Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychiczna w czasach petnych 3 542,40 PLN brutto
S wyzwan, czyli wptyw, wytrwatos¢, pewnosé 2:880,00 PLN netto
o i wyzwania 221,40 PLN brutto/h
)

dobry trener  numer ustugi 2024/06/21/6054/2192791 180,00 PLN netto/h

"OPTA" AGNIESZKA

MAZIARZ-LIPKA | © Wroctaw / stacjonarna
LILIANA WIELICZKO ~® Ustuga szkoleniowa
SPOLKA JAWNA ® 16h

* % & K Kk B 30.09.2024 do 01.10.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Ustuga skierowana dla mikro, matych, srednich i duzych przedsiebiorstw.
Grupg docelowg sa:

e wiasciciele firm,
e osoby zarzadzajace,
Grupa docelowa ustugi e pracownicy zajmujacy stanowiska menedzerskie/kierownicze

e osoby przewidziane do awansu na stanowiska
menedzerskie/kierownicze

e specjalisci,

e osoby chcace zwiekszy¢ swojg odpornosé psychiczng i umiejetnosé
radzenia sobie w sytuacjach stresowych.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 16

Data zakornczenia rekrutacji 27-09-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

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



Cel

Cel edukacyjny

« Wzmocnienie odpornosci na stres w sytuacjach codziennych i tych niecodziennych
+ Wzmocnienie poczucia wptywu — kontrola nad wtasnymi emocjami

« Wzmocnienie poczucia wptywu — poczucie kontroli nad rzeczywistos$cig zewnetrzna
« Wzmocnienie pewnosci — osobistej i wzmocnienie zaufania w zespole

+ Wzmocnienie zaangazowania i checi podejmowania wyzwan

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zrozumienie jak praca wtasna wptywa
na rozwoéj odpornosci psychiczne;j.
Identyfikacja czterech obszaréw
odpornosci psychicznej, ktére mozna
rozwijaé.

Umiejetnos$¢ identyfikacji i zmiany
przekonan ograniczajacych poczucie
wplywu.

Stosowanie technik poznawczych
wzmachniajacych poczucie wptywu.

Umiejetnos$¢ rozpoznawania i akceptacji
wiasnych emocji.

Umiejetnos¢ rozpoznawania
przekonan niszczace pewnos¢ siebie

Rozumienie roli wewnetrznego krytyka.

Umiejetno$¢ doceniania sukceséw i
wyciggania wnioskéw z niepowodzen,
by wzmacnia¢ pewno$¢ siebie

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi zdefiniowa¢ pojecie
odpornosci psychicznej, potrafi opisa¢
swoje postepy, wnioski z zastosowania
technik w codziennym zyciu.

Uczestnik potrafi odrézni¢ to na co
mam wptyw, od tego na co wptywu nie
ma

Uczestnik stosuje poznane techniki w
przyktadowych sytuacjach (scenkach)

Uczestnik potrafi rozpoznawaé emocje
swoje i innych, wie jak stosowa¢
techniki, potrafi przewidzie¢ skutki
stosowania technik.

Uczestnik potrafi rozpozna¢ komunikaty
wewnetrznego krytyka, potrafi
rozpozna¢ jakie potrzeby wewnetrzny
krytyk chce chronié.

Uczestnik potrafi zamienia¢ komunikaty
wewnetrznego krytyka, tak by wspieraty
jego pewnos¢ siebie

Uczestnik rozpoznaje swoje emocje w
sytuacji wyzwan, potrafi zamieniaé
przekonania ograniczajace na
przekonania konstruktywne.

Potrafi przekierowaé swoje myslenie na
przysztos¢, by zaplanowaé dziatania
wspierajgce osigganie wyzwan

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Debata swobodna

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Efekty uczenia sie podzielone sg na wiedze, umiejetnosci oraz kompetencje spoteczne nabyte w procesie uczenia sie.

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

Kryteria weryfikacji zostaty okreslone jako jednoznaczne, realne oraz mozliwe do zweryfikowania. Kryteria
doprecyzowujg efekty uczenia sie, a podczas walidacji pomoga oceni¢ czy dany efekt zostat osiggniety.

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

W ramach jednego dostawcy OPTA A. Maziarz-Lipka i L. Wieliczko Sp.J. zapewniamy drugg osobe do przeprowadzenia
walidacji niz do procesu ksztatcenia. Osobg prowadzaca jest Agnieszka Maziarz-Lipka a osobg prowadzgca walidacje
ustugi jest Liliana Wieliczko.

Program

Metodologia podczas szkolenia:

Stosujemy zasade 80:20

e 20% mini-wyktadéw stuzacych jako wprowadzenie do poszczegdlnych blokéw tematycznych
e 80% praktycznych warsztatéw, a podczas nich:

e c¢wiczenia indywidualne (np. zwigzane ze zmiang postawy),

¢ odgrywanie rél, metody Dramy (np. rozmowa z podwtadnym),

 praca w grupach (np. wypracowanie rozwigzan, najlepsze praktyki),

e testy,

e gry.

Ramowy program szkolenia:

Modut 1: Wstep i test wiedzy

e Wprowadzenie do tematu szkolenia
e Poznanie oczekiwan uczestnikow wobec szkolenia
¢ Pre-test wiedzy na temat r6l menedzerskich, sposobdw stawiania, komunikowania i egzekwowania zadan.

Modut 2. Czym jest odpornosé psychiczna?
e Fakty i mity odpornosci
¢ |le genetyki, a ile wtasnej pracy?
e 4 obszary odpornosci psychicznej, ktére mozesz rozwija¢
Modut 3. | obszar odpornosci - poczucie wplyw — rzeczywistosé
¢ Kilka stéw o badaniach nad poczuciem wptywu
e Kregi wptywu

¢ Moje przekonania ograniczajgce poczucie wptywu i jak moge je zmienia¢

Modut 4. Wzmacniaj poczucie wptywu



¢ 3 najwazniejsze pytania, dotyczace poczucia wptywu
e Odpowiedzialno$¢ a poczucie wptywu
e Techniki poznawcze, pomagajace wzmacnia¢ poczucie wptywu

5. | obszar odpornosci — poczucie wptywu — moje emocje

* Nazywanie emocji
e Akceptacja emocji
e Techniki poznawcze, pomagajace lepiej radzi¢ sobie z emocjami

Modut 6. Podsumowanie I-go dnia szkolenia.
Modut 7. Quiz na rozgrzewke
Modut 8. Il obszar odpornosci psychicznej — pewnos¢ siebie

¢ Przekonania niszczgce pewnos¢ siebie

¢ Rola wewnetrznego krytyka

e Pewno$¢ siebie a poczucie wtasnej wartosci

e Samoakceptacja a podnoszenie poprzeczki samemu sobie

Modut 9. Buduj pewno$¢é na mocnych fundamentach

e Docenianie sukceséw i wnioski z niepowodzen

¢ Rola wtasciwych pytan w budowaniu pewnosci siebie

e Budowanie na zasobach

e Metoda autotrenera wzmacniajgca pewnos¢ siebie i dajgca naped do rozwoju

Modut 10. lll obszar odpornosci psychicznej — zaangazowanie

¢ Co wptywa na zaangazowanie?

e Czy powinienem oczekiwag, ze inni mnie zaangazujg?
¢ Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna

e Motywacja a nawyki

Modut 11. IV obszar odpornosci psychicznej — wyzwania

e Rézna moc wyzwan

* Unika¢ czy podejmowac?

e O wyzwaniach, ktére sami sobie stawiamy
e Wyzwania, ktére stawia nam rzeczywisto$é

Modut 12. Test wiedzy, podsumowanie i zakoriczenie szkolenia

e Post-test wiedzy, poréwnanie wynikéw z pre-testem
e Podsumowanie szkolenia, dyskusja na temat dalszych krokéw
e Wreczenie certyfikatéw ukoriczenia szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 20

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L Prowadzacy L .
zajeé zajeé rozpoczecia

iEZ5) Modut 1:
Wstep i test
wiedzy

Agnieszka

. ) 30-09-2024 09:00
Maziarz-Lipka

Godzina
zakonczenia

09:45

Liczba godzin

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Modut 2.

Czym jest
odpornos¢é
psychiczna?

Przerwa

Modut 3. 1

obszar
odpornosci -
poczucie wptyw
- rzeczywisto$é

Przerwa

Modut 4.

Wzmachniaj
poczucie wptywu

Przerwa

Modut 5. 1

obszar
odpornosci —
poczucie wptywu
- moje emocje

Przerwa

Modut 6.

Podsumowanie I-
go dnia
szkolenia.

Modut 7.

Quiz na
rozgrzewke

Modut 8.

Il obszar
odpornosci
psychicznej -
pewnos¢ siebie

Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Data realizacji
zajeé

30-09-2024

30-09-2024

30-09-2024

30-09-2024

30-09-2024

30-09-2024

30-09-2024

30-09-2024

30-09-2024

01-10-2024

01-10-2024

01-10-2024

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

10:45

12:15

12:30

13:15

13:45

15:15

15:30

09:00

09:45

10:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:30

13:15

13:45

15:15

15:30

16:15

09:45

10:30

10:45

Liczba godzin

00:45

00:15

01:30

00:15

00:45

00:30

01:30

00:15

00:45

00:45

00:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Modut 9.

Buduj pewnos¢
na mocnych
fundamentach

Przerwa

Modut 10.

Il obszar
odpornosci
psychicznej -
zaangazowanie

Przerwa

SEEFS) Modut 11.
IV obszar
odpornosci
psychicznej -
wyzwania

Przerwa

Modut 12.

Test wiedzy,
podsumowanie i
zakonczenie
szkolenia

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Agnieszka
Maziarz-Lipka

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Rodzaj ceny

Koszt ustugi brutto

Koszt ustugi netto

Koszt godziny brutto

Koszt godziny netto

01-10-2024 10:45
01-10-2024 12:15
01-10-2024 12:30
01-10-2024 13:15
01-10-2024 13:45
01-10-2024 15:15
01-10-2024 15:30

Cena

3 542,40 PLN

2 880,00 PLN

221,40 PLN

180,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:15

12:30

13:15

13:45

15:15

15:30

16:15

Liczba godzin

01:30

00:15

00:45

00:30

01:30

00:15

00:45



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Agnieszka Maziarz-Lipka

‘ ' Tworczyni marki DobryTrener. Od 27 prowadzi firme OPTA, realizujgc projekty szkoleniowo-doradcze
dla klientow.
W szkoleniach, ktére osobiscie przeprowadzita, brato udziat — lekko liczac — 28 tys. oséb. Z
wyksztatcenia psycholog, z zawodu praktyk. Certyfikowana trenerka dramy (Drama Way),
konsultantka testu MTQ48 (badajgcego Site i Odpornos¢ psychiczng). Ukonczyta takze
podyplomowe studia ,Zarzgdzanie projektami” (WSB Wroctaw) oraz kurs Moderatora Design
Thinking.
Autorka wielu narzedzi / gier szkoleniowych wspierajgcych rozwéj kompetencji menedzerskich (np.
karty merytoryczne ,Jeden menedzer, wiele rél” oraz ,Delegowanie w 7 krokach”).
Wspiera w rozwijaniu kompetencji menedzeréw i specjalistéw zaréwno w korporacjach jak i MSP.
Programy rozwojowe realizowata dla wielu wiodgcych w swoich branzach firm / instytucji — m.in. dla
GK ENEA, Capgemini Polska Sp. z 0.0., GK Eurocash, Mondeléz International, NOKIA, Diehl Controls
Polska Sp. z 0.0., ZF CV Systems Poland Sp. z 0.0., Limango Polska Sp. z 0.0., SGB-Bank S.A., Linux
Polska Sp. z 0.0., Fantasyexpo Sp. z 0.0., Santader Bank Polska Sp. z 0.0., Schaeffler Polska, ING
Bank Slaski SA, Tauron, Bibby Financial Services Sp. z .0.0.
W ciggu ostatnich dwach lat zrealizowata ponad 120 godzin szkolers migkkich (w tym takze z
zakresu rozwoju osobistego), m.in. dla Grupy Eurocash SA (4 edycje szkolerh menedzerskich), NOKIA
Krakéw, Mondeléz International, Grupy Kapitatowej ENEA, PGNIG).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuje podrecznik szkoleniowy / workbook w wersji elektronicznej (*.pdf).
Uczestnicy otrzymujg takze dostep do e-pigutek wiedzy.

Informacje dodatkowe

Podatek VAT
Ustuga szkoleniowa (nie dotyczy doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku
VAT lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczane jest 23% VAT

Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 roz. Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w spr.zwolnien od podatku od towaréw i ustug (...) (Dz.U. 22018 .,
poz. 701)

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia o ukoficzenia szkolenia jest obecno$é min 80% czasu trwania ustugi przez kazdego uczestnika.
Ustuga liczona jest w godzinach dydaktycznych. 1 godzina dydaktyczna = 45 minut zegarowych.
Przerwy nie sg wliczane do czasu trwania ustugi.

Ustuge mozemy dopasowac¢ do konkretnych potrzeb Twojej firmy.
Szkolenia realizujemy takze w formie stacjonarnej.
Realizujemy dziatania rozwojowe rowniez w formie zamknietej — dedykowanej.

Oferujemy kompleksowe wsparcie w pozyskaniu dofinansowania na te i inne ustugi z naszej oferty. Zapraszamy do kontaktu >>
www.dobrytrener.pl



Adres

ul. Hubska 54
50-502 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Sala szkoleniowa w Hotelu Invite

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja

o Wi

e Udogodnienia dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

ﬁ E-mail Iwieliczko@dobrytrener.pl

Telefon (+48) 605 634 979

Liliana Wieliczko



