Mozliwo$¢ dofinansowania

AKADEMIA DOBROSTANU - JAK 6 800,00 PLN brutto

ZARZADZAC ENERGIA OSOBISTA? 6 800,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h

100,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/05/28/176745/2777637

MERENDI SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
W Wy 49/5 ® 68h

23 oceny 5 01.09.2025 do 24.10.2025

£6dz / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w
czasie rzeczywistym)

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Do udziatu w warsztatach zapraszamy wszystkie osoby, ktére chciatyby
. nauczy¢ sie lepiej zarzadzac energig osobistg, nauczy¢ sie regulowac
Grupa docelowa ustugi ) - ; e .
emocje, efektywniej zarzadzaé czasem, w szczegdlnosci narazone na

przewlekty stres, utrate motywacji i poczucia sensu.

Minimalna liczba uczestnikéw 7
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakornczenia rekrutacji 24-08-2025

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 68

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem jest wyposazenie uczestnikédw w wiedze pozwalajgcg na $wiadome zarzgdzanie swojg energig zyciowa.
Uczestnicy poznaja strategie dotyczace zdrowego stylu zycia, technik relaksacyjnych oraz budowania pozytywnych
nawykdw, ktére przyczyniajg sie do lepszego samopoczucia i zwiekszenia jakosci zycia oséb starszych.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

- wymieni¢ przyczyny i objawy stresu;
- dokona¢ autodiagnozy i ocenié¢ swdj
poziom stresu;

- stosowac¢ narzedzia i techniki
reedukaciji stresu;

- zapobiega¢ sytuacjom stresowym
poprzez budowanie odpornosci
psychiczne;j.

- rozumie¢ naturalny dobowy cykl
funkcjonowania cztowieka.

- wyznaczac cele krotko i
dtugoterminowych, a takze techniki
automotywacji.

- zaplanowac zadania wykorzystujac
techniki planowania czasu pracy i czasu
wolnego.

- stosowac techniki i metody
samoregulacji emociji.

- stosuje zasady zdrowego odzywiania,
dbania o kondycje fizyczna, zasady
zdrowego snu i regeneraciji ciata.

- ksztattowaé techniki budowania
zdrowych nawykéw.

- obmysli¢ techniki efektywnej
komunikacji, a takze zasady asertywnej
postawy w pracy i zyciu osobistym.

- rozumie¢ na czym polega metoda
komunikacji opartej o NVC.

- opisa¢ czym jest i jak sie przejawia
pewnos¢ siebie, autentycznosé i
odwaga w sytuacjach zawodowych i
prywatnych.

- wymieni¢ przyczyny i skutki
chronicznego zmeczenia i wypalenia
zawodowego.

Kryteria weryfikacji

- stosuje narzedzia, techniki redukcji
stresu w zaleznos$¢ od natezenia stresu,
sytuacji i potrzeb.

- wyznacza priorytety, rozktada energie
osobistg zgodnie z zaplanowanymi
zadaniami i cyklem dobowym.

- rozpoznaje emocje swoje i innych;
- zarzgdza emocjami wtasnymi i
adekwatnie do sytuacji reaguje na
emocje innych.

- opracowuje i przeprowadza zmiane
nawykow poprzez zastosowanie
automotywac;ji i odpowiednich technik.

- stosuje parafraze, komunikat ,Ja”, a
takze efektywnie stucha.

- wyznacza granice w spos6b
asertywny.

- wykorzystuje techniki budowania
pewnosci siebie w praktyce.

- zachowuje spokoj nawet w sytuacjach
stresujacych.

- przetamuje blokady w autoprezentaciji,
wystagpieniach publicznych.

- korzysta z osobistych mocnych stron i
wie jak je uzy¢ w réznych sytuacjach.

- zarzadza energig osobista.
- stosuje w praktyce techniki regeneracji
psychicznej i fizycznej.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Modut | - WPROWADZENIE DO TEMATU
Kluczowe zagadnienia:

e Czym jest dobrostan w zyciu?

e Stres — przyczyny stresu i jego skutki

 Srodowisko zewnetrzne i jego wptyw na nasze samopoczucie (smog elektroniczny,zanieczyszczenie powietrza, przetworzona
Zywnosc).

e Wewnetrzne przyczyny stresu — nieuswiadomione emocje, nattok mysli.

* Zycie w ciggtym nattoku bodzcéw — czy to koniecznosc.

e Alarmujace, aktualne wyniki badan na temat poziomu zdrowia psychicznego dorostych.

Modut Il = EMOCJE | ICH WPLYW NA ZDROWIE FIZYCZNE i PSYCHICZNE
Kluczowe tematy:

e Czym sg emocje?

e Jakigdzie powstajg?

e Czy emocje mozna podzieli¢ na dobre i zte?

¢ Reakcje wzorcéw emocjonalnych i ich wptyw na ciato fizyczne

* Emocje, a uczucia

e Emocje, a chemiczne procesy organizmu (badania naukowe dr Davida R. Hamiltona)
e Wptyw emocji na rdwnowage hormonalng organizmu

e Zmiana wewngtrznych kodéw emocjonalnych — jak to zrobi¢?

e Jak zadba¢ o potrzeby emocjonalne?

e Regulacja emocji — praktyczny trening

e Kalibracja emocji wg dr psychiatrii Davida Hawkins'a (wyniki badari naukowych nad energig emocji)

Modut Ill = RELACJE I ICH WPLYW NA WYDAJNOSC OSOBISTA
Kluczowe tematy:

* Relacje i ich wptyw na nasze zycie (wyniki trwajacych 85 lat badan naukowych Uniwersytetu Harvarda wskazujgce na korelacje miedzy
relacjami miedzyludzkimi, a stanem fizycznym badanych oséb)

e Jak budowac i utrzymywac¢ dobre relacje?

e Akceptacja i przynaleznos¢ — naturalne potrzeby kazdego cztowieka — wyniki badan i wnioski z nich ptynace swiatowej stawy badaczki
tematu dr Brene Brown



e Samotnos$¢ — choroba XXI wieku

¢ Odwaga w relacjach — asertywnosé w praktyce

¢ Techniki méwienia ,NIE”

¢ Efektywna komunikacja — aktywne stuchanie, NVC w praktyce, komunikat ,Ja”, parafrazowanie

Modut IV - BRAK POCZUCIA SENSU — PRZYCZYNY | SKUTKI
Kluczowe zagadnienia:

e Utrata poczucia sensu— pierwsze objawy

¢ Bierna postawa w zyciu, brak motywacji — jak przezwyciezac kryzysy

¢ Wygoérowane oczekiwania wobec siebie zrédtem stresu i choréb

e Chroniczne zmeczenie i jego skutki

e Czy potrafimy odpoczywaé? Leki bez recepty - dobry sen, aktywny wypoczynek, relaks umystu.
¢ Sposoby na regeneracje i odbudowe energii

e Dobowy rytm dnia

¢ Planowanie dnia — praktyczne sposoby na efektywny dzien

MODUL V - WPLYW MYSLI | SLtOW NA DOBROSTAN PSYCHICZNY
Kluczowe zagadnienia:

¢ Nawyki myslenia — czym sg i jaki majg wptyw na nasze zycie

e Co ja mysle o sobie? Co do siebie mowie i jak sie z tym czuje?

e Mysl jest energig (najnowsze badania fizyki kwantowej - wptyw umystu na materig, czyli jak mozemy kreowac nasza rzeczywistos¢)
¢ Jak zmieni¢ nawyki myslenia czyli poskromienie wewnetrznego krytyka

¢ Narzekanie niszczy moézg (badania naukowcéw Uniwersytetu Stanforda)

e Stowa mocy

¢ Trening relaksacji — mindfulness, wizualizacja, trening Jacobsona

¢ Psychologia pozytywna — czy optymistyczne podejscie do siebie i $wiata moze leczy¢?

¢ Wyniki najnowszych badan naukowych nad szczesciem

MODUL VI = STRES | JEGO WPLYW NA CIALO
Kluczowe zagadnienia:

e Porownywanie sie i nierealne oczekiwania wobec siebie

e BOl -iinne sygnaty ptynace z ciata, czy jesteSmy na nie uwazni?

e Twoja dieta, ruch, relaks - refleksja nad zmiang nawykéw

* Postawa ciata, a pewnos¢ siebie (wyniki badan naukowych dr Amy Caddy —wyktadowczyni, méwczyni Tedex'a).

Modut VIl - POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI | PEWNOSCI SIEBIE | ICH WPLYW NA
DOBROSTAN PSYCHICZNY
Kluczowe tematy:

e Czym jest poczucie wtasnej wartosci?

e Jak i gdzie ksztattuje sie samoocena?

¢ Elementy poczucia wtasnej wartosci

e Znieksztatcenia w ocenie samego siebie i jak je zmienic¢?

e Jak budowa¢ i wzmacnia¢ poczucie pewnosci siebie w réznych sytuacjach zyciowych

Modut VIII - SPOTKANIE PODSUMOWUJACE PROGRAM

Kluczowe tematy:

¢ Motywacja w dbaniu o siebie i swoje zdrowie psychiczne i fizyczne - jak
podtrzymywac¢ dobre praktyki i nawyki dnia codziennego

* Projekt zdrowie — zadanie na cate zycie
e Podsumowanie programu

e Stworzenie indywidualnego planu zmian
e Walidacja procesu uczenia sie.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 73

Przedmiot /
temat zajeé

Modut |

WPROWADZE
NIEDO
TEMATU

Przerwa

c.d.Modut | -
WPROWADZE
NIE DO
TEMATU

Modut

Il - EMOCJE |
ICH WPLYW
NA ZDROWIE
FIZYCZNE

Przerwa

G cd

Modut Il -
EMOCJE | ICH
WPLYW NA
ZDROWIE
FIZYCZNE

(7275 LX)

Modut Il -
EMOCJE I ICH
WPLYW NA
ZDROWIE
FIZYCZNE

Przerwa

(5273 18

Modut Il -
EMOCJE | ICH
WPLYW NA
ZDROWIE
FIZYCZNE

Prowadzacy

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Data realizacji
zajeé

01-09-2025

01-09-2025

01-09-2025

03-09-2025

03-09-2025

03-09-2025

05-09-2025

05-09-2025

05-09-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:15

11:30

10:00

11:15

11:30

10:00

11:15

11:30

Godzina
zakonczenia

11:15

11:30

13:00

11:15

11:30

13:00

11:15

11:30

13:00

Liczba godzin

01:15

00:15

01:30

01:15

00:15

01:30

01:15

00:15

01:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

cd.

Modut Il -
EMOCJE | ICH
WPLYW NA
ZDROWIE
FIZYCZNE

Przerwa

c.d.

Modut Il -
EMOCJE | ICH
WPLYW NA
ZDROWIE
FIZYCZNE

Przerwa

Warsztat
praktyczny

c.d.

Warsztat
praktyczny

Przerwa

cd.

Warsztat
praktyczny

cd.

Warsztat
praktyczny

Przerwa

cd.

Warsztat
praktyczny

Modut

Ill - RELACJE
I 1ICH WPLYW
NA POCZUCIE
DOBROSTAN
UW ZYclu

Prowadzacy

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna

Cywinska

Stanistaw
Binkiewicz

Data realizacji
zajeé

08-09-2025

08-09-2025

08-09-2025

08-09-2025

08-09-2025

10-09-2025

10-09-2025

10-09-2025

12-09-2025

12-09-2025

12-09-2025

15-09-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

11:15

12:00

12:15

10:00

11:30

11:45

10:00

11:30

11:45

10:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

12:00

12:15

13:00

11:30

11:45

13:00

11:30

11:45

13:00

11:30

Liczba godzin

01:00

00:15

00:45

00:15

00:45

01:30

00:15

01:15

01:30

00:15

01:15

01:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Przerwa

cd.

Modut Il -
RELACJE |
ICH WPLYW
NA POCZUCIE
DOBROSTAN
UW ZYCIU

cd.

Modut Ill -
RELACJEI
ICH WPLYW
NA POCZUCIE
DOBROSTAN
UW ZYClu

Przerwa

c.d.

Modut Ill -
RELACJEI
ICH WPLYW
NA POCZUCIE
DOBROSTAN
UW Zyciu

77 LR

Modut Il -
RELACJEI
ICH WPLYW
NA POCZUCIE
DOBROSTAN
UW ZYCIU

Przerwa

Modut

IV - BRAK
POCZUCIA
SENSU -
PRZYCZYNY |
SKUTKI

Prowadzacy
Stanistaw

Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Data realizacji
zajeé

15-09-2025

15-09-2025

17-09-2025

17-09-2025

17-09-2025

19-09-2025

19-09-2025

19-09-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

11:45

10:00

11:30

11:45

10:00

11:30

11:45

Godzina
zakonczenia

11:45

13:00

11:30

11:45

13:00

11:30

11:45

13:00

Liczba godzin

00:15

01:15

01:30

00:15

01:15

01:30

00:15

01:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

c.d.Modut IV
- BRAK
POCZUCIA
SENSU -
PRZYCZYNY |
SKUTKI

Przerwa

c.d.Modut IV
- BRAK
POCZUCIA
SENSU -
PRZYCZYNY |
SKUTKI

c.d.Modut IV
- BRAK
POCZUCIA
SENSU -
PRZYCZYNY |
SKUTKI

Przerwa

c.d.Modut IV
- BRAK
POCZUCIA
SENSU -
PRZYCZYNY |
SKUTKI

c.d.Modut IV
- BRAK
POCZUCIA
SENSU -
PRZYCZYNY |
SKUTKI

Przerwa

Prowadzacy

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Stanistaw
Binkiewicz

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
22-09-2025 10:00
22-09-2025 11:30
22-09-2025 11:45
24-09-2025 10:00
24-09-2025 11:30
24-09-2025 11:45
26-09-2025 10:00
26-09-2025 10:45

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:00

11:30

11:45

13:00

10:45

11:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

01:30

00:15

01:15

00:45

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Modut

V - WPLYW
MYSLI | SLOW
NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Przerwa

c.d.

Modut V -
WPLYW
MYSLI | SLOW
NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

cd.

Modut V -
WPLYW
MYSLI | SLOW
NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Przerwa

cd.

Modut V -
WPLYW
MYSLI | SLOW
NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

cd.

Modut V -
WPLYW
MYSLI | SLOW
NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Przerwa

Prowadzacy

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Data realizacji
zajeé

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

29-09-2025

29-09-2025

29-09-2025

01-10-2025

01-10-2025

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:45

12:00

10:00

11:30

11:45

10:00

11:30

Godzina
zakonczenia

11:45

12:00

13:00

11:30

11:45

13:00

11:30

11:45

Liczba godzin

00:45

00:15

01:00

01:30

00:15

01:15

01:30

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

cd.

Modut V -
WPLYW
MYSLI | SLOW
NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Warsztat
praktyczny

Modut

VI - STRES |
JEGO WPLYW
NA CIALO

Przerwa

c.d.Modut VI -
STRES | JEGO
WPLYW NA
CIALO

c.d.Modut VI -
STRES | JEGO
WPLYW NA
CIALO

Przerwa

c.d.Modut VI -
STRES | JEGO
WPLYW NA
CIALO

c.d.Modut VI -
STRES | JEGO
WPLYW NA
CIALO

Przerwa

Prowadzacy

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Data realizacji
zajeé

01-10-2025

03-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

08-10-2025

08-10-2025

08-10-2025

10-10-2025

10-10-2025

Godzina
rozpoczecia

11:45

10:00

10:00

11:30

11:45

10:00

11:30

11:45

10:00

11:45

Godzina
zakonczenia

13:00

12:00

11:30

11:45

13:00

11:30

11:45

13:00

11:45

12:00

Liczba godzin

01:15

02:00

01:30

00:15

01:15

01:30

00:15

01:15

01:45

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

Modut

Vil -
POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI |
PEWNOSCI
SIEBIE I ICH
WPLYW NA
DOBROSTAN

PSYCHICZNY

c.d.Modut VII
- POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI |
PEWNOSCI
SIEBIE | ICH
WPLYW NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Przerwa

c.d.

Modut VII -
POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI |
PEWNOSCI
SIEBIE I ICH
WPLYW NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

cd.

Modut VII -
POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI |
PEWNOSCI
SIEBIE | ICH
WPLYW NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Przerwa

Prowadzacy

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Data realizacji
zajeé

10-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

15-10-2025

15-10-2025

Godzina
rozpoczecia

12:00

10:00

11:30

11:45

10:00

11:30

Godzina
zakonczenia

13:00

11:30

11:45

13:00

11:30

11:45

Liczba godzin

01:00

01:30

00:15

01:15

01:30

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

cd.

Modut VII -
POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI |
PEWNOSCI
SIEBIE | ICH
WPLYW NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

c.d.

Modut VII -
POCZUCIE
WLASNEJ
WARTOSCI |
PEWNOSCI
SIEBIE | ICH
WPLYW NA
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

Przerwa

Modut

VIl -
SPOTKANIE
PODSUMOWU
JACE
PROGRAM

Przerwa

Modut

VIl -
SPOTKANIE
PODSUMOWU
JACE
PROGRAM

Modut

VIl -
SPOTKANIE
PODSUMOWU
JACE
PROGRAM

Przerwa

Prowadzacy

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Anna
Cywinska

Data realizacji
zajeé

15-10-2025

17-10-2025

17-10-2025

20-10-2025

20-10-2025

20-10-2025

22-10-2025

22-10-2025

Godzina
rozpoczecia

11:45

10:00

11:00

11:15

12:00

12:15

10:00

11:30

Godzina
zakonczenia

13:00

11:00

11:15

12:00

12:15

13:00

11:30

11:45

Liczba godzin

01:15

01:00

00:15

00:45

00:15

00:45

01:30

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot / Data realizacji
L, Prowadzacy o,
temat zaje¢ zajec

Modut

Vil -

SPOTKANIE Anna
PODSUMOWU Cywinska
JACE

PROGRAM

22-10-2025

Modut

VIl -
SPOTKANIE Anna
PODSUMOWU  Cywiriska
JACE

PROGRAM

24-10-2025

2 Anna
g 24-10-2025
Przerwa Cywinska

8 Test

teoretyczny
online z
odpowiedzia
mi
enerowanym Anna
? Y Cywitoka 24-10-2025
automatyczni
e
przeprowadzo
ny w ramach
walidacji.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Godzina Godzina
rozpoczecia zakonczenia
11:45 13:00
10:00 11:30
11:30 11:45
11:45 13:00

Cena

6 800,00 PLN

6 800,00 PLN

100,00 PLN

100,00 PLN

Liczba godzin

01:15

01:30

00:15

01:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M

122

Anna Cywinska

akredytowany coach PCC ICF, trenerka rozwoju osobistego, propagatorka szczesliwego zycia w
zgodzie ze soba. Posiada ponad 3000 godzin doswiadczenia jako trener i coach. Zatozycielka i
witascicielka projektu Rado$é Zycia, w ktérej projektuje i przeprowadza projekty rozwojowe i
coachingowe sesje indywidualne skierowane do kobiet, menedzeréw, senioréw i mtodych dorostych.
Jej misja jest wspieranie klientéw w zwiekszeniu poczucia wtasnej wartosci oraz osiggnieciu
spetnienia i rbwnowagi pomiedzy zyciem osobistym, a zawodowym. Inspiruje do $wiadomego i
spetnionego zycia, tworzy autorskie programy rozwojowe, w ktérych wykorzystuje réznorodne,
aktywne techniki i metody m.in. coaching, prace z podéwiadomoscia, medytacje, techniki
mindfulness i wizualizacje. Wspotzatozycielka i wiceprezes Fundacji ,Kobieta w Harmonii”, z ktéra
przeprowadzita kilkanascie projektéw dla kobiet, mtodziezy i senioréw m.in. ,Rozwin Skrzydta”,
,Poradnik Pozytywnego Myslenia”, ,Swiadomy tata”, ,Kobieta Pewna Siebie” i wiele innych.
Prowadzita cykliczne warsztaty w tédzkich osrodkach kultury m.in. w Poleskim Os$rodku Sztuki,
Patacu Mtodziezy, Domu Kultury Ariadna, Domu Kultury Karolew. Projektuje i przeprowadza
warsztaty z rozwoju osobistego w jezyku angielskim dla obcokrajowcéw w tédzkim Centrum
Wielokulturowym. Goscita takze w audycjach Radia t8dz. Od kilku lat wspiera tédzkich studentéw w
wyborze $ciezki kariery podczas indywidualnych spotkan i warsztatéw w ramach programu UML
,Mtodzi w todzi”". Mam takze dosw

222

Stanistaw Binkiewicz

Stanistaw Binkiewicz, trener biznesu, coach, mentor finansowy, konsultant kryzysowy oraz
wyktadowca Edukacji Finansowej Crown w zakresie zarzgdzania domowymi finansami. Absolwent
Wydziatu Ekonomiczno - Socjologicznego Uniwersytetu todzkiego z tytutem mgr ekonomii. Przez
wiele lat pracowat w Banku PKO BP, Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim. Tam przeszedt kilka
szczebli kariery zawodowej, piastujgc funkcje inspektora kredytowego, Naczelnika Ksiegowosci, Z-
cy Gtéwnego Ksiegowego, Z-cy Dyrektora. Od wielu lat prowadzi wtasng firme szkoleniowa.
Przeprowadzit ponad 3000 godzin szkolen grupowych oraz indywidualnego doradztwa dla
uczestnikow programoéw unijnych w zakresie ABC Przedsiebiorczosci dla oséb chcacych uruchomic
wtasng dziatalnos$¢ gospodarcza. Brat tez czynny udziat w komisjach oceniajgcych biznesplany.
Aktualnie prowadzi zajecia z rachunkowosci i finansow, a takze dla pracownikéw biurowych. W
kregu obecnych zainteresowan znajduje sie zarzgdzanie budzetem domowym, pomoc osobom
zadtuzonym w wychodzeniu ze spirali kredytowej, wspomaganie osob, znajdujgcych sie w zyciowych
kryzysach. Obecnie przygotowuje autorski warsztat dla oséb przezywajgcych przetom potowy zycia
»Rzeka zycia — z prgdem czy pod prad”. O poszukiwaniu sensu zycia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie ma charakter teoretyczno — warsztatowy. Sktada sie z prezentacji w Power Point, filméw motywacyjnych, zadaniach do
wykonania, ¢wiczeniach indywidualnych, w parach i grupach. Uczestnicy warsztatu otrzymujg materiaty zawierajace tresci prezentowane
podczas szkolenia w postaci mini podrecznika, zadan i testéw stosowanych do indywidualnego wykorzystania.

Kazdy z uczestnikéw szkolenia otrzymuje certyfikat ukoriczenia szkolenia.

Th = 45min dydaktycznych, przerwy liczone sg osobno



Warunki techniczne

1. Platforma egzaminacyjna:

e automatyczne generowanie testow na koniec zaje¢,
¢ mechanizmy walidacyjne, aby zapewni¢ poprawnos$¢ odpowiedzi i analize wynikow,
e bezpieczne logowanie i autoryzacja uzytkownika.

1. Walidacja odpowiedzi:
e automatyczna analiza wynikéw - ocena testu wedtug wczesniej ustalonych kryteriéw
1. Raportowanie wynikéw:

e automatyczny opis wynikow egzaminu - system generuje podsumowanie z oceng i analizg odpowiedzi.

Adres

ul. Krzemieniecka 7/9
90-001 £6dz

woj. tédzkie
Kontakt

ﬁ E-mail merendi.inffo@gmail.com

Telefon (+48) 736 843 127

Emilia Jedrzejczyk



