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1 ocena

Automotywacja - Poznaj siebie - co 1 586,70 PLN brutto

sprawia, ze "chce mi sie chciec¢" - Szkolenie 1290,00 PLN netto
198,34 PLN brutto/h

161,25 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/06/16/182360/3630328

© Katowice

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

{8 Zajecia grupowe

®© 08:00h

5 25.09.2026 do 25.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych zainteresowanych
rozwojem osobistym, ktére chca lepiej pozna¢ siebie, zrozumieé swoje
potrzeby, wartosci i zrédta motywaciji.

Adresatami sg zaréwno osoby aktywne zawodowo, jak i poszukujgce
nowych drég rozwoju, ktére odczuwajg spadek energii, trudno$¢ w
utrzymaniu zaangazowania lub chca nauczy¢ sie skuteczniej motywowaé
do dziatania w zyciu osobistym i zawodowym.

Minimalna liczba uczestnikow 7

Maksymalna liczba uczestnikéw 12

Data zakonczenia rekrutacji 18-09-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie przygotowuje Uczestnika do rozpoznawania wtasnych zrodet motywacji, analizy czynnikéw wptywajacych na
jego zaangazowanie oraz projektowania dziatan wspierajgcych utrzymanie motywacji wewnetrznej w zyciu zawodowym i
osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

poprawnie definiuje wskazane pojecia w

L. Test teoretyczn
tescie wiedzy yezny

Definiuje pojecia zwigzane z motywacja,
potrzebami, wartosciami i

zaangazowaniem. stosuje wtasciwe terminy w odniesieniu

Wywiad ustrukturyzowan
do sytuacji zyciowych y y y

wskazuje cechy motywacji wewnetrznej
. i Test teoretyczny
i zewnetrznej

Charakteryzuje réznice miedzy

motywacjg wewnetrzng a zewnegtrzng
uzasadnia wptyw rodzaju motywacji na

Wywiad ustrukturyzowan
skutecznos$¢ dziatania y ¥ y

wymienia i klasyfikuje czynniki

. . Rk Test teoretyczny
motywujace i demotywujace

Identyfikuje czynniki wzmacniajace i

ostabiajagce motywacje . cach
Obserwacja w warunkac|

odnosi je do wtasnych doswiadczen
symulowanych

opracowuje zestawienie wtasnych

s Analiza dowodéw i deklaraciji
wartosci i potrzeb

Analizuje wtasne wartosci, potrzeby i

cele w kontekscie zrédel motywacji
okresla ich znaczenie dla poziomu

. Wywiad ustrukturyzowany
motywacji

opracowuje plan dziatan zawierajacy

konkretne kroki i terminy Analiza dowodoéw i deklaraciji

Projektuje indywidualny plan dziatan
wspierajacy utrzymanie motywacji
plan jest spdéjny z celami i warto$ciami

i Prezentacja
uczestnika
wskazuje adekwatne techniki Obserwacja w warunkach
wspierania motywacji symulowanych
Dobiera techniki i strategie wspierajace
motywacje do okreslonych sytuaciji
uzasadnia ich wybor w odniesieniu do Obserwacja w warunkach
witasnych celéw symulowanych
dokonuije refleksji nad swoimi reakcjami Analiza dowodoéw i deklaraciji

Ocenia wtasne reakcje emocjonalne w

sytuacjach spadku motywacji formutuje wnioski dotyczace rozwoju

R Debata ustrukturyzowana
postawy proaktywnej



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

okresla konkretne strategie i sposoby

L. Analiza dowodéw i deklaraciji
wdrozenia

Formutuje wnioski dotyczace sposobow
utrzymywania motywacji w codziennym

funkcjonowaniu wskazuje sposéb monitorowania

j Analiza dowodéw i deklaraciji
rezultatow

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg 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

Szkolenie ,Automotywacja - Poznaj siebie, czyli co sprawia, ze chce mi sie chcie¢” to warsztat rozwojowy ukierunkowany na odkrywanie
indywidualnych zrédet motywacji i sposobow ich wzmacniania.

Uczestnicy w trakcie zaje¢ analizujg swoje wartosci, potrzeby i cele, ucza sie rozpoznawacé czynniki wptywajgce na zaangazowanie oraz
projektuja osobisty plan dziatar wspierajacych utrzymanie motywacji.

Program taczy elementy psychoedukaciji, refleksji wtasnej i praktycznych éwiczen, ktére pomagajg budowac trwatg, wewnetrzng che¢ do
dziatania i rozwoju.

Szkolenie odbywa sie w grupach od 7 do 12 oséb w sali szkoleniowej wyposazonej w stanowisko dla kazdego z uczestnikow, projektor,
flipcharty, markery.

Szkolenie trwa 8 godzin zegarowych.

W harmonogramie uwzgledniono przerwy, ktére wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.
Wymiar przerw 2 x 15 min i 1x30min / 1 dzien szkoleniowy.

Walidacja wliczona jest do czasu trwania szkolenia.

Szkolenie obejmuje czes¢ teoretyczna i praktyczna:



e Zajecia teoretyczne trwajg 1 h 30 min
e Zajecia praktyczne wynoszg 6 h 30 min
e wtymwalidacja1h

e przerwy Th

MODUL | - Wprowadzenie do tematyki szkolenia i motywacji do dziatania

Cele modutu:

- Wprowadzenie uczestnikdw w tematyke szkolenia.

- Uswiadomienie wtasnych do$wiadczen zwigzanych z motywacja i demotywacja.
- Integracja grupy i stworzenie bezpiecznej atmosfery pracy.

Efekty uczenia sie:

Wiedza: Uczestnik zna podstawowe pojecia dotyczgce motywacji.

Umiejetnosci: Potrafi opisa¢ wtasne doswiadczenia zwigzane z motywacja.
Kompetencje spoteczne: Potrafi aktywnie uczestniczy¢ w dyskusji grupowe;j.
Zakres tresci:

- Otwarcie szkolenia, przedstawienie trenera i uczestnikow.

- Przedstawienie celéw i agendy szkolenia.

- Cwiczenie: ,Moje doswiadczenia z motywacjg”.

Formy i metody pracy:

Mini-wyktad, prezentacja na forum, praca indywidualna, praca w grupach, dyskusja moderowana.
Walidacja efektéw uczenia sie (metody):

"

e o Obserwacja w warunkach symulowanych - aktywnos$¢ w ¢wiczeniu ,Moje do$wiadczenia z motywacja”.
e Analiza dowodoéw i deklaracji — wypowiedzi uczestnikédw w odniesieniu do ich doswiadczen.

MODUL Il - Motywacja: wybrane teorie i podejscia

Cele modutu:

- Przekazanie wiedzy o wybranych teoriach motywaciji.

- Zrozumienie réznic miedzy czynnikami motywujacymi i higienicznymi.

- Rozwijanie umiejetnosci identyfikowania czynnikéw wtasnej automotywacji.

Efekty uczenia sie:

Wiedza: Zna podstawowe teorie motywacji (Maslow, Herzberg, Dilts, Frankl).
Umiejetnosci: Potrafi odnies¢ teorie motywacji do wtasnych doswiadczen zawodowych.
Kompetencje spoteczne: Potrafi analizowaé¢ postawy wobec pracy i wspotdziata¢ w dyskusji.
Zakres tresci:

- Piramida potrzeb Maslowa.

- Piramida pozioméw Diltsa.

- Teoria dwuczynnikowa Herzberga.

- Podejscie Viktora E. Frankla — motywacja przez sens.

Formy i metody pracy:

Mini-wyktad, prezentacja, analiza przypadkéw, praca indywidualna, dyskusja moderowana.



Walidacja efektow uczenia sie (metody):

¢ o Test teoretyczny (czesciowy — wiedza czastkowa) — pytania sprawdzajgce znajomos¢ teorii.
¢ Debata ustrukturyzowana — dyskusja grupowa na temat czynnikéw motywujacych i demotywujacych.
¢ Obserwacja — analiza sposobu udziatu w dyskusiji.

MODUL Il - Autodiagnoza: moje zrédta motywacji i obszary rozwoju

Cele modutu:

- Rozpoznanie obszaréw zycia waznych dla uczestnika.

- Identyfikacja czynnikéw motywujacych i demotywujacych.

- Okreslenie kierunkéw osobistego i zawodowego rozwoju.

Efekty uczenia sie:

Wiedza: Zna narzedzia do autodiagnozy (Koto zycia, Matryca aktywnosci, Subiektywna mapa mysli).
Umiejetnosci: Potrafi samodzielnie analizowa¢ swoje motywatory i obszary wymagajace zmiany.
Kompetencje spoteczne: Potrafi omawiaé swoje wnioski w grupie z zachowaniem zasad poufnosci.
Zakres tresci:

- Cwiczenie: Koto zycia.

- Matryca aktywnosci.

- Subiektywna mapa mysili.

- Podsumowanie i wnioski.

Formy i metody pracy:

Mini-wyktad, praca indywidualna, analiza wtasnych wynikéw, dyskusja moderowana.

Walidacja efektow uczenia si¢ (metody):

e ¢ Analiza dowodéw i deklaracji — oméwienie wypetnionych narzedzi (Koto zycia, Matryca aktywnosci, Subiektywna mapa mysli).
¢ Prezentacja - przedstawienie wtasnego planu dziatan wspierajgcych motywacje.
¢ Obserwacja w warunkach symulowanych — analiza sposobu prezentacji i komunikacji.

MODUL IV - Walidacja efektow szkolenia

Cele modutu:

- Sprawdzenie wiedzy i umiejetnosci nabytych podczas szkolenia.

Efekty uczenia sie:

Wiedza: Uczestnik potrafi wskazaé czynniki wptywajgce na motywacje i automotywacje.
Umiejetnosci: Potrafi rozr6znié¢ czynniki motywujgce od demotywujacych.
Zakres tresci:

- Test teoretyczny i omowienie wynikow.

Formy i metody pracy:

Test pisemny - praca indywidualna.

Metody pracy: Test, rozmowa koricowa, dyskusja.

Walidacja efektow uczenia sie (metody):

e o Testteoretyczny — ocena wiedzy o motywacji.
¢ Rozmowa konicowa (wywiad ustrukturyzowany) — oméwienie wynikow, refleksja uczestnika.



¢ Analiza dowodéw i deklaracji — weryfikacja opracowanych planéw dziatan.
¢ Debata ustrukturyzowana — wymiana doswiadczen i podsumowanie szkolenia.

Sposdb walidacji efektow uczenia sie: walidacja efektdw uczenia sie odbywa sie z wykorzystaniem testu teoretycznego, rozmowy
koncowej, analizy dowodéw i deklaracji, obserwacji w warunkach symulowanych, prezentacji oraz debaty ustrukturyzowanej — zgodnie z
przypisaniem do poszczegdlnych efektéw uczenia sie.

Zestawienie metod walidacji w harmonogramie:

Metoda walidacji Modut(y), w ktérych wystepuje
Test teoretyczny I, IV

Rozmowa koricowa (wywiad ustrukturyzowany) v

Analiza dowoddw i deklaracji I, 1,1V

Obserwacja w warunkach symulowanych L
Prezentacja Il

Debata ustrukturyzowana I, vV

Podsumowanie szkolenia
- Ewaluacja szkolenia (ankieta uczestnikéw).

- Wreczenie zaswiadczen o ukoriczeniu szkolenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . . , X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

€E) MODUL |

Wprowadzeni
edo
gtéwnego
tematu
szkolenia- L lwona
. Zajecia . 25-09-2026 08:00 09:00 01:00
osobiste Mazelanik
doswiadczeni
a uczestnikow
zwigzane z
motywacjg do
dziatania



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

@3 MoDuL
I

MOTYWACJA Zajecia
WYBRANE
TEORIE cz.1

379 M Przerwa

MODUL

1l

MOTYWACJA Zajecia
WYBRANE

TEORIE cz.2

- Przerwa

MODUL

1l
AUTODIAGNO
ZA cz.1

Zajecia

- Przerwa

MODUL

1l
AUTODIAGNO
ZA cz.2

Zajecia

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

lwona
Mazelanik

lwona
Mazelanik

lwona
Mazelanik

lwona
Mazelanik

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

25-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:15

10:30

12:00

12:15

13:00

13:30

15:00

Liczba godzin

08:00

06:00

01:00

01:00

09:15

Godzina
zakonczenia

10:15

10:30

12:00

12:15

13:00

13:30

15:00

16:00

Liczba godzin

01:15

00:15

01:30

00:15

00:45

00:30

01:30

01:00



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolniefi w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 586,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1290,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 198,34 PLN
Koszt osobogodziny netto 161,25 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Iwona Mazelanik
‘ ' Wyksztatcenie

Wyzsza Szkota Zarzadzania Marketingowego i Jezykéw Obcych w Katowicach - marketingowe
zarzadzanie firma

Uniwersytet Jagielloriski w Krakowie -studia podyplomowe z zakresu prawa pracy

Uniwersytet Slaski w Katowicach - studia podyplomowe psychologia zachowar spotecznych

Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu zarzadzania, wykorzystania Al w zarzadzaniu czasem,

motywowania pracownikéw, komunikacji w zespole, budowania zespotu, asertywnosci, radzenia
sobie ze stresem oraz przeciwdziatania mobbingowi w miejscu pracy, prawa pracy, czasu pracy

i czasu pracy kierowcéw, coachingu oraz mentoringu.



Doswiadczenie zawodowe

25 lat doswiadczenia w obszarze HR, jako specjalista i praktyk w zakresie czasu pracy, organizacji
szkolen, prowadzenia rekrutacji oraz obstugi kadrowej i ptacowej; w tym:

4 |ata - doradca w obszarze HR - praca na stanowisku HR Biznes Partnera

4 |ata - doswiadczenie menedzerskie — praca na stanowisku kierownika w obszarze HR - dziat
zajmujacy sie obstuga kierowcow

22 lata doswiadczenia jako trener kompetencji menadzerskich i miekkich

17 lat doswiadczenia jako wspdlnik spotki jawnej zajmujacej sie szkoleniem i doradztwem w
zakresie rozwoju pracownikéw

Zrealizowata ponad 1500 godzin szkoleniowych w ciggu ostatnich 5 lat

i przeszkolita ponad 1200 oséb.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

PO SZKOLENIU UCZESTNICY:
1. otrzymuja skrypt z materiatami do samodzielnego utrwalenia materiatu wraz z zadaniem wdrozeniowym

2. moga skorzysta¢ z jednego spotkania grupowego on-line z trenerem do miesigca od zakoriczenia szkolenia majgcego na celu zebranie
informacji zwrotnych o wdrozeniu zadania indywidualnego, sukcesach/trudnosciach we wdrozeniu zadania

3. moga skorzystac¢ z jednego spotkania indywidualnego on-line z trenerem do miesigca od ukorczenia szkolenia dajgcego mozliwos¢
uzyskania wsparcia indywidualnego w formie mentoringu w obszarze zadania wdrozeniowego

Warunki uczestnictwa

Wymogi unijne zwigzane z realizacjq szkolenia z dofinansowaniem:

¢ Warunkiem uzyskania dofinansowania jest uczestnictwo w co najmniej 80% - 100% (w zaleznosci od programu dofinansowania i
podpisanej umowy z Operatorem) zaje¢ ustugi rozwojowej

Informacje dodatkowe

PODSTAWA ZWOLNIENIA Z VAT (w przypadku szkolen z dofinansowaniem):

Podstawa prawna zwolnienia to art.43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ ustawy o podatku od towardw i ustug (Dz. U. z 2011 r. Nr 177, poz. 1054, z p6zn. zm.) w
zw. z § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia z dnia 20 grudnia 2013 roku w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug
oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z dnia 31 grudnia 2013 r. Poz. 1722).

Mozemy przygotowac szkolenie zamkniete, w ktérym wezma udziat pracownicy tylko jednej firmy, a program szkolenia oraz miejsce
realizacji moga zostaé dostosowane do indywidualnych potrzeb zamawiajacego.

W razie dodatkowych pytan zwigzanych ze szkoleniami zamknietymi prosimy o kontakt pod nr tel.: 608052658

Adres

ul. Tadeusza Boya Zeleriskiego 83
40-750 Katowice

woj. Slaskie



Kontakt

ﬁ E-mail iwona.mazelanik@jkrtraining.pl

Telefon (+48) 608 052 658

Iwona Mazelanik



