Mozliwo$¢ dofinansowania

Budowanie odpornosci psychicznej 2 398,50 PLN brutto

wilasnej i zespotu 1950,00 PLN  netto
149,91 PLN brutto/h

121,88 PLN netto/h

Numer ustugi 2024/08/14/159076/2265439

© Wroctaw / stacjonarna
Follow Future Group

& Ustuga szkoleniowa
Sp.zo.0.

® 16h
Kok Kk Kk 59 16.10.2025 do 17.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . .. o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Szkolenie dedykowane jest:

Menedzerom: kt6rzy chcg poméc swoim zespotom budowaé odpornosé
psychiczng, przeciwdziata¢ zjawiskom wypalenia zawodowego wsréd
swoich pracownikéw oraz zmniejszy¢ rotacje wynikajaca z przecigzenia
psychicznego.
i Specjalistom: chcagcym zachowac¢ wtasny dobrostan psychiczny, lepiej
Grupa docelowa ustugi - . o . . .
radzi¢ sobie ze stresem, dba¢ o integracje pracy i zycia osobistego,
odczuwac wiekszg satysfakcje z pracy.

Liderom: pomagajgcym innym w kryzysach i trudnosciach, chcagcym
przeciwdziata¢ zjawiskom przemocy i mobbingu w organizacji.

Ustuga adresowana jest do oséb, dla ktorych przedmiotowe szkolenie
zostato zaplanowane w kwestionariuszu autodiagnozy.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 13-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci budowania odpornosci psychicznej u siebie i w zespotach, z
ktérymi uczestnicy pracuja.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zrozumienie znaczenia dobrostanu
psychicznego: Uczestnicy poznajg, jak
dobrostan psychiczny wptywa na
efektywno$¢ pracy, zadowolenie
pracownikéw i ich zaangazowanie.
Szkolenie umozliwi menedzerom,
liderom i specjalistom zrozumienie, jak
dbatos¢ o zdrowie psychiczne
pracownikéw moze przeciwdziataé¢
wypaleniu zawodowemu, obnizaé¢
poziom stresu i zmniejsza¢ rotacje
pracownikéw

Wyposazenie w narzedzia i techniki
pomocy psychologicznej: Uczestnicy
zdobeda praktyczng wiedze na temat
technik radzenia sobie ze stresem,
metod autoterapii oraz sposobéw
wspierania dobrostanu psychicznego w
zespole. Szkolenie ma na celu
nauczenie, jak rozpoznawaé¢ wczesne
objawy wypalenia zawodowego i jak
stosowac narzedzia autoterapii
poznawczo-behawioralnej, aby
poprawi¢ swoje funkcjonowanie
psychiczne.

Rozwdj umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem i wypaleniem: Uczestnicy
nauczg sie, jak rozpoznawac i
zarzadzaé stresem oraz jak zapobiegaé
wypaleniu zawodowemu, zaréwno u
siebie, jak i w zespole. Szkolenie oferuje
techniki i narzedzia, takie jak trening
relaksacji, praktyka uwaznosci, i
postawy wdziecznosci, ktére pomagaja
budowac¢ odpornos¢ psychiczna.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi zdefiniowaé pojecie
dobrostanu psychicznego i wyjasnié
jego znaczenie dla organizacji.
Uczestnik potrafi wymieni¢ co najmniej
trzy skutki braku dbatosci o dobrostan
psychiczny pracownikéw.

Uczestnik jest w stanie zaproponowac
strategie wspierania dobrostanu
psychicznego w zespole.

Uczestnik potrafi opisa¢ i zastosowac
podstawowe techniki autoterapii w
modelu poznawczo-behawioralnym.
Uczestnik potrafi wskaza¢ odpowiednie
narzedzia prewencji wypalenia
zawodowego.

Uczestnik jest w stanie rozpoznaé¢
sytuacje, w ktérych konieczne jest
zaangazowanie specjalisty.

Uczestnik potrafi zidentyfikowaé objawy
stresu i wypalenia zawodowego.
Uczestnik zna techniki relaksacyjne
oraz praktyki uwaznosci i potrafi je
stosowac.

Uczestnik rozumie znaczenie relacji
miedzyludzkich i wdziecznosci w
budowaniu odpornosci psychicznej.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Budowanie integracji pracy i zycia
osobistego: Uczestnicy poznaja rézne
modele zarzadzania réwnowaga miedzy
praca a zyciem osobistym, co pozwoli
im na bardziej Swiadome podejscie do
swoich obowigzkéw zawodowych i
osobistych. Szkolenie ma na celu
zwiekszenie satysfakc;ji z pracy poprzez
zrozumienie, jak wartosci osobiste
moga by¢ realizowane w kontekscie
zawodowym.

Wykorzystanie wartosci osobistych w
budowaniu satysfakcji z pracy:
Szkolenie pomaga uczestnikom
zidentyfikowac i wykorzysta¢ swoje
wartosci osobiste, aby zwiekszy¢
poczucie sensu i zadowolenia z pracy.
Uczestnicy dowiedza sig, jak
logoterapia i inne techniki moga pomaéc
w integrowaniu ich wartosci z
codziennym zyciem zawodowym.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Certyfikat

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 walidacji?

Tak

Program

Ramowy program szkolenia.

Modut 1: Dobrostan w organizacji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi wyjasnié¢ réznice
miedzy modelami ,work-life balance” a
work-life integration”.

Uczestnik potrafi zidentyfikowaé wiasne
wyzwania zwigzane z integracja pracy i
zycia osobistego.

Uczestnik umie zastosowaé
przynajmniej jedno narzedzie do
zarzadzania integracja pracy i zycia
osobistego.

Uczestnik potrafi zidentyfikowaé swoje
kluczowe wartosci osobiste i ich role w
pracy.

Uczestnik potrafi wyznaczy¢ cele
zawodowe zgodne ze swoimi
wartosciami.

Prezentacja

Uczestnik jest w stanie zastosowaé
techniki logoterapii do zwigekszenia
satysfakgciji z pracy.

¢ Przedstawienie badan nad dobrostanem oraz jego wagi jako czynnika biznesowego.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny



¢ Poznanie dobrych praktyk w organizacji dla budowania dobrostanu pracownikéw.

¢ Diagnoza trudnosci i probleméw z zachowaniem dobrostanu psychicznego.

e Omoéwienie przyktadéw biznesowych i klinicznych dla zobrazowania z czym mierzg sie pracownicy dzis.
e Zrozumienie czym jest stres technologiczny i jak wptywa na srodowisko pracy.

Narzedzia:

¢ Kwestionariusz dobrostanu w organizacji: Diagnoza aktualnego dobrostanu pracownikdw w organizacji oraz przestrzeni do poprawy w
jego budowaniu.

e Studium przypadku: Wystuchanie relacji pracownikéw doswiadczajacych negatywnych skutkdéw pracy.

¢ Burza mézgéw: Wypracowanie kreatywnych rozwigzan dla budowania odpornosci w obliczu technostresu.

Modut 2: Samopomoc psychologiczna

e Nauka podstaw pierwszej samopomocy psychologicznej w obszarze budowania dobrostanu.
e Zdobycie narzedzi prewencji wypalenia i budowania wtasnej odpornosci psychiczne;.

¢ Przedstawienie zatozen autoterapii w oparciu o model poznawczo behawioralny.

e Zrozumienie roli pomocy psychologicznej oraz jej ograniczen.

¢ Poznanie mozliwosci szukania pomocy, czyli gdzie, kiedy i jakiego specjaliste zaangazowac.
e Wyposazenie w podstawowe narzedzia auto-coachingu.

Narzedzia:

Model REBT: Narzedzie autoterapii poznawczo-behawioralnej Alberta Ellisa

Model ORACLE: Warsztat zespotowego wypracowywania rozwigzan budujgcych odpornosc.
¢ Piramida Diltsa: Diagnoza wtasnego potencjatu oraz deficytéw.

¢ Technika Walta Disneya: Praca z wizjg i wypracowywanie kreatywnych rozwigzan.

Modut 3: Radzenie sobie ze stresem i wypaleniem

¢ Analiza zagrozen ptynacych z przewlektego stresu.

e Diagnoza wczesnych objawéw wypalenia zawodowego.

* Poznanie idei uwaznosci i jej wptywu na funkcjonowanie psychiczne.

e Zrozumienie jaka role w zachowaniu dobrostanu psychicznego petnig relacje.
e Wdziecznos¢ jako postawa budujgca odpornosc¢ psychiczna.

Narzedzia:

¢ Trening relaksacji: Warsztat pracy z oddechem i ciatem.
¢ Praktyka uwaznosci: Podstawy technik uwaznosci i ich zastosowanie w pracy.
e Warsztat wdziecznosci: Praktyka ksztattowania postawy wdzieczno$ci na co dzien.

Modut 4: Czy praca moze dawaé szczescie?

e Zrozumienie zaleznos$ci miedzy pracg a zyciem osobistym modeli ,work life balance” i ,work life integration”.

¢ Poznanie réznic w kulturowym rozumieniu szczescia i zdefiniowanie szczescia w pracy.

* Nauka podstawowych zatozen logoterapii (terapii sensem) i jej wykorzystanie w codziennym zyciu osobistym i zawodowym.
¢ Diagnoza wartosci osobistych i zbadanie poziomu ich realizacji w pracy.

Narzedzia:

e Warsztat realizatora dZwieku: Praktyczne narzedzie do zarzadzania integracjg pracy i zycia osobistego.
¢ Auto logoterapia: Narzedzia logoterapeutyczne do zastosowania w zyciu zawodowym.
¢ Kwestionariusz wartosci: Zbadanie deklarowanego systemu wartosci i poziomu jego realizacji w pracy.

Walidacja

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 398,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1950,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 149,91 PLN
Koszt osobogodziny netto 121,88 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja materiaty edukacyjne

e materialy warsztatowe, wykorzystywane podczas ustugi,
¢ notesy, teczki i dtugopisy

Informacje dodatkowe

Szkolenie moze by¢ przeprowadzone takze dla jednej firmy w dedykowanej, zamkigtej formule lub formie zdalnej. Zapraszamy:-)

Prosimy o kontakt w celu ustalenia szczegétow.

Adres

Wroctaw



Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Kontakt

o Alicja Malinowska

ﬁ E-mail biuro@followfuturegroup.pl

Telefon (+48) 453 104 913



