Mozliwo$¢ dofinansowania

Mentalny Trening Sukcesu: Akademia dla 24 900,00 PLN brutto

/—\ Lideréw 20 243,90 PLN netto
\I_J Numer ustugi 2025/02/12/133955/2555572 259,38 PLN brutto/h
FURP 210,87 PLN netto/h

FUNDACJA © Warszawa / stacjonarna

ROZWOJU & Ustuga szkoleniowa

PRZEMYStU ® 96h

O 5 07.06.2025 do 09.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . A S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

¢ Osoby zainteresowane rozwojem osobistym
¢ Przedsiebiorcy, managerowie, kierownicy zespotéw
Grupa docelowa ustugi e Coachowie, trenerzy, psychologowie zainteresowani poszerzeniem
portfolio narzedzi trenerskich

Minimalna liczba uczestnikow 15
Maksymalna liczba uczestnikéw 25
Data zakonczenia rekrutacji 30-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 96

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do rozwiniecia umiejetnosci miekkich w kontekscie zarzadzania sobg oraz zespotem, skutkujgca
mniejszym odczuwanym poziomem stresu oraz wyzszg wydajnoscia i efektywnoscia.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje pojecie treningu mentalnego

* Opisuje korzysci treningu mentalnego
Uczestnik definiuje czym jest trening * Rozpoznaje rézne techniki treningu Obserwacja w warunkach
mentalny mentalnego symulowanych

+ Analizuje zastosowanie treningu

mentalnego w réznych dziedzinach

* Planowanie szkolen i sesji

Uczestnik organizuje szkolenia grupowe « Tworzenie programéw szkoleniowych

i sesje indywidualne w zakresie * Wykorzystanie odpowiednich metod i

kompetencji migkkich: pewnos¢ siebie, technik Obserwacja w warunkach
koncentracja, wewnetrzny spokadj, + Dostosowanie szkolen do potrzeb symulowanych

radzenie sobie z wyzwaniami i uczestnikow

niepowodzeniami. * Monitorowanie postepéw uczestnikow

+ Ocena efektywnosci szkolen

« Tworzenie strategii obecnosci w
mediach spotecznos$ciowych

Uczestnik buduje wizerunek trenera * Tworzenie wartosciowych tresci

mentalnego w mediach « Budowanie marki osobistej Obserwacja w warunkach
spotecznos$ciowych oraz pozyskuje * Interakcja z odbiorcami symulowanych

klienta stacjonarnie i online. * Pozyskiwanie klientow online

* Pozyskiwanie klientow stacjonarnie
* Monitorowanie i analiza wynikow

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

Tak

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

Tak



Program

Zjazd 1: Jednostka i grupa w Treningu Mentalnym

Dzien 1

blok 1: definicja treningu mentalnego w ujeciu zawodu przysztosci, pojecie rezyliencji wg Ricka Hansona
blok 2: praca trenera mentalnego w obszarze grupy, narzedzia integracyjne
blok 3: pojecie integralnosci wg Henry’ego Clouda, budowanie kompetencji trenera mentalnego
blok 4: narzedzia SWOT, SMART, scena zewnetrzna a wewnetrzna

Dzien 2

blok 1: narzedzia z obszaru ,energizeer”

blok 2: proksemika, obstuga klienta indywidualnego

blok 3: proces grupowy w modelu Tuckmana, model rozwoju umiejetnosci grupy G. Leonarda
blok 4: trening interpersonalny, metodyka feedback

Zjazd 2: Budowanie pewnosci siebie

Dzien 1

blok 1: metodyka Neuro Core FLOW

blok 2: pewno$¢ siebie jako postawa i podstawa

blok 3: pewnos$¢ siebie jako stan i cecha

blok 4: neuroplastyczno$é mézgu poprzez zonglowanie, ¢wiczenia praktyczne
Dzien 2

blok 1: model GROW

blok 2: wptyw endokrynologii na funkcjonowanie cztowieka

blok 3: praca z tzw. wewngtrznym krytykiem

blok 4: wartosci jako zrédto pewnosci siebie

Zjazd 3: Budowanie koncentracji oraz wewnetrznego spokoju

Dzien 1

blok 1: metody mindfulness - teoria

blok 2: metody mindfulness — praktyka, praca w parach

blok 3: sesja treningu mentalnego, praca w parach

blok 4: niepokoje pod$wiadomosci, wptyw przodkéw na rozwéj mentalny
Dzien 2

blok 1: trening wizualizacyjny - teoria

blok 2: trening wizualizacyjny — praktyka, praca w grupach

blok 3: socjometria w pracy grupowej

blok 4: metodyka kaizen

Zjazd 4: Prawo do porazki



Dzien 1

blok 1: metody radzenia sobie z niepowodzeniami

blok 2: rodzaje wartosci wg Viktora Frankla

blok 3: heurystyka dostepnosci Daniela Kahnemana

blok 4: praca indywidualna z porazka

Dzien 2

blok 1: narzedzia do pracy z porazka

blok 2: opinia innych jako sukces czy porazka, praca w grupach
blok 3: diagnoza post-mortem, praca w parach

blok 4: porazka jako sukces

Zjazd 5: Nawyk zwyciezania — Mistrzostwo Osobiste

Dzien 1

blok 1: nawyk zwyciezania — czym jest, wprowadzenie

blok 2: uprowadzenie emocjonalne, motywowanie do wysitku w praktyce poprzez sport
blok 3: neuroplastyczno$é moézgu poprzez aktywnosé fizyczng
blok 4: Zrédta energii do zwyciezania

Dzien 2

blok 1: formuta mistrzowskiego zespotu — narzedzia grupowe
blok 2: triada znaczenia - fizjologia, fokus, jezyk w zwyciezaniu
blok 3: nawyki wspierajace zwyciezanie

blok 4: emocje podstawowe i ztozone

Zjazd 6: PR, marketing oraz personal branding + egzamin
Dzien 1

Walidacja wraz z konsultacjami

Dzien 2

Walidacja wraz z konsultacjami

Grupa docelowa: Osoby zainteresowane rozwojem osobistym

Przedsiebiorcy, managerowie, kierownicy zespotéw, Coachowie, trenerzy, psychologowie zainteresowani poszerzeniem portfolio narzedzi
trenerskich

Szkolenie prowadzone jest w formie wyktadu oraz ¢wiczen z uzyciem materiatéw dydaktycznych, ¢wiczenia odbywaja sie w podgrupach
dwuosobowych.

Przewidziana jest przerwa obiadowa oraz dwie przerwy kawowe w kazdym dniu szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 72



Przedmiot / temat
zajec

28 blok 1:

definicja treningu
mentalnego w
ujeciu zawodu
przysztosci,
pojecie
rezyliencji wg
Ricka Hansona

Przerwa

kawowa

blok 2:

praca trenera
mentalnego w
obszarze grupy,
narzedzia
integracyjne

Przerwa

obiadowa

blok 3:
pojecie
integralnosci wg
Henry'ego
Clouda,
budowanie
kompetenciji
trenera
mentalnego

Przerwa

kawowa

blok 4:

narzedzia SWOT,
SMART, scena
zewnetrzna a
wewnetrzna

EEEA blok 1:

narzedzia z
obszaru
Jenergizeer”

Przerwa

kawowa

blok 2:

proksemika,
obstuga klienta
indywidualnego

Prowadzacy

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Hubert Wozniak

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Data realizacji
zajeé

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

10:00

11:30

12:00

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

18:00

11:30

12:00

13:30

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

01:00

01:30

00:30

01:30

01:30

00:30

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

obiadowa

blok 3:
proces grupowy
w modelu
Tuckmana,
model rozwoju
umiejetnosci
grupy G.
Leonarda

Przerwa

kawowa

blok 4:

trening
interpersonalny,
metodyka
feedback

E3383 blok 1:

metodyka Neuro
Core FLOW

Przerwa

kawowa

blok 2:
pewnos¢ siebie
jako postawai
podstawa

Przerwa

obiadowa

blok 3:
pewnos¢ siebie
jako stan i cecha

Przerwa

kawowa

blok 4:

neuroplastyczno
$¢ moézgu
poprzez
zonglowanie,
éwiczenia
praktyczne

Prowadzacy

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Aneta Opata

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Ryszard
Kwiatkowski

Data realizacji
zajeé

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

05-07-2025

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:30

16:00

16:30

10:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

Godzina
zakonczenia

14:30

16:00

16:30

18:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

18:00

Liczba godzin

01:00

01:30

00:30

01:30

01:30

00:30

01:30

01:00

01:30

00:30

01:30



Przedmiot / temat

zajec

bIok1:

model GROW

Przerwa

kawowa

blok 2:

wplyw
endokrynologii
na
funkcjonowanie
cztowieka

Przerwa

obiadowa

blok 3:

praca z tzw.
wewnetrznym
krytykiem

Przerwa

kawowa

blok 4:

wartosci jako
zrédto pewnosci
siebie

& blok 1:

metody
mindfulness -
teoria

Przerwa

kawowa

blok 2:

metody
mindfulness -
praktyka, praca w
parach

Przerwa

Obidowa

337272 Jollo] @R
sesja treningu
mentalnego,
praca w parach

Prowadzacy

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Ryszard
Kwiatkowski

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Ryszard
Kwiatkowski

Data realizacji
zajeé

06-07-2025

06-07-2025

06-07-2025

06-07-2025

06-07-2025

06-07-2025

06-07-2025

02-08-2025

02-08-2025

02-08-2025

02-08-2025

02-08-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

10:00

11:30

12:00

13:30

14:30

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

18:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

01:00

01:30

00:30

01:30

01:30

00:30

01:30

01:00

01:30



Przedmiot / temat

zajec

Przerwa

kawowa

blok 4:
niepokoje
pod$wiadomosci,
wptyw przodkéw
na rozwoj
mentalny

EZ38 blok 1:

trening
wizualizacyjny -
teoria

Przerwa

kawowa

blok 2:

trening
wizualizacyjny -
praktyka, praca w
grupach

Przerwa

obiadowa

blok 3:

socjometriaw
pracy grupowe;j

Przerwa

kawowa

blok 4:

metodyka kaizen

EX38 blok 1:

metody radzenia
sobie z
niepowodzeniami

Przerwa

kawowa

blok 2:

rodzaje wartosci
wg Viktora
Frankla

Prowadzacy

Aneta Opata

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Hubert Wozniak

Data realizacji
zajeé

02-08-2025

02-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

Godzina
rozpoczecia

16:00

16:30

10:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

10:00

11:30

12:00

Godzina
zakonczenia

16:30

18:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

18:00

11:30

12:00

13:30

Liczba godzin

00:30

01:30

01:30

00:30

01:30

01:00

01:30

00:30

01:30

01:30

00:30

01:30



Przedmiot / temat

zajec

Przerwa

obiadowa

blok 3:

heurystyka
dostepnosci
Daniela
Kahnemana

Przerwa

kawowa

blok 4:

praca
indywidualna z
porazka

EXEA blok 1:

narzedzia do
pracy z porazka

Przerwa

kawowa

blok 2:
opinia innych
jako sukces czy
porazka, praca w
grupach

Przerwa

obiadowa

blok 3:

diagnoza post-
mortem, praca w
parach

Przerwa

kawowa

blok 4:

porazka jako
sukces

EE28 blok 1:

nawyk
zwyciezania —
czym jest,
wprowadzenie

Prowadzacy

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Data realizacji
zajeé

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

04-10-2025

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:30

16:00

16:30

10:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

10:00

Godzina
zakonczenia

14:30

16:00

16:30

18:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

18:00

11:30

Liczba godzin

01:00

01:30

00:30

01:30

01:30

00:30

01:30

01:00

01:30

00:30

01:30

01:30



Przedmiot / temat

zajec

Przerwa

kawowa

blok 2:

uprowadzenie
emocjonalne,
motywowanie do
wysitku w
praktyce poprzez
sport

Przerwa

obiadowa

blok 3:

neuroplastyczno
$¢ mézgu
poprzez
aktywnos$é
fizyczna

Przerwa

kawowa

blok 4:

zrédta energii do
zwyciezania

EEEA blok 1:

formuta
mistrzowskiego
zespotu —
narzedzia
grupowe

Przerwa

kawowa

blok 2:
triada znaczenia
- fizjologia,
fokus, jezyk w
zwyciezaniu

Przerwa

obiadowa

blok 3:
nawyki
wspierajace
zwyciezanie

Prowadzacy

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert WozZniak

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Aneta Opata

Ryszard
Kwiatkowski

Aneta Opata

Hubert Wozniak

Data realizacji
zajeé

04-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

04-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

10:00

11:30

12:00

13:30

14:30

Godzina
zakonczenia

12:00

13:30

14:30

16:00

16:30

18:00

11:30

12:00

13:30

14:30

16:00

Liczba godzin

00:30

01:30

01:00

01:30

00:30

01:30

01:30

00:30

01:30

01:00

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Przerwa Ryszard

kawowa Kwiatkowski 05-10-2025 16:00 16:30 00:30

blok 4:

emocje - Aneta Opata 05-10-2025 16:30 18:00 01:30
podstawowe i

ztozone

Walidacja
wraz z - 08-11-2025 10:00 18:00 08:00
konsultacjami

Walidacja
wraz z - 09-11-2025 10:00 18:00 08:00
konsultacjami

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 24 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 20 243,90 PLN
Koszt osobogodziny brutto 259,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 210,87 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 3

123

O Ryszard Kwiatkowski

‘ ' Wyktadowca Akademii Treneréw Mentalnych, coach oraz konsultant kryzysowy. Pomaga osobom
zmagajacym sie z niskg samooceng, niepewnoscig, brakiem asertywnosci oraz pewnosci siebie czy
wypaleniem zawodowym. Szczegdlnie bliskie jest dla niego wsparcie oséb z ADHD, prowadzi
warsztaty, ktére wspierajg i pomagajg wykorzystaé unikalne atuty ADHD. Wspomaga réwniez
srodowiska sportowe oraz kadry menedzerskie, tgczac rozliczne techniki z dwudziestoletnim
doswiadczeniem w zarzadzaniu sprzedaza. Jezeli potrzebujesz wsparcia w rozwoju osobistym lub
zawodowym Rysiek wskaze Ci rozne perspektywy w kazdym aspekcie zycia.



223

Aneta Opata

Women'’s Leadership Development Programme, wspétpracuje m. in. z reprezentacjg Polski w
koszykdéwce mezczyzn na wozkach

8148

Hubert Wozniak

‘ . wyktadowczyni School of Deco w obszarze treningu mentalnego, posiadaczka certyfikatu Oxford

‘ . Wyktadowca Akademii Trenerow Mentalnych i trener mentalny sportowcéw na najwyzszym
poziomie klubowym w Polsce i Europie, a takze reprezentantéw Polski. Pasjonuje go budowanie u
klientow pewnosci siebie, tamanie stereotypow i tworzenie momentéw ,aha!".

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacje, materiaty dydaktyczne, narzedziownik z ¢wiczeniami (PDF)

Adres

ul. Grzybowska 43
00-855 Warszawa

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

h E-mail biuro@furp.pl

Telefon (+48) 516 806 267

Karol Kaczmarski



