Mozliwo$¢ dofinansowania

Trening mentalny metoda JBB - poprawa 1 080,00 PLN brutto

/ efektywnosci w dziataniu, lepsze 1000,00 PLN netto
> zarzadzanie emocjami i osigganie celow. 135,00 PLN  brutto/h
EWART Numer ustugi 2025/03/26/141847/2651015 12500 PLN netto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowa ustugi treningu mentalnego Artura Adamusa to osoby,
ktére chca poprawic¢ swojg psychike, osiggng¢ wyzszy poziom
efektywnosci, radzi¢ sobie ze stresem oraz rozwing¢ umiejetnosci
niezbedne do osiggania osobistych i zawodowych celéw. Moze to
obejmowacé szerokg game osdéb, takich jak:

1. Profesjonalisci i menedzerowie — osoby, ktére pracujg w stresujacych
$rodowiskach i potrzebujg narzedzi do zarzadzania stresem, poprawy
. koncentracji oraz lepszego podejmowania decyzji w pracy.
Grupa docelowa ustugi . o .
2. Sportowcy — osoby uprawiajgce sport na poziomie amatorskim lub
profesjonalnym, ktére chcag poprawi¢ swojg motywacje, koncentracje i
odpornosé psychiczng, aby osiggac lepsze wyniki.
3. Studenci i mtodziez - osoby miodsze, ktére chcg nauczyé sie
zarzadzania emocjami, poprawi¢ koncentracje i motywacje, zwtaszcza
w kontekscie nauki i przygotowan do egzamindw.
4. Osoby dazace do samorozwoju — osoby, ktére chcg poprawi¢ swoja
samoswiadomos¢, poczucie wartosci oraz rozwija¢ pozytywne
nawyki, aby lepiej radzi¢ sobie w zyci

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 8
Data zakonczenia rekrutacji 29-04-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 8

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR .
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Po zakonczeniu procesu treningu mentalnego uczestnik bedzie przygotowany do:

1. Zarzadzania stresem — skuteczna redukcja stresu i poprawa koncentraciji.

2. Zwiekszenia odpornosci psychicznej— lepsze radzenie sobie z przeciwnosciami.

3. Wyznaczania i realizowania celéw — efektywne planowanie i monitorowanie postepéw.
4. Zwiekszenia pewnosci siebie — poprawa samos$wiadomosci i decyz;ji.

5. Zarzadzania emocjami — lepsza kontrola emocji w trudnych sytuacjach.

6. Budowania pozytywnego obrazu siebie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje nabyte to umiejetnosci i
wiedza, ktore uczestnik rozwija podczas
procesu uczenia sie. W kontekscie
treningu mentalnego, obejmuja one:

1. Zarzadzanie stresem—- umiejetnosé
redukcji stresu i utrzymywania spokoju.
2. Odpornos¢ psychiczna — lepsze
radzenie sobie z trudnymi sytuacjami.
3. Wyznaczanie celéw — zdolnos$¢ do
efektywnego planowania i realizacji.

4. Kontrola emociji — umiejetnosé
rozpoznawania i zarzadzania emocjami.
5. Komunikacja interpersonalna -
skuteczne wyrazanie mysli i potrzeb.

Efekty uczenia sie to poprawa
samos$wiadomosci, pewnosci siebie, a
takze umiejetnos¢ zastosowania
zdobytej wiedzy w praktyce, co
przektada sie na lepsza efektywnosé
zaréwno w zyciu osobistym, jak i
zawodowym.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji osiaggniecia efektow
to:

1. Samodzielne zarzadzanie stresem-—

uczestnik radzi sobie ze stresem w

codziennych sytuacjach.

2. Skuteczne wyznaczanie celéw —

potrafi ustala¢ cele i realizowaé je

zgodnie z planem. .
. L Prezentacja

3. Kontrola emocji— umiejetnie

zarzadza swoimi emocjami w trudnych

momentach.

4. Lepsza komunikacja - potrafi

wyraza¢ swoje potrzeby i opinie w

spos6b klarowny i asertywny.

Osiagniecie tych kryteriéw wskazuje na
sukces w procesie uczenia sie.



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

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

Efekty uczenia sie to zdobycie praktycznych umiejetnosci, zwiekszenie samoswiadomosci oraz zdolno$¢ do stosowania
wiedzy w zyciu codziennym. Uczestnik rozwija pozytywne nawyki, poprawia zarzadzanie stresem, wyznaczanie celow i
skuteczng komunikacje, co wspiera jego rozwdj osobisty i zawodowy.

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 walidac;ji?

Tak

Program

Program ustugi treningu mentalnego Artura Adamusa:

1. Wprowadzenie do treningu mentalnego
e Poznanie celéw uczestnika
¢ Ocena obecnych umiejetnosci i potrzeb
¢ Wstepna analiza stanu psychicznego i emocjonalnego

2. Modut 1: Zarzadzanie stresem i emocjami
¢ Techniki redukcji stresu (mindfulness, relaksacja)
« Cwiczenia na kontrolowanie emocji i reakcje w stresujgcych sytuacjach

3. Modut 2: Wyznaczanie celéw i motywacja
e Okreslanie krétkoterminowych i dtugoterminowych celéw
e Tworzenie planéw dziatania
¢ Motywacja i utrzymanie zaangazowania

4. Modut 3: Budowanie pewnosci siebie i odpornosci psychicznej
 Cwiczenia na wzmocnienie samo$wiadomosci
* Techniki wizualizacji sukceséw
e Strategie radzenia sobie z porazkami i trudnosciami

5. Modut 4: Komunikacja i relacje interpersonalne
* Praca nad asertywnoscig i skuteczng komunikacja
e Rozwigzywanie konfliktéw i budowanie pozytywnych relacji

6. Podsumowanie i plan dalszego rozwoju
e Ocena postepéw
¢ Dalsze kroki w rozwoju osobistym i zawodowym

Harmonogram:

1. Tydzien 1:
» Sesja wstepna (omdwienie celdw i analizy stanu)
e Modut 1: Zarzadzanie stresem i emocjami (2 sesje)

2. Tydzien 2:
e Modut 2: Wyznaczanie celéw i motywacja (2 sesje)

3. Tydzien 3:
e Modut 3: Budowanie pewnosci siebie i odpornosci psychicznej (2 sesje)



4. Tydzien 4:
e Modut 4: Komunikacja i relacje interpersonalne (2 sesje)
e Podsumowanie i plan dalszego rozwoju (1 sesja)

Caly proces trwa 8 tygodni z regularnymi sesjami raz w tygodniu.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L, Prowadzacy L. . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 080,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 135,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 125,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Artur Adamus

‘ ' Artur Adamus jest doswiadczonym trenerem mentalnym, specjalizujgcym sie w pracy z osobami
dazacymi do poprawy swojej psychiki, osiggania sukceséw oraz rozwoju osobistego i zawodowego.
Jego kariera obejmuje wspétprace z szerokg gama oséb, w tym sportowcami, menedzerami,
przedsiebiorcami oraz osobami pragngcymi poprawi¢ swoje umiejetnosci mentalne.

Jako trener mentalny Artur Adamus wykorzystuje sprawdzone metody i techniki, takie jak
mindfulness, psychologia pozytywna, techniki wizualizacji oraz réznorodne ¢wiczenia majgce na
celu zwiekszenie odpornosci psychicznej, koncentracji oraz skutecznosci w dziataniu. W swojej
pracy skupia sie na dostosowywaniu programoéw treningowych do indywidualnych potrzeb
uczestnikow, dzieki czemu kazdy proces rozwoju jest unikalny i dopasowany do celéw klienta.



Artur Adamus ma réwniez doswiadczenie w pracy z reprezentantami Polski, zaréwno w kontekscie
sportowym, jak i mentalnym. Jego praca z zawodnikami narodowych druzyn sportowych pozwalata
im nie tylko poprawi¢ wyniki sportowe, ale réwniez lepiej radzi¢ sobie z presjg, stresem oraz
emocjami, ktére pojawiaja sie w trakcie wielkich rywalizacji. Wspétpraca z najwybitniejszymi
sportowcami w kraju udowodnita, jak kluczowa role w osigganiu sukceséw odgrywa odpowiednie
przygotowanie mentalne.

Trener Adamus pracuje réwniez z menedzerami, pomagajgc im poprawi¢ efektywnos¢, zarzadzac
stresem oraz podejmowac lepsze decyzje pod presjg. Jego podejscie opiera sie na holistycznym
spojrzeniu na cztowieka.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik treningu mentalnego Artura Adamusa otrzyma nastepujgce materiaty:

1. Podrecznik treningu mentalnego - zawierajacy teoretyczne podstawy oraz praktyczne ¢wiczenia do wykonywania samodzielnie
miedzy sesjami.

2. Arkusze do wyznaczania celéw — narzedzia pomagajgce w planowaniu krétko- i dtugoterminowych celéw, z instrukcjami, jak
monitorowac postepy.

3. Cwiczenia i techniki zarzadzania stresem — zestaw ¢wiczen mindfulness, relaksacyjnych oraz technik na opanowanie emocji w
trudnych sytuacjach.

4. Karty afirmacyjne i wizualizacyjne - inspirujgce materiaty do pracy nad pozytywnym mysleniem i wyobrazaniem sukcesoéw.

5. Plan rozwoju osobistego - indywidualny plan, ktéry uczestnik moze wykorzystaé do dalszego rozwoju po zakoriczeniu treningu.

6. Nagrania audio — medytacje i ¢wiczenia relaksacyjne, ktére wspierajg prace nad redukcja stresu i koncentracja.

Materiaty te maja na celu wspieranie uczestnika w pracy nad sobg, umozliwiajgc kontynuowanie procesu rozwoju po zakofczeniu
programu.

Adres

ul. Wojska Polskiego 51a
34-100 Wadowice

woj. matopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail ewadamus@gmail.com

Telefon (+48) 575090 302

Artur Adamus



