komunikacji i zarzgdzania Zespotami Ludzkimi, posiadam
Crtyficate of Completion Psychology of Succes Brian Tracy. Mam 20 letnie doswiadczenie w
srodowisku biznesowym, ponad 15 lat w branzy sprzedazowej, na stanowiskach menadzerskich.
Pracuje z osobami w procesie zmiany, wspierajac ich dobrostan, dobre samopoczucie regulujac
uktad nerwowy, doskonalgc odpornos¢ psychiczng, niezbedng do funkcjonowania w warunkach
stresu i emocji. Prowadze szkolenia i warsztaty z zakresu redukcji napiec i stresu, edukuje jak
konstruktywnie wyraza¢ EMOCJE, ucze komunikacji , bazuje na ODDECHU tacze podejscie
coachingowe z praktykg uwaznosci, praca z ciatem w ujeciu rozwojowym i edukacyjnym.
Specjalizuje sie w pracy z Emocjami, regulacjg uktadu nerwowego, redukcjg napie¢ oraz stresu.
Stawiam na $wiadomy rozwoj , ktéry opiera sie na harmonii, rtbwnowadze i wewnetrznym spokoju,
zdrowiu fizycznym i psychicznym.

222

EDYTA SMEDZIK

fotografka i od 2013 do chwili obecnej, nauczyciel przedmiotdw zwigzanych z fotografia i grafika w
Zespole Szkol ekonomicznych w Radomsku. Posiada wieloletnie doswiadczenie dydaktyczne, w
latach 2022-2025 prezes Towarzystwa Fotograficznego w Radomsku. Jest aktualnym
egzaminatorem OKE w zawodach technik fotografii i multimediéow oraz technikiem grafiki i poligrafii
cyfrowej, dodatkowo prowadzi wtasng dziatalnos$é¢ fotograficzna EDIT

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych, wspierajgcych proces uczenia sie,
samoregulacji oraz przygotowanie do samodzielnego radzenia sobie w zakresie budowania pewnosci siebie, zaufania, oraz technik
oddechowych. Materiaty szkoleniowe przekazywane sg w formie elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia:



1. Podrecznik uczestnika (forma elektroniczna) — kompendium wiedzy z zakresu technik oddechowych, regulacji w zakresie budowania
pewnosci siebie, dobrej, zdrowej samooceny, oraz zaufania.

2. Karty éwiczen — poznaj swoje wartosci zyciowe,

3. Karty éwiczen co w sobie masz dobrego/ twoje mocne i stabe strony i co z tym moge zrobi¢ zestaw narzedzi wspierajgcych proces
uczenia sie i autorefleks;ji.

4. Jakie sa moje talenty, co moge z tym zrobi¢ - jak rozwijaé caty proces, nigdy nie jest za pézno.

Adres

ul. Warszyca 12
97-500 Radomsko

woj. tédzkie

wejscie w brame, lokal znajduje sie na | pietrze

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail ilonaavon@wp.pl

Telefon (+48) 601 356 987

ILONA WYSTUP



