Mozliwo$¢ dofinansowania

Przygotuj sie na misje Ksiezyc — czyli 2 100,00 PLN brutto

ﬁ szkolenie budowania odpornosci 2100,00 PLN netto
psychicznej w Swiecie ciggtej zmiany - 131,25PLN brutto/h

w warsztaty z wykorzystaniem VR - szkolenie 131,25 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/01/11/176471/2496444

Projekt S Marta

Malinowska © Olsztyn / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa
® 16h
5 08.05.2025 do 09.05.2025

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

, . wsparcie dla oséb indywidualnych
Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do menadzeréw,
liderow i przedsiebiorcéw oraz innych osob,
ktore muszg sobie radzi¢ z wysokimi
oczekiwaniami i odpowiedzialno$cig zawodowa.

Grupa docelowa ustugi Ustuga ta jest skierowana do oséb
zainteresowanych rozwijaniem kompetencji
intrapsychicznych, kompetencji menedzerskich
oraz szeroko pojetego dobrostanu w
srodowisku zawodowym.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 05-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16



Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie z presja, stresem i niepewnoscig poprzez budowanie
odpornosci psychicznej,

Po szkoleniu uczestnik bedzie skuteczniej adaptowat sie¢ do dynamicznych zmian w srodowisku zawodowym i
osobistym. Po szkoleniu uczestnik bedzie umiat:

- zarzgdza¢ emocjami i utrzymywac¢ motywacje

- zdobedzie wiedze o podstawowych narzedziach i technikach rozwijania odpornosci psychicznej

-przygotuje osobisty/zawodowy plan budowania swojej odpornosci psychicznej

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik wykorzystuje swojg pewnos$é
siebie w wyrazaniu otwarcie swoich Test teoretyczny
opinii, niezaleznie od opinii innych.

Uczestnik kontroluje sytuacje, jest

Uczestnik elastycznie reaguje poprzez
pewny siebie oraz elastyczny w y gue pop

prawidtowe dostosowanie sie do Test teoretyczny

reagowaniu na zmiany. zaistnialych zmian

Wptywa i kontroluje swoje zachowania i

. Test teoretyczny
postawy w sytuacji zmiany.

Stosuje techniki oddechowe w celu

N . Test teoretyczny
obnizenia poziomu stresu.

Uczestnik zarzadza emocjami i

utrzymuje motywacje w sytuacjach Uczestnik utrzymuje motywacje w
ymu) ywacie w sy ) . y ) ywacie Test teoretyczny
trudnych sytuacji trudne;j.
Nazywa i rozpoznaje swoje emocje . Test teoretyczny
Uczestnik opisuje kazdy etap zmiany
zgodnie z modelami zmiany poznanymi Test teoretyczny
Uczestnik rozpoznaje etapy oraz na szkoleniu.
czynniki wptywajace na odpornos¢
psychicznag w kontekscie zmian.
Klasyfikuje czynniki jako wspierajace
yruje czy ) plerala Test teoretyczny

lub ostabiajgce odpornosé psychiczna.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Identyfikuje swoje indywidualne obszary

do rozwoju na podstawie samooceny.
Test teoretyczny

Uczestnik planuje wiasny rozwéj w
zakresie odpornosci psychicznej

Tworzy plan dziatania zawierajacy

Prezentacja
konkretne kroki i terminy realizacji. )

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

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

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

I. Wymogi szczegdlne: Szkolenie jest skierowane do menadzeréw, liderdw i przedsiebiorcéw oraz innych oséb , ktére musza sobie radzi¢ z
wysokimi oczekiwaniami i odpowiedzialnoscig zawodowsa.

Ustuga ta jest skierowana do oséb zainteresowanych rozwijaniem kompetencji intrapsychicznych, kompetencji menedzerskich oraz szeroko
pojetego dobrostanu w srodowisku zawodowym.

1. Zakres merytoryczny programu:

1. Wprowadzenie: Dlaczego odpornos$¢ psychiczna jest kluczowa w $wiecie zmian?
¢ Rola odpornosci psychicznej w dynamicznym otoczeniu.
¢ Inspiracje z misji kosmicznych: jak przygotowanie psychiczne wspiera sukces.
¢ Przygotowanie do misji Ksiezyc — jak porusza¢ sie w srodowisku VR - trening z wykorzystaniem aplikacji VR

2. Zrozumienie procesu zmiany
¢ Psychologiczne fazy adaptacji do zmian.
¢ Rozpoznawanie wtasnych reakcji na zmiany i ich analiza.

3. Adaptacja do sytuacji zmiany



¢ Elastycznos$¢ poznawcza i emocjonalna: jak skutecznie reagowac na nowe okolicznosci.

e Strategie radzenia sobie z niepewnoscia i nieprzewidywalnoscia.

¢ llo$¢ vs jakos¢ komunikacji — zadanie w podgrupach wykonywane w VR z wykorzystaniem aplikacji Ksiezyc — uczestnicy stajg
przed zadaniem odnalezienia wskazanych informacji na Ksiezycu. Podczas gry dochodzi do zmian zasad (sktad grup, tresci do
odnalezienia, czas pobytu na Ksiezycu)

4. Regulacja emocji w procesie zmiany

e Techniki radzenia sobie z lekiem, frustracjg i stresem.

« Cwiczenia wspierajgce zarzadzanie emocjami w trudnych sytuacjach.

» Co widac z Ksiezyca — zadanie w VR polegajgce na zapamietaniu i odtworzeniu widokéw obiektéw nad Ksiezycem (Ziemia,
satelity) — jak emocje wptywaja na proces zapamietywania i odtwarzania informacji

5. Budowanie odpornosci psychicznej
¢ Definiowanie odpornosci psychicznej: co to znaczy w praktyce?
¢ Filary odpornosci: kontrola, zaangazowanie, wyzwanie, pewnos¢ siebie.

6. Narzedzia i techniki wzmacniajgce odpornosé
¢ Codzienne praktyki budujace site psychiczna: mindfulness, techniki oddechowe, journaling.
¢ Rozwijanie pozytywnego myslenia i motywacji wewnetrznej.

7. Tworzenie strategii dziatania w trudnych warunkach
e Planowanie realistycznych celéw w konteks$cie zmian.
* Wzmacnianie umiejetnosci radzenia sobie z presjg i odpowiedzialnoscia.
¢ SMART i nie tylko — Misja na Ksiezyc aby pozna¢ dodatkowe kryteria wspierajgce osiggniecie celu — zadanie grywalizacyjne w VR -
uczestnicy na Ksiezycu odszukujg spisane i ukryte kryteria a przekazujg do swoich grup tylko te, na ktére majg wptyw

8. Praca zespotowa w Swiecie zmian
e Budowanie wspélnego wsparcia i wzajemnej motywacji w grupie.
e Rola komunikacji i wspétpracy w adaptacji do zmian.

9. Cwiczenia praktyczne: Symulacje adaptacji do zmian
e Analiza wiasnych reakcji w symulowanych warunkach i ich oméwienie.

10. Podsumowanie i indywidualny plan wzmacniania odpornosci psychicznej
¢ Refleksja nad zdobytymi umiejetnos$ciami.
¢ Praktyczne zadania przygotowujgce na ,Misje Ksiezyc” — czyli jak doswiadczenia z Ksiezyca przenie$¢ na Ziemie — zadanie w VR -
jedna grupa umieszcza na Ksiezycu swoje postanowienia wdrozeniowe — druga odnajduje je i opracowuje motywujgce komunikaty
wzmacniajgce adaptacje do zmiany
¢ Tworzenie indywidualnego planu rozwoju odpornosci w kontekscie codziennego zycia i pracy.

Ill. Ustuga realizowana w godzinach zegarowych, przerwy nie sg wliczane w czas godzin szkoleniowych.
IV. Liczba godzin na Uczestnika: praktycznych - 4h | teoretycznych - 3,5h | walidacja- 0,5 h

V. Ustuga jest realizowana z wykorzystaniem licencji na aplikacje szkoleniowa VR ,Ksiezyc” sfinansowanej w ramach projektu pt.
4USLUGIROZWOJOWE 4.0 - wsparcie podmiotéw BUR w obszarze tworzenia, rozwoju i sprzedazy nowych form ustug rozwojowych
lubwykorzystaniu nowych technologii” realizowanego w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021
2027,Dziatanie 1.3 Kadry nowoczesnej gospodarki, projekt realizowany przez GRUPE ODITK.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 17



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie:
Dlaczego
odpornosé
psychiczna jest
kluczowa w
$wiecie zmian?

Zrozumienie
procesu zmiany

przerwa

Adaptacja
do sytuacji
zmiany

przerwa

Regulacja
emocji w
procesie zmiany

Budowanie

odpornosci
psychicznej

przerwa

Narzedzia i

techniki
wzmachiajgce
odpornos¢é

przerwa

Tworzenie

strategii
dziataniaw
trudnych
warunkach

] Prece

zespotowa w
Swiecie zmian

Prowadzacy

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

Data realizacji
zajeé

08-05-2025

08-05-2025

08-05-2025

08-05-2025

08-05-2025

08-05-2025

08-05-2025

08-05-2025

09-05-2025

09-05-2025

09-05-2025

09-05-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:30

12:00

13:30

13:30

15:00

15:15

09:00

10:30

10:30

12:00

Godzina
zakonczenia

10:30

12:00

10:45

13:30

13:45

15:00

17:00

15:30

10:30

10:45

12:00

13:30

Liczba godzin

01:30

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

02:00

00:15

01:30

00:15

01:30

01:30



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Marta
Malinowska

przerwa

[PPEFA Cwiczenia

praktyczne:
Symulacje
adaptac;ji do
zmian

Marta
Malinowska

Podsumowanie i
indywidualny
plan
wzmachiania
odpornosci
psychicznej

Marta
Malinowska

Marta
Malinowska

przerwa

walidacja

ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
09-05-2025 13:30 13:45
09-05-2025 13:30 15:00
09-05-2025 15:00 16:30
09-05-2025 15:15 15:30
09-05-2025 16:30 17:00

Cena

2 100,00 PLN

2100,00 PLN

131,25 PLN

131,25 PLN

Liczba godzin

00:15

01:30

01:30

00:15

00:30



1z1

Marta Malinowska

Doswiadczenie i wyksztatcenie

Z pierwszego wyboru pedagog, z drugiego psycholog. Dyplomowana trenerka biznesu /SWPS/,
Trener VCC, certyfikowany coach ICC oraz terapeutka TSR. W pracy z ludZzmi stawiam na proces,
wykorzystujgc swoja wiedze, liczne studia podyplomowe i kursy oraz 20 letnie doswiadczenie
menadzerskie.

Specjalizacja:

Szkolenia rozwijajgce kompetencje menadzerskie
Coaching zespotowy

Swiadomy lider

Standardy obstugi Klienta

Lider jako coach

Skuteczna komunikacja

Budowanie zespotow

Kluczowe liczby:

8000 zrealizowanych godzin szkoleniowych
1500 sesji coachingowych

20 lat doswiadczenia w biznesie

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt szkoleniowy w wers;ji elektronicznej oraz materiaty do pracy wtasnej. Notatnik i dtugopis.

Informacje dodatkowe

Ustuga jest realizowana z wykorzystaniem licencji na aplikacje szkoleniowa VR ,Ksiezyc” sfinansowanej w ramach projektu pt. ,USLUGI
ROZWOJOWE 4.0 - wsparcie podmiotéw BUR w obszarze tworzenia, rozwoju i sprzedazy nowych form ustug rozwojowych lub
wykorzystaniu nowych technologii” realizowanego w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021
2027,Dziatanie 1.3 Kadry nowoczesnej gospodarki, projekt realizowany przez GRUPE ODITK.

Adres

ul. Wyzwolenia 9/1
10-001 Olsztyn

woj. warmifnsko-mazurskie

Sala szkoleniowa na parterze, Centrum Rozwoju i Wsparcia W Sensie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

e Kuchnia, ekspres do kawy

Kontakt

Marta Malinowska



: E-mail marta.malinowska@interia.eu

‘ . Telefon (+48) 600 460 210



