Mozliwo$¢ dofinansowania

Odporno$é psychiczna oraz komunikacja 6 600,00 PLN brutto
interpersonalna w relacjach zawodowych 6 600,00 PLN netto
Qpllkorﬁ Numer ustugi 2025/03/26/13057/2650086 132,00 PLN brutto/h

132,00 PLN netto/h

Biuro Doradczo-
© Mscichy / stacjonarna

Szkoleniowe

APLIKON Marcin & Ustuga szkoleniowa
Drewnowski ® 50h

* &k kK B 01.04.2025 do 30.04.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty
Sposoéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

* Personel opiekuniczy

¢ Osoby pracujace w stresujacych srodowiskach

e Pracownicy organizacji pozarzgdowych: dziatajgcy w obszarach
pomocy spotecznej, edukac;ji

e Pracownicy firmy

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 31-03-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 50

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 uczestnikow do skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami zawodowymi, zarowno w aspekcie
emocjonalnym, jak i komunikacyjnym. Uczestnicy zdobedg praktyczne narzedzia wspierajgce ich odpornos¢ psychiczna,



pozwalajgce na $wiadome zarzadzanie stresem oraz budowanie pozytywnych i profesjonalnych relacji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- identyfikuje zrédta stresu w swojej
pracy i stosuje odpowiednie techniki

relaksacyjne;

Zarzadzanie stresem Obserwacja w warunkach rzeczywistych

- opisuje i charakteryzuje metody
regeneracji psychicznej w pracy
zawodowe;j.

- opisuje i charakteryzuje mechanizmy
wptywajace na odpornosé psychiczng;

- stosuje narzedzia wzmacniajgce swoja
wytrzymato$é emocjonalna.

Budowanie odpornosci psychicznej Obserwacja w warunkach rzeczywistych

- opisuje i charakteryzuje skuteczne
techniki komunikacji z podopiecznymi
Komunikacja i relacje oraz wspotpracownikami; Obserwacja w warunkach rzeczywistych
- buduje profesjonalne relacje oparte na
wzajemnym zrozumieniu i szacunku.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, dokument potwierdza 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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Modut |
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. Pewnos¢ siebie i odpornos¢ psychiczna - podstawy teoretyczne.

. Pewnos¢ poprzez swiadomos¢ - profilowanie psychotypologiczne.

. Samoswiadomos¢ - praca na wartosciach.

. Stawianie granic - skuteczna komunikacja i zdrowe relacje.

. Budowanie zespotowosci w pracy i w domu.

. Praca nad celami, wizjg i misja.

. BHP mentalne pracy z pacjentem.

. Stres - jak sobie z nim radzi¢? narzedzia i techniki wsparcia.

. Wywieranie pozytywnego wptywu, bez strat energii.

. Podswiadomos¢ i wewnetrzne programy - teoria i praktyka pracy z pod$wiadomoscia.

Modut Il

0N O gk WON =

O

10.
11.
12.
13.

. Profil osobowosci - Podstawy.

. Model osobowosci - Jak powstajg 4 typy zachowan.

. D, |, S oraz K: gtéwne cechy i wptyw na innych.

. 4 typy zachowan - analiza 4 przypadkow

. Cwiczenie: okreslanie typéw zachowari znanych oséb (video)

. Warsztat: D, |, S oraz K: ogdlna charakterystyka i poréwnanie typéw zachowan.
. Docenianie innych.

. Skuteczniejsza wspotpraca w zespole - analiza case studies

. Cwiczenie: jak widze siebie/Jak widza mnie inni

Konstrukcje jezykowe charakterystyczne dla typéw D, |, S oraz K

Mowa ciata i analiza zachowan komunikacyjnych D, |, S oraz K
Cwiczenia komunikacyjne.

Osigganie celu w zadaniu, wewnetrzne motywacje - modele D, |, S oraz K.

Modut IlI

. Wprowadzenie

Oméwienie celu warsztatéw i programu

. Mapa Swiadomosci jako drogowskaz w pracy z emocjami

Wprowadzenie do mapy $wiadomosci.
Cwiczenie: Jak korzystaé¢ z mapy $wiadomosci?

. Oddech jako Podstawa Istnienia

Teoria oddechu, jego wptyw na ciato i umyst.
Cwiczenia oddechowe: techniki oddechu przeponowego i ,4-7-8", oddechy Wima Hoffa

. Emocje Zatrzymane w Ciele

Teoria somatyczna emocji.
Praktyka: Rozpoznawanie napie¢ w ciele i metody ich uwalniania.

. Techniki Relaksacyjne

Wprowadzenie do réznych technik: progresywna relaksacja miesni, wizualizacja.
Cwiczenia praktyczne.

. Medytacja jako Narzedzie do Wyciszenia Umystu

0 réznych formach medytacji (mindfulness, medytacja prowadzona).
Praktyka: 20-minutowa medytacja.

. Praca z Przekonaniami

Zrozumienie roli przekonan w naszym zyciu.
Cwiczenie: Identyfikacja i przeformutowanie ograniczajacych przekonan.

. Energia: Jak jg Rozpozna¢ i Zarzadza¢

Wprowadzenie do energii osobistej i jej zarzadzania.
Cwiczenia: czakroterapia

. Podsumowanie i Zakonczenie



¢ Dyskusja na temat doswiadczen i uzyskanych narzedzi.
¢ Udzielenie informacji zwrotnej i zakoriczenie warsztatow.

Czas trwania kursu to 50 godzin dydaktycznych. Jedna godzina dydaktyczna jest rozumiana jako 45 minut. Dwie godziny dydaktyczne =
1,5 zegarowe;.

Czas realizacji ustugi podawany jest w godzinach dydaktycznych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 47

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L Prowadzacy L . | . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia
Michat
Zajecia 01-04-2025 08:00 09:30 01:30
I Aponiewicz
Michat
Przerwa Aponiewicz 01-04-2025 09:30 09:35 00:05
L Michat
Zajecia o 01-04-2025 09:35 11:05 01:30
Aponiewicz
Michat
Przerwa o 01-04-2025 11:05 11:10 00:05
Aponiewicz
Michat
7l Zajecia 01-04-2025 11:10 12:40 01:30
Ie Aponiewicz
Michat
Przerwa Aponiewicz 01-04-2025 12:40 12:55 00:15
L Michat
Zajema L 01-04-2025 12:55 14:25 01:30
Aponiewicz
Michat
Przerwa o 01-04-2025 14:25 14:30 00:05
Aponiewicz
Michat
Zajecia 01-04-2025 14:30 16:00 01:30
Ie Aponiewicz
L Michat . . .
Zajecia Aponiewicz 02-04-2025 08:00 09:30 01:30
Michat
Przerwa o 02-04-2025 09:30 09:35 00:05
Aponiewicz
Lo Michat
Zajecia 02-04-2025 09:35 11:05 01:30

Aponiewicz



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Michat
Przerwa Aponiewicz 02-04-2025 11:05 11:10 00:05
Lo Michat
Zajecia o 02-04-2025 11:10 12:40 01:30
Aponiewicz
Michat
Przerwa o 02-04-2025 12:40 12:55 00:15
Aponiewicz
Michat
Zajecia 02-04-2025 12:55 14:25 01:30
I Aponiewicz
Michat
Przerwa Aponiewicz 02-04-2025 14:25 14:30 00:05
Lo Michat
Zajecia o 02-04-2025 14:30 16:00 01:30
Aponiewicz
Lo Mirostaw
Zajecia 08-04-2025 12:00 13:30 01:30
Jurczak
SP¥R Przerwa Mirostaw 08-04-2025 13:30 13:35 00:05
Jurczak ’ ’ ’
SEYR Zajccia Mirostaw 08-04-2025 13:35 15:05 01:30
el Jurczak ’ ’ '
Mirostaw
¥¥yA Przerwa 08-04-2025 15:05 15:10 00:05
Jurczak
L Mirostaw
Zajecia 08-04-2025 15:10 15:55 00:45
Jurczak
PR Zajecia Mirostaw 09-04-2025 11:00 12:30 01:30
e Jurczak ' ’ ’
m P Mirostaw 09-04-2025 12:30 12:35 00:05
rzerwa Jurczak : : :
Lo Mirostaw
Zajecia 09-04-2025 12:35 14:05 01:30
Jurczak
Mirostaw
Przerwa 09-04-2025 14:05 14:10 00:05
Jurczak
Zajecia Mirostaw 09-04-2025 14:10 14:55 00:45
— I Jurczak ) ) ’

Zajecia Piotr Szekowski 14-04-2025 08:00 09:30 01:30



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

G Zaiccia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

PYR¥vA Zajecia

VEFYYA Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Piotr Szekowski

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

14-04-2025 09:30
14-04-2025 09:35
14-04-2025 11:05
14-04-2025 11:10
14-04-2025 12:40
14-04-2025 12:55
14-04-2025 14:25
14-04-2025 14:30
15-04-2025 08:00
15-04-2025 09:30
15-04-2025 09:35
15-04-2025 11:05
15-04-2025 11:10
15-04-2025 12:40
15-04-2025 12:55
15-04-2025 14:25
15-04-2025 14:30
15-04-2025 15:40
Cena
6 600,00 PLN

Godzina
zakonczenia

09:35

11:05

11:10

12:40

12:55

14:25

14:30

16:00

09:30

09:35

11:05

11:10

12:40

12:55

14:25

14:30

15:40

16:00

Liczba godzin

00:05

01:30

00:05

01:30

00:15

01:30

00:05

01:30

01:30

00:05

01:30

00:05

01:30

00:15

01:30

00:05

01:10

00:20



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 600,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 132,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 132,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 3

123

O Mirostaw Jurczak

‘ ' Trener ciata, umystu i ducha

Posiada wieloletnie doswiadczenie w pracy z ludZzmi, prowadzi sesje grupowe i indywidualne z
zakresu relaksacji, technik oddechowych, medytacji. Prowadzi szkolenia i warsztaty rozwoju
duchowego.

Konsultant Totalnej Biologii

Stowarzyszenie Sztuka Dobrego Zycia - £6dz 10/2023 - 06/2024

Podstawy Czakroterapii

Centrum Szkoleniowo Ustugowe Kosmo Bio - Katowice 01/2022 - 01/2022

223

0 Piotr Szekowski

‘ ' EATR DRAMATYCZNY IM. ALEKSANDRAWEGIERKI W BIALYMSTOKU - OD 2013R. - OBECNIE
- aktor w statym zespole artystycznym Teatru
- instruktor warsztatéw teatralnych
- koordynator projektéw artystyczno-edukacyjnych
WEASNA FIRMA SZKOLENIOWA - OD 2017r. - OBECNIE
- wyktadowca studiéw podyplomowych MBA na Wydziale Inzynierii
Zarzadzania Politechniki Biatostockiej
- mentor prelegentéw TEDx edycja 2022
- szkolenia os6b indywidualnych i firm w zakresie komunikacji, wystgpien publicznych, motywacji,
zarzadzania.
-twérca i instruktor kursu online SZTUKA MOWIENIA
- organizator i prelegent konferencji online TYDZIEN Z WIZERUNKIEM
POLSKI ZWIAZEK NIEWIDOMYCH, OKREG BIALYSTOK - OD 2011R.
- opiekun artystyczny Teatru T3, dziatajgcego przy PZN w Biatymstoku
- instruktor zaje¢ "terapia poprzez drame"

3z3

0 Michat Aponiewicz

‘ ' TRENER MENTALNY | HIPNOTERAPEUTA
Zajmuije sie profesjonalnie treningiem mentalnym i hipnoterapig, prowadzi sesje 1 na 1, warsztaty
resiliencji oraz szkolenia dla firm i klubéw sportowych.
Wyksztatcenie:
Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, ze specjalizacjg samoobrona-
Studia | stopnia-2016



Akademia Treneréw Mentalnych — 2021
Szkolenia i certyfikowane kursy z wielu nurtdw hipnoterapii u trzech Mistrzow Hipnoterapii w Polsce
t.j. Janusz Gotynski, Lech Debski oraz Maksym Komar — 2021 — obecnie

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma komplet materiatéw szkoleniowych.

Warunki uczestnictwa

W przypadku szkoler dofinansowanych z funduszy europejskich warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie
Ustug Rozwojowych, zapisanie si¢ na szkolenie za posrednictwem Bazy oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez Operatora,
ktéry udziela dofinansowania.

Informacje dodatkowe

Absolwent szkolenia otrzymuje zaswiadczenie ukoriczenia szkolenia zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 6
pazdziernika 2023 r. w sprawie ksztatcenia ustawicznego w formach pozaszkolnych (Dz. U. poz. 2175).

Zajecia realizowane beda w formie stacjonarne;.

Jednym z warunkéw ukonczenia szkolenia jest udziat w 80% zajec, na kazdych zajeciach uczestnik podpisuje liste obecnosci.

Adres

Mscichy 33
19-213 Mscichy

woj. podlaskie

Szkolenie realizowane bedzie w DPS w Mscichach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@aplikon.com

Telefon (+48) 516 056 914

Anna Siedlecka



