Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornosé psychiczna, emocje i dobrostan 5200,00 PLN bruto
ol z Pauling Szczepanek (kwalifikacje) 5200,00 PLN netto
HJ i”“ Numer ustugi 2025/06/11/173195/2810806 260,00 PLN brutto/h

260,00 PLN netto/h

MARCELINA DUDEK

M ENIOWE ——

CENTRUM
SZKOLENIOWE
MARCELINA DUDEK

© Szczyrk / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Kk KKKk 49/5  (© 20h
321 ocen B 29.11.2025 do 30.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do:

e Pracownikéw, menedzeréw, lideréw oraz specjalistéw z réznych branz,
ktdrzy chca podnie$¢ swoje kompetencje w zakresie odpornosci
psychicznej i dbatosci o dobrostan w zmieniajgcym sie Swiecie.

Grupa docelowa ustugi e 0s6b doswiadczajgcych stresu, presji czy zmeczenia, ktore szukajg
praktycznych i nowoczesnych sposobdéw na regeneracje oraz
réwnowage psychiczng w codziennych i zawodowych wyzwaniach.

e 0s6b otwartych na rozwéj osobisty i spoteczny, ktére chcg budowaé
pewnos¢ siebie, kompetencje komunikacyjne i pozytywne relacje,
dbajac jednoczesnie o srodowisko i wtasny dobrostan.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 24-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji psychospotecznych, ktére wspierajg odpornos$é psychiczng, dobrostan,
inteligencje emocjonalng oraz zdolnos¢ adaptacji w obliczu wyzwan wspotczesnego swiata. Uczestnicy poznaja
praktyczne techniki samoregulacji, pracy z ciatem, emocjami i przekonaniami, by budowa¢ zdrowsza relacje ze soba,
poczucie sprawczosci oraz wiekszg elastycznos¢ i wewnetrzny spokd.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozréznia fizyczne,
emocjonalne i poznawcze objawy
stresu

Omawia kluczowe koncepcje
dobrostanu oraz odpornosci
psychicznej

Uczestnik opisuje skutki dtugotrwatego
stresu na zdrowie psychiczne i fizyczne

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
strategie radzenia sobie ze stresem

Komunikuje sie empatycznie i

Kryteria weryfikacji

Przyporzadkowuje objawy do
odpowiednich kategorii

Wyjasnia podstawowe pojecia z zakresu
neurofizjologii i neuroanatomii

Opisuje konsekwencje przewlektego
stresu

Rozpoznaje opis danej strategii i
przypisuje ja do wtasciwej kategorii

Reaguje adekwatne w scenkach

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

asertywnie

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektoréw lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektorow)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy

Podmiotow innych przepiséw prawa

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills



Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Tak

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Sala szkoleniowa posiada stanowiska pracy dla kazdego uczestnika szkolenia w petni wyposazone w niezbedne materiaty do przeprowadzenia
szkolenia zaréwno w czesci teoretycznej jak i praktycznej, w tym m.in. sprzet oraz akcesoria w ilosci dostosowanej do swobodnej pracy grupy
szkoleniowej.

Przerwy nie sg wliczane do czasu szkolenia.

Szkolenie jest rozliczane w godzinach dydaktycznych, gdzie 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.
Réznica miedzy catkowitg liczbg godzin szkolenia a harmonogramem wynika z przerw.
Przyktad: 20 godzin dydaktycznych = 15 godzin zegarowych + 2 przerwy po 60minut.

DZIEN 1

09:00-09:30 Otwarcie szkolenia, integracja, cele i zasady (teoria)

e o Przedstawienie programu, poznanie uczestnikow
¢ Omowienie celdw szkolenia
e Zasady wspotpracy, klimat warsztatowy

09:30-11:15 Sita psychiczna — czym naprawde jest? (teoria)

e o Czym jest odpornos¢ psychiczna
¢ Psychologia odpornosci
¢ Autodiagnoza ,Moja aktualna odpornos¢ psychiczna" — jak poprowadzic test samooceny
e Moje TOP 5 wartosci — jak przeprowadzic¢ test i oméwi¢ wyniki

11:15-12:00 Stres — madro$¢é w napieciu (teoria)

e o Fakty i mity o stresie
e Mapa stresu - jak przygotowywac mape stresu
e Sztuka stawiania granic
* Mini-test: ,Jak reaguje w stresie?" — jak pracowac¢ z wewnetrznym krytykiem

12:00-13:00 Stres — madro$¢ w napieciu w praktyce (praktyka)

e o 3 praktyki pracy ze stresem (ciato — oddech — mysl)
¢ Rytuat uwalniania: ,To zostawiam" — jak przeprowadzi¢ symboliczne spalanie lub ztozenie

13:00-14:00 PRZERWA
14:00-15:30 Techniki samoregulacji i odpornosci w praktyce (praktyka)

e o (Oddech, ruch, mikro-przerwy w pracy i regeneracji
¢ Relaksacja w kontekscie przecigzenia srodowiskowego
e Trening: progresywna relaksacja miesni, uwaznos¢ w ruchu
 Cwiczenie: sreset” Srodowiskowy — jak przywrécié energie na co dzien

15:30-16:30 Budowanie wiasnych zasobow odpornosci psychicznej (teoria)

e ¢ Model odpornosci psychicznej: indywidualna diagnoza i praca na zasobach



¢ Jak korzystac¢ z natury jako zrédta regeneracji psychicznej
¢ Praktyka: dziennik odpornosci, refleksja, plan nawykéw

16:30—-17:30 Podsumowanie dnia (praktyka)
e ¢ Podsumowanie najwazniejszych wnioskow
DZIEN 2
09:00-11:15 Emocje - nasi przewodnicy, nie przeciwnicy

e ¢ (Czym sg emocje
e Moje emocjonalne skrzydta — jak uzywa¢ kota emocji

Techniki pracy z emocjami — jak uczy¢ zatrzymania, nazwania, zrozumienia i regulacji
e Praca z przekonaniami

11:15-13:00 Nawyki, ktore buduja odpornosé

e o Nawyki wspierajgce vs drenujgce — jak prowadzi¢ diagnoze
e Porazka jako nauczyciel — jak budowaé odwage do upadania
e Znajdz swoje ,dlaczego" — jak pracowac z wartosciami i wizualizacja przysztosci
¢ Kolaz mocy - jak tworzy¢ wizualng mape odpornosci

13:00-14:00 PRZERWA
14:00-15:00 Techniki radzenia sobie ze stresem (praktyka)

e ¢ Trening relaksacyjny, oddechowy,
e Samoregulacja w kontekscie srodowiskowym
¢ Analiza reakcji na stres, wdrazanie dziatan antystresowych

15:00-16:30 Plan dziatania: animator budowania odpornosci psychicznej (praktyka)

e Tworzenie wtasnego, indywidualnego planu wdrozenia (osobistego i/lub zawodowego)
e Praca w parach/grupach, dzielenie sie inspiracjami

16:30—-17:30 Walidacja

Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji zawodowej: Animator budowania odpornosci psychicznej

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 14

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Otwarcie

szkolenia, Paulina
. . . 29-11-2025 09:00 09:30 00:30
integracja, cele i Szczepanek
zasady (teoria)
Sita
psychiczna - Paulina
29-11-2025 09:30 11:15 01:45
czym naprawde Szczepanek

jest? (teoria)

Stres - .
. Paulina
madro$é¢ w 29-11-2025 11:15 12:00 00:45

Lo . Szczepanek
napieciu (teoria)



Przedmiot / temat
zajec

Stres —

madros¢ w
napieciu w
praktyce
(praktyka)

Przerwa

@3 Techniki

samoregulacji i
odpornosci w
praktyce
(praktyka)

Budowanie
wiasnych
zasobow
odpornosci
psychicznej
(teoria)

Podsumowanie
dnia (praktyka)

Emocje -
nasi
przewodnicy, nie
przeciwnicy
(teoria)

Nawyki,

ktére buduja
odpornos¢
(teoria)

[EFE Przerwa

Techniki

radzenia sobie ze
stresem
(praktyka)

D Plan

dziatania:
animator
budowania
odpornosci
psychicznej
(praktyka)

Prowadzacy

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina

Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Data realizacji
zajeé

29-11-2025

29-11-2025

29-11-2025

29-11-2025

29-11-2025

30-11-2025

30-11-2025

30-11-2025

30-11-2025

30-11-2025

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

14:00

15:30

16:30

09:00

11:15

13:00

14:00

15:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

15:30

16:30

17:30

11:15

13:00

14:00

15:00

16:30

Liczba godzin

01:00

01:00

01:30

01:00

01:00

02:15

01:45

01:00

01:00

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Walidacja
- test teoretyczny
oraz analiza - 30-11-2025 16:30 17:30 01:00
dowodéw i
deklaracji
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 260,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 260,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Paulina Szczepanek

‘ ' Doswiadczona trenerka, coach i mentorka z ponad 11- letnim do$wiadczeniem we wspieraniu
menedzeréw i zespotéw w rozwoju kompetencji migkkich i przywdédczych. Pracuje na styku
psychologii, biznesu i rozwoju osobistego, pomagajac klientom odkrywac i wzmacniac¢ ich potencjat.
Specjalizuje sie w obszarach komunikacji, wspotpracy, zarzadzania, sprzedazy, a takze wellbeingu i
odpornosci psychicznej. Jej szkolenia i programy rozwojowe sg osadzone w sprawdzonych teoriach
psychologicznych oraz narzedziach takich jak DISC D3 i FRIS®, co pozwala precyzyjnie dopasowac
metody pracy do potrzeb organizacji i uczestnikow.



Dzieki holistycznemu podejsciu i duzej uwaznosci na cztowieka, wspiera lideréw i zespoty w
budowaniu pewnosci siebie, zwigkszaniu efektywnosci oraz rozwijaniu wewnetrznej spéjnosci. To z
kolei przektada sie na wzrost zaangazowania, lepszg komunikacje i wymierne rezultaty biznesowe.
Jej styl pracy taczy profesjonalizm z empatia, a wysoka energia i otwartos¢ sprawiajg, ze uczestnicy
czuja sie zmotywowani do dziatania i gtebszej refleksji. Pomaga zespotom nie tylko osiggac cele, ale
réwniez lepiej rozumieé siebie nawzajem i odnajdywac sens we wspdlnej pracy.

Posiada wiedze z zakresu zielonych kompetencji. Posiada tez dokument potwierdzajgcy uzyskane
kompetencje w zakresie kluczowych zagadnien srodowiskowych, identyfikacji i rodzajéw odpaddéw
oraz znajomosci przepiséw dotyczacych recyklingu (2024)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie trwa 20 godzin

¢ Przerwy nie sg wliczane do czasu szkolenia.
e Szkolenie odbywa sie w godzinach dydaktycznych, gdzie 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.
e Roéznica miedzy catkowitg liczbg godzin szkolenia a harmonogramem wynika z przerw.

Uwaga do harmonogramu szkolenia:

Przerwa ustalona jest w od 13:00 do 14:00, jednakze ze wzgledu na warsztatowy charakter szkolenia oraz ewentualny jego przebieg — za zgoda
trenera oraz uczestnikdw godzina ww. przerwy moze zosta¢ zmieniona.

Informacja dotyczaca realizacji ustugi zgodnie z wytycznymi:

Ustuga rozwojowa zostanie realizowana zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi przepisami prawa i zaleceniami Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego.

Warunki uczestnictwa

Liczba miejsc jest ograniczona. Przed dokonaniem zapisu na ustuge prosimy o kontakt celem weryfikacji, czy jest miejsce na dany termin
szkolenia.

Informacje dodatkowe

e Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej

¢ Przerwy nie sg wliczane do czasu szkolenia.

¢ 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.

¢ Roéznica miedzy catkowitg liczbg godzin szkolenia a harmonogramem wynika z przerw.

¢ Karta niniejszej ustugi rozwojowej zostata przygotowana zgodnie z obowigzujgcym Regulaminem Bazy Ustug Rozwojowych

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie §3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013r. w sprawie zwolnien
od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2025 r. poz. 832)

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie/nagrywanie swojego wizerunku na potrzeby monitoringu, kontroli oraz w celu
utrwalenia efektéw uczenia sie.

Adres

ul. Skosna 4
43-370 Szczyrk

woj. Slaskie



HOTEL META

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail dotacjedlabeauty@gmail.com

Telefon (+48) 606 217 054

Anna Wieczorek



