Mozliwos$¢ dofinansowania

c’ SKELETON

Instytut Rozwoju i
Edukaciji Skeleton
KLAUDIA JASINSKA
ok k Kok 46/5

265 ocen

Coaching mtodziezy i mtodych dorostych z 1 600,00 PLN brutto

elementami DBT 1 600,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h

100,00 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/10/03/118749/3855888

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym
{2 Zajecia grupowe

® 16:00h

59 12.12.2026 do 13.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Inne / Edukacja

Kierunek - Rozwoj, Nowy start w Matopolsce z EURESEM, Matopolski
Pociag do kariery

Ustuga skierowana jest do os6b pracujgcych z mtodziezg i mtodymi
dorostymi, ktére chcag poszerzyé kompetencje w zakresie wspierania
rozwoju osobistego, regulacji emocji, budowania motywacji, odpornosci
psychicznej oraz skutecznego radzenia sobie z trudnosciami.

W szczegdlnosci ustuga przeznaczona jest dla pedagogdw, psychologéw,
coachow, doradcéw zawodowych, wychowawcédw, nauczycieli,
terapeutow, trenerow rozwoju osobistego, pracownikéw placowek
o$wiatowych i pomocowych oraz studentéw kierunkéw

Grupa docelowa ustugi psychologicznych, pedagogicznych i spotecznych przygotowujgcych sie

do pracy z mtodziezg i mtodymi dorostymi.

Szkolenie jest kierowane réwniez do uczestnikdw projektu ,Matopolski
pociag do kariery — sezon 1" i/lub ,Nowy start w Matopolsce z EURESem”;

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikdw Projektu Kierunek — Rozwdj
Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek - Rozwdj

Szkolenie stanowi takze wsparcie dla os6b indywidualnych.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 20
Data zakornczenia rekrutacji 11-12-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do wspierania mtodziezy i mtodych dorostych w obszarze regulacji emocji, motywacji,
radzenia sobie z napieciem i budowania skutecznych strategii dziatania. Uczestnik pozna narzedzia coachingowe oraz

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0

wybrane elementy DBT i nauczy sie dobiera¢ je do potrzeb, wieku i sytuacji osoby wspieranej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje podstawowe zatozenia
coachingu mtodziezy i mtodych
dorostych.

Rozréznia coaching od innych form
wsparcia.

Charakteryzuje wybrane elementy DBT
wykorzystywane we wspieraniu
mtodziezy i mtodych dorostych.

Rozpoznaje trudnosci w zakresie
regulacji emociji i radzenia sobie z
napieciem.

Dobiera narzedzia coachingowe do

okreslonych potrzeb osoby wspierane;j.

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

Kryteria weryfikacji

Wskazuje cele, zasady i ograniczenia
pracy coachingowej z mtodziezg i
miodymi dorostymi.

Wskazuje réznice miedzy coachingiem,
mentoringiem, doradztwem i
oddziatywaniami terapeutycznymi.

Wskazuje znaczenie uwaznosci,
regulacji emocji, tolerancji dyskomfortu
i skutecznosci interpersonalnej.

Wskazuje zachowania i reakcje mogace
$wiadczy¢ o trudnosciach w
samoregulacji, impulsywnosci lub
przecigzeniu emocjonalnym.

Wskazuje adekwatne pytania, techniki i
strategie do celéw zwigzanych z
motywacja, podejmowaniem decyzji i
planowaniem dziatania.

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

DZIEN | - COACHING MLODZIEZY | MLODYCH DOROSLYCH

08:00-09:15 — MODUL 1. Podstawy coachingu mtodziezy i mtodych dorostych

Wykiad, dyskusja, case study

e Czym jest coaching i na czym polega proces coachingowy

e Specyfika pracy z mtodziezg i mtodymi dorostymi

e Coaching a mentoring, doradztwo, psychoedukacja i psychoterapia
¢ Rola coacha i odpowiedzialno$¢ osoby prowadzacej proces

e Granice pracy coachingowe;j

e Sytuacje, w ktérych coaching nie jest odpowiednig forma wsparcia
¢ Budowanie relacji i poczucia bezpieczenstwa

e Kontrakt i zasady wspotpracy

e Poufnos$¢ w pracy z mtodzieza

e Wspdtpraca z rodzicem osoby niepetnoletniej

09:15-10:30 - MODUL 2. Budowanie relacji i komunikacja coachingowa
Wykiad, ¢wiczenia, dyskusja

¢ Budowanie kontaktu z mtodg osobg

¢ Postawa coachingowa

e Aktywne stuchanie

e QOdzwierciedlanie i parafraza

¢ Pytania otwarte i pogtebiajgce

¢ Pytania uruchamiajace refleksje

e Pracazcisza

e Komunikacja bez oceniania

¢ Rozpoznawanie potrzeb mtodej osoby

e Budowanie atmosfery akceptacji i wspotpracy
¢ Praca z osobg, ktéra nie chce rozmawiaé
e Opdr i brak zaangazowania w proces

10:30-11:30 — Przerwa
11:30-12:45 — MODUL 3. Cele, potrzeby i motywacja
Wyktad, ¢wiczenia, case study

¢ Rozpoznawanie potrzeb i obszaréw do zmiany

¢ Cel mtodej osoby a oczekiwania rodzicéw i otoczenia
e Formutowanie celu coachingowego

e Model SMART

e Model GROW

e Cele dtugoterminowe i krétkoterminowe

¢ Rozbijanie duzych celéw na mate kroki

e Skalowanie

* Badanie gotowosci do zmiany



¢ Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna

¢ Wzmacnianie zaangazowania

¢ Praca z odktadaniem dziatania i rezygnacja

¢ Budowanie odpowiedzialnosci za wtasne decyzje

12:45-14:15 - MODUL 4. Zasoby, mocne strony i poczucie wtasnej wartosci
Wykiad, ¢wiczenia, dyskusja

¢ Podejscie skoncentrowane na zasobach
¢ Rozpoznawanie mocnych stron

¢ Mapa zasobow

e Koto zycia

¢ Koto zasobdéw

¢ Poszukiwanie wczesniejszych sukcesow
¢ Praca na wyjatkach

¢ Budowanie poczucia sprawczosci

e Poczucie wtasnej wartosci a samoocena
¢ Rozpoznawanie wewnetrznego krytyka

e Praca z ograniczajgcymi przekonaniami
e Wzmacnianie pozytywnego obrazu siebie
¢ Rozwijanie samodzielnosci i odpowiedzialnosci

14:15-16:00 — MODUL 5. Coaching w obszarze decyzji, zmiany i przysztosci
Wyktad, cwiczenia, case study

¢ Podejmowanie decyzji przez mtodziez i mtodych dorostych
¢ Rozpoznawanie wtasnych wartosci

e Wartosci jako podstawa podejmowania decyzji

¢ Konflikt wartosci

¢ Praca z dylematem

¢ Bilans korzysci i kosztéw

¢ Analiza dostepnych mozliwosci

¢ Konsekwencje wyboréw

e Coaching edukacyjny i zawodowy

e Planowanie przysztosci

e Wyznaczanie kierunku rozwoju

¢ Budowanie planu dziatania

e Monitorowanie realizacji celu

e Wzmacnianie odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje

DZIEN Il - NARZEDZIA COACHINGOWE | ELEMENTY DBT

08:00-09:15 — MODUL 6. Coaching w obszarze relacji, pewnosci siebie i trudnych sytuacji
Wykiad, ¢wiczenia, case study

¢ Relacje réwiesnicze i partnerskie

* Budowanie i rozpoznawanie wtasnych granic

e Komunikowanie potrzeb

e Asertywnos¢

¢ Radzenie sobie z odmowg i krytyka

¢ Presja réwiesnicza i spoteczna

e Poréwnywanie sie z innymi

e Wptyw mediéw spotecznosciowych na samoocene
e Lek przed oceng i popetnianiem btedéw

¢ Perfekcjonizm i wysokie wymagania wobec siebie
¢ Rozwigzywanie konfliktéw

¢ Wzmacnianie pewnosci siebie i poczucia sprawczosci

09:15-10:30 — MODUL 7. Elementy DBT — uwaznos¢ i regulacja emocji
Wykiad, ¢wiczenia, dyskusja

e Czym jest DBT - terapia dialektyczno-behawioralna



¢ Podstawowe zatozenia podejscia DBT

¢ Dialektyka — rownowaga pomiedzy akceptacjg a zmiang
¢ Walidacja emocji i doswiadczen mtodej osoby

¢ Emocje jako zrédto informaciji

¢ Rozpoznawanie i nazywanie emocji

e Sygnaty emocji w ciele

e Okreslanie natezenia emociji

e Zaleznos¢: sytuacja — mysli — emocje — reakcje ciata — zachowanie
e Czynniki zwiekszajace podatno$é emocjonalng

¢ Uwaznos$¢ i obserwowanie wtasnego doswiadczenia

e Zatrzymanie automatycznej reakc;ji

e Dziatanie $wiadome zamiast impulsywnego

10:30-11:30 — Przerwa
11:30-12:45 — MODUL 8. Elementy DBT - strategie regulacji emocji
Wyktad, ¢wiczenia, case study

e Strategie regulowania silnych emociji

¢ Budowanie indywidualnego zestawu strategii regulacyjnych

¢ Rozpoznawanie momentu narastania napiecia

e Dobor strategii do poziomu pobudzenia

e Wspieranie Swiadomego reagowania

e taczenie technik coachingowych z wybranymi umiejgtno$ciami DBT
e Granice wykorzystywania elementéw DBT w pracy coachingowej

12:45-14:15 - MODUL 9. Elementy DBT - tolerancja dyskomfortu
Wykiad, ¢wiczenia, dyskusja

e Czym jest tolerancja dyskomfortu

¢ Akceptacja trudnych emocji bez podejmowania impulsywnego dziatania

¢ Rozpoznawanie narastajgcego napiecia

e Strategie radzenia sobie z silnym pobudzeniem

e Techniki samouspokajania

e Odwracanie uwagi jako krotkoterminowa strategia radzenia sobie z napieciem
e Techniki wykorzystujgce ciato i zmysty

e Budowanie wtasnego planu radzenia sobie w sytuaciji silnych emocji

14:15-15:30 — MODUL 10. Skutecznos¢ interpersonalna i integracja coachingu z elementami DBT
Wyktad, case study, dyskusja

e Skutecznos¢ interpersonalna w DBT

¢ Rozpoznawanie wtasnych potrzeb w relacji

e Komunikowanie potrzeb i oczekiwan

e Stawianie granic i odmawianie

e Asertywnos¢ i dbanie o relacje

* Radzenie sobie z konfliktem

e tgaczenie akceptacji siebie z podejmowaniem dziatan prowadzacych do zmiany

e Dobor narzedzi coachingowych i elementéw DBT do okreslonych potrzeb mtodej osoby

e Mozliwosci i granice wykorzystywania wybranych umiejetnosci DBT w pracy coachingowej
¢ Podsumowanie najwazniejszych tresci szkolenia

15:30-16:00 — Walidacja

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie w formule zdalnej w czasie rzeczywistym i obejmuje test teoretyczny z wynikiem generowanym
automatycznie.

Forma zaje¢: ustuga realizowana jest w formie zdalnej w czasie rzeczywistym, z aktywnym udziatem uczestnikéw, przy wykorzystaniu
metod interaktywnych i aktywizujgcych, dostosowanych do specyfiki szkolenia online. W trakcie realizacji szkolenia stosowane beda
m.in.: miniwyktad interaktywny, dyskusja moderowana, burza mézgéw, analiza studium przypadku (case study), ¢wiczenia praktyczne
indywidualne i grupowe, symulacje i odgrywanie rél, analiza materiatéw dydaktycznych, rozwigzywanie probleméw oraz sesje pytan i

odpowiedzi. Uczestnicy bedg aktywnie angazowani w proces uczenia sie poprzez analize przypadkéw, opracowywanie propozycji
éwiczen.



Czas trwania ustugi rozwojowej zostat okreslony w godzinach zegarowych. Jedna godzina szkolenia to jedna godzina zegarowa (1

godzina zegarowa = 60 minut).

taczny czas trwania ustugi wynosi 16 godzin zegarowych (1 godzina zegarowa = 60 minut). Wszystkie moduty szkoleniowe zostaty
zaplanowane w oparciu o godziny zegarowe. Przerwy sg wliczane do czasu trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot / Typ

- Prowadzac
temat aktywnosci wadzacy

Podstawy coa
chingu mtodzi
ezy i mtodych
dorostych

Dorota

Zaieci
Aecla Michalak

Budowanie rel
acji i komunik
acja coaching
owa

Dorota

e
decia Michalak

- Przerwa -

Cele, potrzeby
i motywacja

Dorota

Zaieci
Aecla Michalak

Zasoby, mocn

. Dorota
e strony i poc

e
decia Michalak

zucie wilasnej
wartosci

Coachingw o

bszarze decyz
ji, zmiany i prz
ysztosci

Dorota

Zaieci
Aecia Michalak

Coachingw o

bszarze relacj L Dorota
. e Zajecia .

i, pewnosci si Michalak
ebie i trudnyc

h sytuacji

Data realizacji
zajeé

12-12-2026

12-12-2026

12-12-2026

12-12-2026

12-12-2026

12-12-2026

13-12-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:15

10:30

11:30

12:45

14:15

08:00

Godzina
zakonczenia

09:15

10:30

11:30

12:45

14:15

16:00

09:15

Liczba godzin

01:15

01:15

01:00

01:15

01:30

01:45

01:15



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
Elementy DBT
- L Dorota
L. Zajecia i 13-12-2026 09:15 10:30 01:15
uwaznosc ire Michalak

gulacja emoc;j
i

- Przerwa - 13-12-2026 10:30 11:30 01:00

Elementy DBT
L Dorota
- Zajecia . 13-12-2026 11:30 12:45 01:15
. Michalak
strategie reg
ulacji emocji

Elementy DBT
Dorota

- . Zajecia Michalak 13-12-2026 12:45 14:15 01:30
tolerancja dy

skomfortu

Skutecznosé i
nterpersonaln
. . - Dorota
aiintegracja Zajecia 13-12-2026 14:15 15:30 01:15

coachingu z el Michalak
ementami DB
T
13213 | Walidacja - 13-12-2026 15:30 16:00 00:30
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zaje¢ 13:30
w tym suma godzin walidac;ji 00:30
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30
Cennik

Cennik



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 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 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Dorota Michalak

‘ ' Dorota Michalak — specjalistka pracujgca z mtodziezg i mtodymi dorostymi, posiadajgca
doswiadczenie w obszarze wspierania rozwoju osobistego, regulacji emocji, komunikacji oraz
budowania kompetencji spotecznych. Posiada wyksztatcenie w zakresie psychologii i pedagogiki
oraz przygotowanie do pracy wspierajgcej mtodziez i mtodych dorostych. Ukonczyta szkolenia i
kursy zwigzane z coachingiem, pracg z emocjami, komunikacjg oraz metodami wspierania rozwoju
osobistego i spotecznego. W okresie ostatnich 5 lat przed datg publikacji ustugi w Bazie Ustug
Rozwojowych zdobywata i rozwijata doswiadczenie zawodowe bezposrednio zwigzane z tematyka
ustugi, w szczegolnosci poprzez prowadzenie zajeé, konsultacji, warsztatow i szkolen dotyczacych
regulacji emocji, motywaciji, radzenia sobie z napieciem, komunikacji oraz planowania dziatan. W
swojej pracy wykorzystuje narzedzia coachingowe oraz wybrane elementy DBT wspierajgce rozwoj
uwaznosci, regulacji emocji, tolerancji dyskomfortu i skutecznosci interpersonalne;j.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg peten zestaw profesjonalnych materiatéw edukacyjnych, ktére obejmujg zaréwno wiedze teoretyczng, jak i
praktyczne wskazéwki. Dzieki tym materiatom uczestnicy beda mieli dostep do niezbednej wiedzy oraz narzedzi, ktére umozliwig im
samodzielne wykorzystanie zdobytych umiejetnosci po zakoriczeniu kursu. Materiaty szkoleniowe beda udostepnione na platformie
Moodl w formacie PDF. Dzien przed szkoleniem kazdy uczestnik otrzyma indywidualny login oraz hasto, umozliwiajgce dostep do
platformy. Po zalogowaniu bedzie mozna pobra¢ profesjonalnie przygotowany komplet dokumentéw.



Warunki uczestnictwa

Wymagana jest frekwencja na poziomie co najmniej 80% udziatu w szkoleniu. Potwierdzenie obecnosci odbywa sig na podstawie listy
obecnosci oraz dwéch zrzutéw ekranu dokumentujgcych udziat w szkoleniu. Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Ukonczone 18 lat i wyksztatcenie minimum Srednie. Cena ustugi nie obejmuje kosztédw niezwigzanych bezposrednio z ustugg rozwojowa,
w szczegdlnosci kosztéw srodkow trwatych przekazywanych Przedsigbiorcom lub Pracownikom przedsiebiorcy, kosztéw dojazdu oraz
zakwaterowania.

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF ani w
jakimkolwiek Regionalnym Programie lub FERS, ani przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie podmiotem korzystajgcym z ustug rozwojowych o zblizonej
tematyce w ramach danego projektu. Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $wiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce
przez Dostawcow ustug, ktdrzy deleguja na ustugi siebie lub swoich pracownikéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie swiadcza
ustugi w zakresie tej samej tematyki dla Przedsiebiorcy, ktéry wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.

Warunki techniczne

Miejsce realizacji ustugi: on-line.
Szkolenie bedzie przeprowadzane za posrednictwem platformy ZOOM.
Wymagania sprzetowe:

Komputer, badz laptop z aktualng przegladarka internetowg (polecany chrom) - wymagania sprzetowe: Dual Core 2Ghz lub wyzszy, 4gb
ram (zalecane)

Smartfon, badz tablet z systemem Android/iOS (wymagane pobranie aplikacji ZOOM)
Stuchawki/Gtosniki
Mikrofon

Wymagana jest kamera Dostep do Internetu o preferowanej szybkos$ci min. 1 MB/s Dotgczenie do szkolenia nastepuje poprzez klikniecie
w przestany link (dostepny tylko i wytgcznie na czas trwania szkolenia).

Uczestnicy PROSZENI SA o logowanie sie na szkolenie z komputera stacjonarnego lub laptopa. Logowanie sie z urzadzen mobilnych
(telefon, tablet) BARDZO CZESTO powoduje u uczestnikdw nagminne wylogowanie sig/roztaczenie/ z systemu
konferencyjnoszkoleniowego, co utrudnia i zaktéca prowadzenie zajgc.

Poniewaz do rozliczenia ustugi potrzebujemy raportu z logowan, prosze o umieszczenie nastepujacego zapisu: ,Podstawg do rozliczenia
ustugi, jest wygenerowanie z systemu raportu, umozliwiajgcego identyfikacje wszystkich uczestnikéw oraz zastosowanego narzedzia”-
dotyczy to uczestnikéw Projektu ,FUR3”

Kontakt

ﬁ E-mail bur@skeleton.com.pl

Telefon (+48) 786 183 809

Klaudia Jasinska



