Mozliwo$¢ dofinansowania

' Pokonaj lek i zmien prace — program 3 150,00 PLN brutto

rozwoju osobistego i zawodowego 3 150,00 PLN netto
175,00 PLN brutto/h

175,00 PLN netto/h

HOVOD

Numer ustugi 2025/09/13/196039/3005815

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Coaching

® 18h

£ 13.10.2025 do 17.11.2025

B-COACH JOANNA
LATUSZEK

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Ustuga skierowana jest do kobiet zatrudnionych
w mikro, matych i Srednich przedsiebiorstwach,
ktore:

e doswiadczajg wypalenia zawodowego lub braku satysfakcji z pracy,
e odczuwaja lek przed zmiang pracy lub przebranzowieniem,
Grupa docelowa ustugi * chcg zwiekszyé pewnos¢ siebie i odwage w podejmowaniu decyzji
zawodowych,
¢ planuja rozwoj kariery lub powrdt na rynek pracy po przerwie.

Grupa szczegdlnie rekomendowana: kobiety powracajace po urlopach
macierzynskich/wychowawczych, kobiety w zawodach ustugowych i
administracyjnych, kobiety stojgce przed koniecznoscig zmiany pracy lub
poszukujgce nowych $ciezek rozwoju.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 8

Data zakonczenia rekrutacji 12-10-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 18

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo-Rozwojowych SUS 3.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest rozwiniecie u uczestniczek umiejetnosci Swiadomego zarzadzania zmiang zawodowg poprzez:
rozpoznanie i przezwyciezanie leku przed zmiang,

odkrycie i wzmocnienie wtasnych zasobdw (mocne strony, wartosci, potrzeby),

budowanie pewnosci siebie i odpornosci psychicznej,

opracowanie indywidualnego planu dziatania prowadzgcego do znalezienia nowej, satysfakcjonujgcej pracy.

Po zakonczeniu programu uczestniczki potrafig:

zidentyfikowaé swoje ograniczajgce przekonania i zrédta leku

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestniczka rozréznia emocje i zrédta
leku zwigzane ze zmiang zawodowa.

Uczestniczka pozyskuje wiedze o
technikach redukciji stresu i zarzadzania
emocjami.

Uczestniczka definiuje i ocenia swoje
mocne strony w kontekscie rozwoju
kariery.

Uczestniczka rozumie znaczenie
wartosci i potrzeb w podejmowaniu
decyzji zawodowych.

Uczestniczka planuje i projektuje
indywidualng $ciezke zmiany pracy.

Uczestniczka buduje pewnos¢ siebie i
wdraza zasady asertywnej komunikacji
w rozmowach z pracodawca.

Kryteria weryfikacji

wskazuje co najmniej 3 emocje i
sytuacje, w ktérych pojawia sie lek

wymienia minimum 2 techniki redukcji
stresu i ocenia skuteczno$¢ wybranej
metody w odniesieniu do siebie

przygotowuije liste 5 stron wraz z
przyktadami ze swojego doswiadczenia,
ocenia, ktére kompetencje sa
najbardziej przydatne w zmianie
zawodowej

projektuje mape swoich kluczowych
wartosci w odniesieniu do zycia
zawodowego, oraz ocenia, ktore jej
decyzje w przesztosci byly zgodne, a
ktdre sprzeczne z jej wartosciami

przedstawia plan co najmniej 3 krokéw i
okresla terminy realizacji dziatan,
monitoruje potencjalne bariery i
wskazuje sposoby ich przezwyciezania

odgrywa symulacje rozmowy
rekrutacyjnej, formutuje komunikaty
wedtug metodologii STAR, ocenia
wtlasne postawy w kontekscie
asertywnosci

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Debata swobodna

Debata swobodna

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Uczestniczka przygotowuje i wdraza
strategie autoprezentacji w procesie
rekrutacyjnym.

Uczestniczka monitoruje i ocenia
wiasny poziom motywacji w procesie
zmiany zawodowej

Kryteria weryfikacji

opracowuje krotka autoprezentacje,
projektuje liste oczekiwan wobec
nowego pracodawcy

okresla zrédta motywacji wewnetrznej,
planuje co najmniej dwa dziatania
wspierajgce utrzymanie motywacji,
projektuje rytuat pomagajacy w

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

konsekwentnym dziataniu

Cel biznesowy

Celem biznesowym ustugi jest zwiekszenie elastycznosci i adaptacyjnosci kadry w sektorze MMSP poprzez rozwoj
kompetencji psychospotecznych u pracownic.
Dzieki udziatowi w szkoleniu przedsiebiorstwa zyskuja:

pracownice, ktére lepiej radzg sobie ze stresem i niepewnoscig zmian,

bardziej $wiadome i zmotywowane osoby, ktére potrafig planowac¢ i wdrazaé rozwéj zawodowy,

ograniczenie ryzyka rotacji zwigzanej z wypaleniem i brakiem satysfakcji z pracy,

zwiekszenie efektywnosci pracy zespotowej poprzez wzrost pewnosci siebie i odpornosci psychicznej uczestniczek.

Efekt ustugi

Efekt ustugi:

Pracodawca zyskuje pracownice bardziej odporng psychicznie, pewng siebie i Swiadomg swoich mocnych stron, co przektada sie na
zmniejszenie ryzyka rotacji kadry i zwiekszenie zaangazowania w wykonywane zadania.

Kryteria weryfikacji:

¢ uczestniczka przedstawia indywidualny plan rozwoju kariery (zawierajgcy co najmniej 3 kroki),
e uczestniczka potrafi wskaza¢ minimum 2 techniki radzenia sobie ze stresem, ktére zastosuje w pracy,
 uczestniczka przeprowadza krétka autoprezentacje (2-3 minuty), pokazujgc wzrost pewnosci siebie.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Efekt ustugi zostanie potwierdzony poprzez opracowanie raportu podsumowujacego zawierajgcego:

 krétka diagnoze sytuacji uczestniczki (jej gtéwne bariery i wyzwania),

 opis wypracowanego planu rozwoju kariery (minimum 3 kroki dziatania, terminy, potencjalne bariery i sposoby ich przezwyciezenia),

¢ rekomendacje dotyczace wzmocnienia odpornosci psychicznej i pewnosci siebie w miejscu pracy,

 zalecenia dla pracodawcy w zakresie wspierania dalszego rozwoju pracownicy (np. udziat w kolejnych szkoleniach, powierzanie zadan
rozwojowych, mentoring).

Dokument zostanie przygotowany przez trenera/doradce w formie pisemnej i przekazany uczestniczce jako materiat do wykorzystania w
rozmowach z pracodawca.



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

1. Rozpoznawanie emoc;ji i Zrédet leku zwigzanego ze zmiang zawodowa

¢ definicja leku i emocji towarzyszacych zmianie,

e réznice miedzy lekiem realnym a wyobrazonym,

e ¢wiczenia identyfikujace indywidualne Zrédta leku,

« techniki redukcji napiecia i stresu (oddech, uwaznos$¢, mini-praktyki).

1. Mocne strony, wartosci i potrzeby jako fundament kariery

¢ definicja mocnych stron i zasobéw osobistych,

e ¢wiczenia odkrywajace 5 kluczowych mocnych stron,

e wartosci i potrzeby — ich wptyw na decyzje zawodowe,

e mapa wartosci — zgodnos¢/niezgodnosé w dotychczasowej pracy.

1. Planowanie i projektowanie $ciezki zmiany pracy

e etapy procesu zmiany zawodowej,

¢ narzedzie planowania SMART i GROW,

« projektowanie indywidualnej $ciezki (minimum 3 kroki),
¢ analiza potencjalnych barier i strategii radzenia sobie.

1. Budowanie pewnosci siebie i wdrazanie asertywnej komunikacji

¢ definicja asertywnosci a postawy: ulegta, agresywna, asertywna,
¢ komunikat ,JA” — jak méwié o potrzebach i granicach,

e éwiczenia w parach — symulacje rozmoéw z pracodawca,

¢ techniki wzmacniania poczucia wtasnej wartosci.

1. Przygotowanie i wdrazanie strategii autoprezentaciji

¢ elementy skutecznej autoprezentacji w pracy i rekrutacji,
 tworzenie 2—-3 minutowego ,elevator pitch”,

e wprowadzenie do struktury STAR

e symulacje rozméw kwalifikacyjnych i feedback,

» wykorzystanie mocnych stron i wartosci w autoprezentacji.

1. Motywacja i konsekwencja w procesie zmiany

e zrodta motywacji wewnetrznej i zewnetrznej,
e sposoby monitorowania postepow,



¢ techniki podtrzymywania konsekwencji dziatania,

¢ tworzenie rytuatu wspierajgcego proces zmiany,
e podsumowanie programu i refleksje uczestniczek.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 19

Przedmiot / temat
zajec

Rozpoznawanie
emoc;ji i zrodet
leku zwigzanego
ze zmiang
zawodowa

Przerwa

Rozpoznawanie
emocji i zrodet
leku zwigzanego
ze zmiang
zawodowa

Mocne

strony, wartosci i
potrzeby jako
fundament
kariery

Przerwa

Mocne

strony, wartosci i
potrzeby jako
fundament
kariery

Planowanie i
projektowanie
$ciezki zmiany
pracy

Przerwa

Prowadzacy

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Data realizacji
zajeé

13-10-2025

13-10-2025

13-10-2025

20-10-2025

20-10-2025

20-10-2025

27-10-2025

27-10-2025

Godzina
rozpoczecia

18:00

19:30

19:45

18:00

19:30

19:45

18:00

19:30

Godzina
zakonczenia

19:30

19:45

20:30

19:30

19:45

20:30

19:30

19:45

Liczba godzin

01:30

00:15

00:45

01:30

00:15

00:45

01:30

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Planowanie i
projektowanie
$ciezki zmiany
pracy

Budowanie
pewnosci siebie i
wdrazanie
asertywnej
komunikacji

Przerwa

Budowanie
pewnosci siebie i
wdrazanie
asertywnej
komunikacji

Przygotowanie i
wdrazanie
strategii
autoprezentacji

Przerwa

Przygotowanie i
wdrazanie
strategii
autoprezentaciji

Motywacja i
konsekwencja w
procesie zmiany

Przerwa

Rozliczanie
dotacji na ustugi
rozwojowe

Walidacja

Prowadzacy

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Joanna Latuszek

Data realizacji
zajeé

27-10-2025

03-11-2025

03-11-2025

03-11-2025

10-11-2025

10-11-2025

10-11-2025

17-11-2025

17-11-2025

17-11-2025

17-11-2025

Godzina
rozpoczecia

19:45

18:00

19:30

19:45

18:00

19:30

19:45

18:00

18:45

19:00

19:45

Godzina
zakonczenia

20:30

19:30

19:45

20:30

19:30

19:45

20:30

18:45

19:00

19:45

20:30

Liczba godzin

00:45

01:30

00:15

00:45

01:30

00:15

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3150,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 150,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 175,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 175,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Joanna Latuszek

‘ ' Joanna Latuszek to doswiadczona trenerka biznesu, coachka i mentorka rozwoju osobistego,
kariery i przywodztwa, certyfikowana przez ICF oraz Maxwell Leadership. Od ponad 5 lat rozwija
swojg marke B-COACH, wspierajgc menedzerdw, zespoty i organizacje w budowaniu skutecznej
komunikacji i przywédztwa opartego na empatii.

Specjalizuje sie w asertywnosci, efektywnej komunikaciji, zarzgdzaniu coachingowym oraz
przywodztwie opartym na wartos$ciach. Od lat wspétpracuje z przedsiebiorstwami, korporacjami i
administracjg publiczng, prowadzac szkolenia z zakresu kompetencji miekkich i rozwoju
menedzerskiego. Ponadto, jako trenerka wewnetrzna w jednej z najwiekszych korporacji na swiecie,
wspiera rozwoj liderow i zespotéw poprzez programy szkoleniowe z przywddztwa, komunikaciji i
coachingu.

0d 18 lat jest wyktadowczynig akademicka, specjalizujgca sie w rozwijaniu umiejetnosci
interpersonalnych i menedzerskich. tgczy wiedze naukowa z praktyka biznesowg, dostarczajgc
swoim klientom sprawdzone rozwigzania w zakresie zarzgdzania zespotami i efektywnej
komunikaciji.

Jej misja jest wspieranie ludzi i organizacji w osigganiu petnego potencjatu poprzez rozwdj
kompetencji miekkich. W swojej pracy taczy doswiadczenie biznesowe, coaching i nowoczesne
metody szkoleniowe, pomagajac firmom budowac silnych lideréw i zespoty, ktére osiggajg sukcesy.
Prywatnie pasjonuje sie neuronaukg i psychologig rozwoju, co pozwala jej jeszcze lepiej wspieraé
uczestnikow szkolen w trwatej zmianie nawykéw i sposobu mysleni

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma Karty Rozwojowe GROW na koniec programu, otéwek, oraz materiaty ¢wiczeniowe do kazdego modutu



Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane w godz. dydaktycznych (1 h dydaktyczna=45 minut zegarowych).
Podczas szkolenia przewidziane sg przerwy, ktére nie liczg sie do czasu trwania szkolenia.

W przypadku uczestnictwa w ustudze osob z niepetnosprawnosciami, zostanie ona odpowiednio dostosowana - prosimy o kontakt
telefonicznie lub mailowo w celu doprecyzowania form wsparcia.

Warunki techniczne

1. komputer lub laptop z dostepem do internetu,

2. stuchawki i mikrofon (rekomendowane dla jakosci komunikacji),

3. kamera internetowa (zalecana w ¢wiczeniach interaktywnych),

4. dostep do przegladarki internetowej (Google Chrome, Firefox, Edge),

5. mozliwos$¢ korzystania z narzedzi online (np. Mentimeter, Canva - linki dostarczane przez prowadzacego).

Link do ustugi zostanie wygenerowany przez platforme Zencal i udostepniony uczestnikom najp6zniej 48 godzin przed ustuga. Ustuga
bedzie odbywac sie na platformie Google Meet.

Kontakt

ﬁ E-mail latuszekjoanna@gmail.com

Telefon (+48) 502 644 060

Joanna Latuszek



