Mozliwo$¢ dofinansowania

»,0dporny Psychicznie Manager - 1 400,00 PLN brutto

ﬁ praktyczne narzedzia wzmacniania 1400,00 PLN netto
pewnosci siebie, pracy z emocjami i 200,00 PLN  brutto/h

w stresem z uzyciem VR” - szkolenie 200,00 PLN  netto/h

Numer ustugi 2025/04/12/182225/2686810

Ewa Ciechanowicz

© Warszawa / stacjonarna
Brak ocen dla tego dostawcy

& Ustuga szkoleniowa

® 7h
9 02.06.2025 do 02.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do menedzerdw, liderow zespotow,
kierownikéw projektéw oraz oséb petnigcych funkcje decyzyjne, ktére:

« pracujg w dynamicznym srodowisku, gdzie podejmowanie szybkich
decyzji jest kluczowe,

Grupa docelowa ustugi
- dodwiadczajg presji emocjonalnej i oczekiwan ze strony zespotuy,
+ pragng wzmocni¢ swojg odporno$¢ psychiczng, poprawi¢ efektywnosé
oraz osiggna¢ wiekszg rbwnowage wewnetrzna.

Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakornczenia rekrutacji 26-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 7

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna



Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik rozumie, czym jest odpornos$¢ psychiczna i jak wptywa na skutecznos¢ lidera.

Rozpoznaje i reguluje emocje, redukuje stres, wzmacnia pewnosc siebie oraz projektuje indywidualny plan dziatania.
Reaguje spokojnie w trudnych sytuacjach, wspiera zespét i traktuje stres jako naturalny element rozwoju. Analizuje
wtasne reakcje w symulacjach VR i wdraza mikro-strategie wzmacniajgce odpornosé.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Trafnie definiuje pojecie odpornosci

Test teoretyczn
psychicznej yezny

Uczestnik wyjasnia, czym jest Opisuje znaczenie odpornosci

> . . . . Test teoretyczny
odpornos$¢ psychiczna w modelu 4C psychicznej w roli managera

Wymienia i omawia 4 filary odpornosci
K Test teoretyczny
psychiczne

Rozpoznaje trafnie wtasne emocje i

L, . Test teoretyczn
zrodta stresu yezny

Dobiera adekwatna technike regulaciji
Uczestnik stosuje techniki regulacji emocji (np. oddech, przeformutowanie Test teoretyczny
emoc;ji mysli) do konkretnej sytuacji

Interpretuje zwigzek miedzy sytuacja,
mysla i emocja w przyktadowych Test teoretyczny
scenariuszach menedzerskich

Formutuje wspierajace przekonania lub

Test teoretyczn
komunikaty wewnetrzne yezny

Reaguje asertywnie i spokojnie w
sytuacji trudnej interpersonalnie, bez Test teoretyczny
Uczestnik rozwija pewnos$¢ siebie aroganciji lub ulegtosci

Sporzadza pisemny plan dziatan

zawierajgcy minimum trzy techniki
Lo PP .. Test teoretyczny
wspierajgce odpornos¢ i pewnos$é

siebie.

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 uzyskanie kompetencji 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 szczegélne- Szkolenie dedykowane jest menedzerom wyzszego i Sredniego szczebla, wtascicielom firm, liderom zespotdw,
kierownikom liniowym, mistrzom oraz brygadzistom.

Il. Zakres merytoryczny programu:

1. Odpornosé psychiczna w praktyce menedzerskiej

e Czym jest odpornos¢ psychiczna i jakie ma znaczenie w codziennej pracy managera?
¢ 4 filary odpornosci psychicznej: kontrola, zaangazowanie, wyzwanie i pewnos¢ siebie.
¢ Autodiagnoza - identyfikacja indywidualnych zasobéw i obszaréw rozwoju.

1. Praca z emocjami - jak zachowa¢ spokéj w sytuacjach trudnych?

¢ Mechanizmy powstawania emocji i ich wptyw na decyzje i relacje w zespole.

¢ Techniki rozpoznawania, akceptowania i regulowania emoc;ji.

» Cwiczenia zwiekszajace samo$wiadomos$¢ emocjonalng i inteligencje emocjonalng — zadanie z wykorzystaniem aplikacji VR Ksiezyc
- polegajace na odnalezieniu rozwigzania do zadania zleconego przez trenera

1. Radzenie sobie ze stresem i napieciem w pracy menedzera

¢ Reakcje ciata i umystu na stres — jak je rozpoznaé?
e Szybkie techniki redukcji napiecia: oddech, ruch, techniki mentalne.
e Zarzadzanie stresem chronicznym — profilaktyka i codzienne mikro praktyki.

1. Trening z wykorzystaniem technologii VR

¢ Symulacja sytuacji stresujacej lub trudnej emocjonalnie z wykorzystaniem aplikacji VR Ksiezyc — zadaniem uczestnika jest jak
najszybsze przemieszczenie sie pomiedzy wskazanymi punktami na Ksiezycu, podczas, gdy pozostali uczestnicy majg stworzy¢ jak
najwiecej sytuacji stresowych dla osoby wykonujacej zadanie

¢ Obserwacja wtasnych reakcji i analiza doswiadczenia.

¢ Refleksja i wnioski: co mnie wspiera, co chce zmieni¢?

1. Budowanie pewnosci siebie w roli lidera

e Postawa i komunikacja pewno$ci siebie — bez aroganc;ji i ulegtosci.
¢ Przekonania wspierajgce skuteczne dziatanie.
¢ Techniki wzmacniania odwagi i wewnetrznej sity w codziennych sytuacjach.

1. Tworzenie osobistego planu wzmacniania odpornosci psychicznej

e Dobor narzedzi dopasowanych do wtasnych potrzeb.
e Zbudowanie mikro strategii do codziennego stosowania.
e Wsparcie we wdrazaniu — jak nie wréci¢ do starych nawykéw?



Il. Ustuga realizowana w godzinach dydaktycznych (1h dydaktyczna = 45 minut), przerwy nie sg wliczane w czas godzin szkoleniowych.
IV. Liczba godzin na Uczestnika: praktycznych- 5 godzin dydaktycznych, teoretycznych- 1,5 godzin dydaktycznych, walidacja- 30 min

V. Ustuga jest realizowana z wykorzystaniem licencji na aplikacje szkoleniowa VR ,Ksiezyc” sfinansowanej w ramach projektu pt.
L,USLUGIROZWOJOWE 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.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 12

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . . . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Otwarcie,

wprowadzenie do EWA

szkolenia, cele, 02-06-2025 09:00 09:15 00:15
CIECHANOWICZ

zasady

wspotpracy

Czym jest

odpornos¢

psychiczna? - EWA

model 4C, CIECHANOWICZ
znaczenie w roli

lidera

02-06-2025 09:15 10:00 00:45

Autodiagnoza -
identyfikacja
EWA
wiasnych 02-06-2025 10:00 10:30 00:30
.. CIECHANOWICZ
zasobow i
obszaréw
rozwoju

Przerwa EWA

02-06-2025 10:30 10:45 00:15
kawowa CIECHANOWICZ

Emocje w

zarzadzaniu - EWA

mechanizmy, 02-06-2025 10:45 11:30 00:45
CIECHANOWICZ
wpltyw na

decyzje, relacje

@3 Techniki

regulacji emociji i

stresu — EWA

éwiczenia CIECHANOWICZ
indywidualne i

grupowe

02-06-2025 11:30 12:30 01:00

Przerwa EWA

. 02-06-2025 12:30 13:00 00:30
obiadowa CIECHANOWICZ



Przedmiot / temat
zajec

EE3P) Trening z

VR -
doswiadczenie
sytuacji
stresowe;j,
analiza reakgc;ji

Pewnosé

siebie w roli
lidera —
przekonania,
postawa,
komunikacja

Przerwa

kawowa

Tworzenie
indywidualnego
planu odpornosci
+ dzielenie sie w
grupie

Podsumowanie,
refleksja
koncowa,
zakonczenie
szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

EWA
CIECHANOWICZ

EWA
CIECHANOWICZ

EWA
CIECHANOWICZ

EWA
CIECHANOWICZ

EWA
CIECHANOWICZ

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
02-06-2025 13:00 13:30
02-06-2025 13:30 14:15
02-06-2025 14:15 14:30
02-06-2025 14:30 15:15
02-06-2025 15:15 15:30

Cena

1400,00 PLN

1 400,00 PLN

200,00 PLN

200,00 PLN

Liczba godzin

00:30

00:45

00:15

00:45

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

EWA CIECHANOWICZ

Ewa jest doswiadczong trenerkg odpornosci psychicznej posiadajgca certyfikat MTQPIlus oraz
akredytacje w modelu Insights Discovery. taczy ponad dwudziestoletnie doswiadczenie
menedzerskie zdobyte w miedzynarodowych korporacjach z gtebokim zrozumieniem wyzwan
rozwojowych, jakie stojg przed zespotami i ich liderami.

Specjalizuje sie w rozwoju odpornosci psychicznej, skutecznej komunikacji interpersonalnej i
zarzadzaniu stresem, oraz zarzgdzaniem zmianami i rozwijaniem kompetencji biznesowych. Ma
miedzynarodowe doswiadczenie jako Manager w Dziale Zakupdw, HR Manager oraz Trener Rozwoju
Osobistego i Zawodowego, gdzie byta odpowiedzialna za projektowanie strategii rozwoju
pracownikéw oraz wprowadzanie innowacyjnych programéw szkoleniowych.

Ukonczyta Studia Podyplomowe na kierunku Psychologii Rozwoju Osobistego i Zawodowego na
WSE oraz Kompetencje Psychologiczne i Negocjacyjne w Firmie na SGH. Jest certyfikowang
facylitatorkg Job Crafting oraz coachka kariery, co pozwala jej efektywnie wspiera¢ klientow w
osigganiu ich zawodowych i osobistych celow. Wspotpraca z Ewg charakteryzuje sie gtebokim
zaangazowaniem, analitycznym podejsciem do problemdéw oraz empatia, ktéra pomaga klientom
rozwijac sie, rozpoznawac swoje talenty oraz efektywnie zarzgdza¢ zmianami. Inspiruje do
samopoznania i $wiadomego ksztattowania Sciezek kariery.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja konspekty ustugi z miejscem do notowania i dtugopis.

Warunki uczestnictwa

Dla jednostek budzetowych finansujgcych udziat w szkoleniu w minimum 70% lub w catosci ze srodkéw publicznych stawka podatku VAT

=ZWwW.

Informacje dodatkowe

W przypadku zaje¢ trwajacych jednego dnia dtuzej niz 4h przewidziana jest przynajmniej jedna przerwa trwajaca 15 minut. Uczestnik ma
dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu.

Adres

ul. Groszowicka 17
05-077 Warszawa

woj. mazowieckie

4P-Prasko Potudniowa Przestrzen Przedsiebiorczych

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail eciechanowicz@gazeta.pl

Telefon (+48) 698 664 044

Ewa Ciechanowicz



