Mozliwos$¢ dofinansowania

Doskonalenie umiejetnosci osobistych i 3 813,00 PLN brutto
redukcja stresu - szkolenie 3100,00 PLN netto
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& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

® 16:00h

5 04.11.2026 do 05.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

238,31 PLN brutto/h
193,75 PLN netto/h
284,58 PLN cena rynkowa @

Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

Przedmiotowa ustuga szkoleniowa skierowana jest dla oséb dorostych,
ktére z wtasnej inicjatywy chca podnie$¢ swoje kompetencje,
umiejetnosci lub kwalifikacji. Uczestnik nie musi posiadaé wiedzy w
zakresie niniejszego szkolenia.

10

03-11-2026

stacjonarna

Znak Jako$ci 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

Zarzadza soba w czasie

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

- rozpoznaje obszary dziatania
zawodowego, w ktorych brak pewnosci
siebie wptywa na efektywno$¢ pracy

- wskazuje techniki wzmacniania
pewnosci siebie i przypisuje je do
adekwatnych sytuacji zawodowych

- identyfikuje czynniki psychologiczne
wptywajace na budowanie pewnosci
siebie

- rozroéznia zachowania swiadczace o
niskim i wysokim poziomie pewnosci
siebie

- definiuje pojecie asertywnosci i
odréznia je od zachowan ulegtych i
agresywnych

- dobiera odpowiednie techniki
asertywnej komunikacji do typowych
sytuacji zawodowych

- rozpoznaje przyktady manipulacji i
wskazuje techniki obrony asertywnej

- ocenia wplyw postawy asertywnej na
relacje w zespole i Srodowisku pracy

- identyfikuje gtéwne przyczyny
marnowania czasu w srodowisku pracy

- wskazuje metody ustalania
priorytetow zadan i techniki planowania

pracy

- rozpoznaje techniki radzenia sobie ze
stresem i ich zastosowanie w pracy
zawodowej

- opisuje sposoby utrzymywania
réwnowagi migdzy zyciem zawodowym
a prywatnym

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

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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

Pre-test. 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?

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

Poznawanie siebie

e Audyt siebie
¢ |dentyfikacja unikalnych talentéw, umiejetnosci 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 mysili.
e Oméwimy réwniez techniki radzenia sobie z watpliwosciami i ograniczeniami, ktére moga utrudniaé rozwdj pewnosci siebie.

ABC pewnosci siebie

e Sytuacje aktywujace 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 zarzgdzania czasem w zyciu osobistym i zawodowym.
¢ Wyzwania zwigzanych z zarzagdzaniem czasem.
¢ Prezentacja modeli zarzagdzania czasem, takich jak matryca Eisenhowera, technika Pomodoro, i ABCDE metoda priorytetow.

Identyfikacja celéw i priorytetéw

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



Planowanie i organizacja

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

Walidacja ustugi - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

Ustuga "Doskonalenie umiejetnosci osobistych i redukcja stresu - szkolenie" przygotowuje do samodzielnego radzenia sobie z
wyzwaniami, identyfikacji zrodet braku pewnosci siebie, zarzadzania stresem, przetamywania barier co zapewni im wzrost realizacji celéw
zawodowych. Przedmiotowa ustuga szkoleniowa skierowana jest dla osob dorostych, ktére z wiasnej inicjatywy chcg podniesé swoje
kompetencje, umiejetnosci lub kwalifikacji. Uczestnik nie musi posiada¢ wiedzy w zakresie niniejszego szkolenia.

Szkolenie trwa 16 godzin zegarowych i sktada sie z czesci teoretycznej 5 h, czesci praktycznej 8 h 15 min, walidacji 15 min, przerw 2 h 30 min.
Przerwy wliczaja sie do czasu trwania ustugi. Maksymalna ilo$¢ oséb w grupie wynosi 10.

Zajecia beda realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody umozliwiajgce uczenie sie w oparciu o
dos$wiadczenie i pozwalajace uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci. Realizacja zadan i ¢éwiczen bedzie przeprowadzona w taki sposéb, aby
stopniowo narastat ich stopien trudnosci, ale ich realizacja byta w zasiggu mozliwosci uczestnikdw. Szkolenie przewiduje prace catej grupy, jak
réwniez w podziale na grupy.

Proces walidacji bedzie przebiegat nastepujgco: uczestnik otrzyma od organizatora szkolenia test wiedzy w formie papierowej. Test sktada sie z
pytan zamknietych zgodnych z przyjeta kafeterig odpowiedzi (jednokrotnego lub wielokrotnego wyboru). Uczestnik wypetnia test samodzielnie
po zakonczeniu szkolenia. Odpowiedzi sg oceniane na podstawie klucza odpowiedzi przez osobe przeprowadzajgca walidacje. Pytania
weryfikuja osiggniecie efektéw uczenia sie zgodnie z przypisanymi kryteriami weryfikacji. Bezposrednio po zakonczeniu walidacji testy sa
sprawdzane, a wyniki przekazywane uczestnikom. Minimalny prég zaliczenia testu wynosi 80% poprawnych odpowiedzi. Wynik jest
dokumentowany i archiwizowany przez organizatora szkolenia.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej, w sali konferencyjnej wyposazonej m.in. w rzutnik i flipchart z zachowaniem zasad BHP oraz
organizacja przerw zgodng z harmonogramem.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L, . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

& e

test. Definicja

. . L GRZEGORZ

i znaczenie Zajecia § 04-11-2026 08:00 10:00 02:00
, . IWANCZYK

pewnosci

siebie
- Przerwa - 04-11-2026 10:00 10:15 00:15

GRZEGORZ

Poznawanie Zajecia ; 04-11-2026 10:15 12:15 02:00
siebie IWANCZYK
iebi

- Przerwa - 04-11-2026 12:15 13:00 00:45

Praca

nad GRZEGORZ

postrzeganie Zajecia IWANCZYK 04-11-2026 13:00 14:30 01:30

m siebie



Przedmiot /
temat

@B

@D ABC

pewnosci
siebie

Zarzadzanie
krytyka i
odrzuceniem

@B

Wprowadzeni
edo
zarzadzania
czasem

11215

Identyfikacja
celow i
priorytetow

B -

Planowanie i
organizacja

@D

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

GRZEGORZ
IWANCZYK

GRZEGORZ
IWANCZYK

GRZEGORZ
IWANCZYK

GRZEGORZ
IWANCZYK

GRZEGORZ
IWANCZYK

GRZEGORZ
IWANCZYK

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

04-11-2026

04-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

14:45

08:00

10:00

10:15

12:15

13:00

14:30

14:45

15:45

Liczba godzin

16:00

13:15

00:15

02:30

18:00

Godzina
zakonczenia

14:45

16:00

10:00

10:15

12:15

13:00

14:30

14:45

15:45

16:00

Liczba godzin

00:15

01:15

02:00

00:15

02:00

00:45

01:30

00:15

01:00

00:15



Cennik

r )
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towarow scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé 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 towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze $rodkéw 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 zwolniei w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

. J
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3813,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3100,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 238,31 PLN

Koszt osobogodziny netto 193,75 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 1

121

GRZEGORZ IWANCZYK

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 sredniego szczebla. Posiada ponad 12-letnie dosw. menedzerskie w
zakresie budowania wysoko wydajnych zespotéw, prowadzenia projektéw 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 rozwoj 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.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest ukoriczenie 18. roku zycia.

Informacje dodatkowe

e Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% czasu trwania ustugi rozwojowe;.

¢ Po szkoleniu uczestnik otrzyma zaswiadczenie.

¢ W przypadku uczestnikdéw, ktérych udziat w ustudze jest finansowany w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych, ustuga korzysta ze
zwolnienia z podatku VAT na podstawie § 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 zwolnien.

¢ Organizator zapewnia dostepnos¢ 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. z 2024 r. poz. 1411) oraz ,Standardami dostepnosci dla
polityki spéjnosci 2021-2027". W przypadku wystepowania szczegélnych potrzeb zwigzanych z udziatem w ustudze rozwojowej prosimy o
wczesniejszy kontakt z Organizatorem pod numerem telefonu: 733 250 350 lub adresem e-mail: szkolenia@spatiumdg.pl.

Adres

ul. Rzeszowska 139
39-200 Debica

woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail ewa.wasowicz@spatiumdg.pl

Telefon (+48) 733 250 350

EWA WASOWICZ



