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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Przedmiotowa ustuga szkoleniowa skierowana jest dla os6b dorostych
pracujacych, nie pracujacych, uczacych sie i wtascicieli firm, ktére chca
podnies¢ swoje kompetencje, umiejetnosci lub kwalifikacje. Uczestnik nie
musi posiada¢ wiedzy w zakresie niniejszego szkolenia.

20

02-10-2025

zdalna w czasie rzeczywistym

20

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych
(MSUES) - wersja 2.0

Ustuga "Doskonalenie umiejetnosci osobistych i redukcja stresu - szkolenie" przygotowuje do samodzielnego radzenia
sobie z wyzwaniami, identyfikacji zrédet braku pewnosci siebie, zarzadzania stresem, przetamywania barier co zapewni

im wzrost realizacji celéw zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Wykorzystuje pewnos¢ siebie w
praktyce

Wdraza zasady asertywnosci w
praktyce

Kryteria weryfikacji

identyfikuje obszary, w ktérych brakuje
pewnosci siebie w wykonywanych
zadania i w zespole oraz okresla
konkretne dziatania do ich
wzmocnienia, co przyczynia sie do
zwiekszenia efektywnosci i motywacji

wdraza techniki i strategie budowania
pewnosci siebie, ktére pozwalaja na
identyfikowanie i wykorzystywanie
wtasnych mocnych stron, co prowadzi
do wzrostu zaangazowania i lojalno$ci
wobec firmy

okresla strategie radzenia sobie z
krytyka i niepowodzeniami, co pozwala
lepiej poradzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach, a takze przyczynia sie do
utrzymania pozytywnego srodowiska
pracy

wykorzystuje techniki oparte na
asertywnosci, aby osiggac lepsze
rezultaty w rozmowach biznesowych i
negocjacjach kontraktéw, co przyczynia
sie do wzrostu zyskéw

okresla strategie radzenia sobie z
manipulacja i agresja w miejscu pracy,
co przektada sie na poprawe atmosfery
oraz redukcje stresu i absencji w firmie

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

identyfikuje gtéwne obszary

marnowania czasu i okresla strategie -
Test teoretyczny z wynikiem

eliminacji strat czasowych, co prowadzi .
generowanym automatycznie

do zwigkszenia efektywnosci i
produktywnosci w firmie

wdraza systemy zarzadzania czasem i
priorytetyzacji zadan dla pracownikow,
co pozwala na lepsza organizacje pracy
i osigganie celéw firmy w wyznaczonym
czasie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Zarzadza soba w czasie wykorzystuje techniki zarzadzania

stresem w pracy, aby by¢ bardziej

odpornym na presje czasu i Test teoretyczny z wynikiem
obowigzkéw, co przyczynia sie do generowanym automatycznie
utrzymania zdrowego i produktywnego

$rodowiska pracy

okresla strategie utrzymania rownowagi

migdzy zyciem zawodowym a

prywatnym, co pomaga unikaé Test teoretyczny z wynikiem
wypalenia zawodowego oraz przyczynia generowanym automatycznie
sie do zwiekszenia zaangazowania i

lojalnosci wobec firmy

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

Definicja i znaczenie pewnosci siebie

e Wprowadzenie do koncepcji pewnosci siebie i jej znaczenia w réznych aspektach zycia.

¢ Jak pewnos¢ siebie wptywa na nasze dziatania, relacje z innymi i sukces zawodowy?

¢ Rdznica miedzy pewnoscig siebie a arogancjg, aby zrozumie¢, jak zachowac réwnowage miedzy pewnoscia siebie a szacunkiem dla
innych.

Poznawanie siebie

e Audyt siebie
e |dentyfikacja unikalnych talentéw, umiejetno$ci i osiggniecia.
¢ Rola osobistych wartosci i przekonan w budowaniu pewnosci siebie

Praca nad postrzeganiem siebie

¢ Praca z pozytywnym mysleniem i budowaniu pozytywnego obrazu siebie.
¢ Narzedzia wzmacniania pewnosci siebie i zmniejszania negatywnych mysli.
e Omoéwimy rowniez techniki radzenia sobie z watpliwosciami i ograniczeniami, ktére moga utrudnia¢ rozwoj pewnosci siebie.

ABC pewnosci siebie

e Sytuacje aktywujgce brak pewnosci siebie
e Znieksztatcenia poznawcze

Zarzadzanie krytyka i odrzuceniem

¢ Radzenie sobie z krytyka i odrzuceniem w sposéb konstruktywny i asertywny.
¢ Techniki odpowiadania na krytyke, brania jej pod uwage i wykorzystywania jej do wtasnego rozwoju.
e Strategie radzenia sobie z odrzuceniem i rozczarowaniem, aby utrzymac¢ pozytywne podejscie i pewnos¢ siebie.

Wprowadzenie do zarzagdzania czasem

e Znaczenia efektywnego zarzadzania czasem w zyciu osobistym i zawodowym.
e Wyzwania zwigzanych z zarzgdzaniem czasem.
» Prezentacja modeli zarzadzania czasem, takich jak matryca Eisenhowera, technika Pomodoro, i ABCDE metoda priorytetow.

Identyfikacja celéw i priorytetéw

e SMART goal setting Dyskusja: Omoéwienie réznych rodzajéw priorytetéw i jak je identyfikowac.
e Analiza SWOT osobistego czasu

Planowanie i organizacja

¢ Prezentacja technik planowania
e Tworzenie dziennego planu
¢ Strategie eliminacji rozproszenia uwagi i unikania rozpraszaczy.

Walidacja ustugi - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

Szkolenie adresowane jest oséb dorostych, ktére z wtasnej inicjatywy chca podniesé swoje kompetencije, umiejetnosci lub kwalifikacji w
zakresie niniejszego szkolenia. Szkolenie trwa 20 godzin dydaktycznych. Przerwy wliczajg sie do czasu trwania ustugi. Maksymalna ilos¢
0s6b w grupie wynosi 20. Realizacja zadan i ¢wiczen bedzie przeprowadzona w taki sposéb, aby stopniowo narastat ich stopien trudnosci,
ale ich realizacja byta w zasiegu mozliwosci uczestnikéw. Szkolenie przewiduje prace catej grupy, jak réwniez w podziale na grupy.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé¢: 15



Przedmiot / temat
zajec

Definicja i

znaczenie
pewnosci siebie

Przerwa

Poznawanie
siebie

Przerwa

Praca nad

postrzeganiem
siebie

Przerwa

28 A5C

pewnosci siebie

Zarzadzanie
krytyka i
odrzuceniem

Przerwa

Wprowadzenie
do zarzadzania
czasem

Przerwa

Identyfikacja
celéw i
priorytetow

Przerwa

Prowadzacy

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
Iwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
Iwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Grzegorz
lwanczyk

Data realizacji

zajeé

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

06-10-2025

07-10-2025

07-10-2025

07-10-2025

07-10-2025

07-10-2025

07-10-2025

Godzina

rozpoczecia

08:00

10:00

10:15

12:00

12:45

14:15

14:30

08:00

10:00

10:15

12:00

12:45

14:15

Godzina
zakonczenia

10:00

10:15

12:00

12:45

14:15

14:30

15:30

10:00

10:15

12:00

12:45

14:15

14:30

Liczba godzin

02:00

00:15

01:45

00:45

01:30

00:15

01:00

02:00

00:15

01:45

00:45

01:30

00:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Grzegorz
Planowanie i edo 07-10-2025 14:30 15:15 00:45
. lwanczyk
organizacja
Walidacja
ustugi - test
teoretyczny z Grzegorz
L J 07-10-2025 15:15 15:30 00:15
wynikiem lwanczyk
generowanym
automatycznie
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3300,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3300,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 165,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 165,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

.

121

Grzegorz lwanczyk

Trener, coach, mentor, przedsiebiorca. Absolwent SGH na kierunku Stosunki Miedzynarodowe oraz
Project Manager na Politechnice Warszawskiej. W 2017 roku zdobyt certyfikat International
Prosperity Coach. Posiada certyfikat trenerski Sprzedazy Naturalnej, metodologii DISC, Dynamiki
Stresu wg Persolog®, a takze CEE EmotionalMaindfullness Mastery. Przepracowat kilkanascie lat w
duzych firmach z branzy medialno-telekomunikacyjnej, obejmujgc m.in. stanowisko konsultanta,
trenera oraz menadZera $redniego szczebla. Posiada ponad 12-letnie dosw. menedzerskie w
zakresie budowania wysoko wydajnych zespotéw, prowadzenia projektow obstugowo-
sprzedazowych oraz podnoszenia jakosci. Jako coach i doradca rozwoju osobistego posiada
doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat od dnia rozpoczecia szkolenia. We
wrzesniu 2021 roku otrzymat w Warszawie tytut Osobowosci Roku w plebiscycie Medal Polskiej
Przedsiebiorczosci. Od ponad 20 lat wciela sie w role trenera. Na salach szkoleniowych jako trener
spedzit juz ponad 6000h. Stawia na praktycznosc¢ przekazywanej wiedzy oraz prezentowanych
narzedzi. Od kilku lat prowadzi wtasny biznes w obszarze szkolen, coachingu i mentoringu. Jest



autorem ksigzki: ZDALNIE STEROWANI-Jak sprawi¢, by rozwéj osobisty przynosit realne zmiany w
Twoim zyciu? W ramach wspétpracy z czasopismami oraz portalami, stale publikuje artykuty z
tematyki skutecznej komunikacji, osiggania celow, sprzedazy oraz rownowagi zyciowej. Email:
iwanczyk.grzegorz@gmail.com

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt, pliki dokumentéw przygotowanych w dowolnym formacie.

Informacje dodatkowe

Po szkoleniu uczestnik otrzyma zaswiadczenie.

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zajeé.

1 godzina rozliczeniowa = 45 minut dydaktycznych.

Szkolenie trwa 20 godzin dydaktycznych.

Karta niniejszej ustugi rozwojowej zostata przygotowana zgodnie z obowigzujgcym Regulaminem Bazy Ustug Rozwojowych, w tym m in. w
zakresie powierzania ustug.

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy realizacja ustugi uprawnia przedsiebiorstwo lub osobe do uzyskania
dofinansowania co najmniej w 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Organizator zapewnia dostepno$é osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawg z dnia 19
lipca 2019 r. 0 zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci dla
polityki spéjnosci 2021-2027".

Warunki techniczne

Walidacja ustugi realizowana bedzie za posrednictwem platformy ZOOM.US.

¢ uczestnik dysponuje urzadzeniem spetniajgcym nastepujgce wymagania sprzetowe: urzadzenie przeno$ne/mobilne lub stacjonarne

(komputer/laptop/tablet) z kamerg, mikrofonem i gto$nikami; procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy) lub Core
i5 Kaby Lake; min. 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wigcej); system operacyjny taki jak min. Windows 8 (zalecany Windows 11), Mac 0S
wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome OS; w zaleznos$ci od platformy/rodzaju komunikatora, aktualne wersje przegladarki
np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Brave, Safari, Microsoft Edge, Opera, Internet Explorer, Yandex;

uczestnik dysponuje taczem sieciowym spetniajgcym nastepujgce parametry: dostep do internetu o zalecanej szybkosci - minimalna
predkos¢ pobierania 2 Mb/s, predkos¢ wysytania 512 kb/s;

¢ uczestnik dysponuje niezbednym oprogramowaniem umozliwiajgcym dostep do prezentowanych tresci i materiatow;

Waznos¢ linku - od rozpoczecia szkolenia do jego zakoriczenia zgodnie z harmonogramem w karcie.

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie/nagrywanie swojego wizerunku na potrzeby monitoringu, kontroli oraz w celu

utrwalenia efektéw uczenia sie.

Kontakt

Ewa Wasowicz

ﬁ E-mail ewa.wasowicz@spatiumdg.pl

Telefon (+48) 733 250 350



