Mozliwo$¢ dofinansowania

Narzedzia terapii krotkoterminowej (w tym 1 900,00 PLN brutto
Racjonalnej Terapii Zachowan RTZ, TPS) i 1900,00 PLN netto
narzedzia pracy z przekonaniami w 86,36 PLN brutto/h
zarzadzaniu stresem i trudnymi emocjami. 86,36 PLN netto/h
Szkolenie online.

Elzbieta Wolifiska Numer ustugi 2025/06/16/165453/2820724

Kk ke 4575 © zdalna w czasie rzeczywistym

3 oceny

& Ustuga szkoleniowa

® 22h
9 22.09.2025 do 07.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Program jest przeznaczony zaréwno dla 0sdéb, ktére czujg che¢ i potrzebe
zdiagnozowania i rozwijania u siebie odpornosci psychicznej, jak i dla
0s0b, ktére sg w trakcie edukaciji lub po i jednoczesnie czujg niedosyt
wiedzy praktycznej i umiejetnosci do pracy z drugim cztowiekiem.

Szkolenie ma charakter zaréwno psychoedukacyjny jak i profilaktyczny i
jest dedykowane dla

e 0s0b, ktére chca poznaé¢ metody diagnozy i rozwijania u siebie i innych
Grupa docelowa ustugi odpornosci psychicznej i rezylienciji,

e dla rodzicéw, opiekundw i nauczycieli, ktérzy chcg poznac¢ narzedzia
do wzmacniania odpornosci psychicznej u dzieci i mtodziezy, w
ramach profilaktyki probleméw emocjonalnych i na tle stresowym,

e studentéw, absolwentéw studiéw psychologicznych, pedagogicznych,
pracy socjalnej i innych z obszaru psychologiczno pedagogicznego,
ktdrzy chcag pozna¢ narzedzia do skutecznego wspomagania swoich
klientéw i pacjentéw w procesie powrotu do réwnowagi po trudnych
sytuacjach zyciowych, a takze poprzez wzmacnianie wtasnych

zasobow
Minimalna liczba uczestnikow 7
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakornczenia rekrutacji 15-09-2025
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 22



Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .. L. . .
zarzadzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest wyposazenie Uczestnikéw w wiedze i umiejetnosci budowania i wzmacniania u siebie i innych
odpornosci psychicznej, rezyliencji, skutecznych strategii zarzadzania stresem i ksztattowanie sity psychicznej do
radzenia sobie z trudnymi emocjami. Uczestnicy poznajg narzedzia do skutecznego wspomagania swoich klientéw i
pacjentow w procesie powrotu do rownowagi po trudnych sytuacjach zyciowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia i opisuje cztery komponenty

odpornosci psychicznej: kontrolg,

zaangazowanie, wyzwania i pewnos$¢é
Charakteryzuje Sktadniki Odpornosci siebie.

Psychicznej Na Podstawie Modelu 4C.

Test teoretyczny

Ttumaczy role kazdego z komponentéw

Test teoretyczn
w budowaniu odpornosci psychiczne;j. yezny

Opisuje proces aktywac;ji reakcji
. . R Test teoretyczny
stresowej w moézgu cztowieka.

Omawia Neuropsychologiczne
Mechanizmy Powstawania Stresu. Charakteryzuje wptyw stresu na

funkcjonowanie emocjonalne i Test teoretyczny
poznawcze.

Okresla cele, zasoby i ograniczenia

. . Analiza dowodéw i deklaraciji
klienta przy tworzeniu planu.

Projektuje Indywidualny Plan Rozwoju

Odpornosci Psychicznej. Dobiera odpowiednie narzedzia i
metody do realizacji wyznaczonego Analiza dowodoéw i deklaraciji
celu.

Dobiera adekwatne techniki oddechowe

. . L Analiza dowodoéw i deklaracji
i relaksacyjne do objawoéw stresu.

Stosuje Techniki Regulacji Emoc;i |

Redukcji Stresu W Pracy Z Klientem. Demonstruje umiejetno$é zaplanowania

interwencji wspierajacej w sytuacji Analiza dowodoéw i deklaraciji
trudnych emoc;ji.

Komunikuje sie w sposéb wspierajacy,
uwazny i dostosowany do emocji Analiza dowodéw i deklaraciji

Buduje Relacje Opartg Na Zaufaniu | drugiej osoby.

Wspotpracy Z Osobg W Procesie

Rozwoju Odpornosci Psychiczne;j.
Stosuje techniki aktywnego stuchania i

X Analiza dowodoéw i deklaraciji
empatycznego reagowania.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Formutuje indywidualne cele rozwojowe

oraz podejmuje dziatania zmierzajace Analiza dowodoéw i deklaraciji
Dziata Samodzielnie | Odpowiedzialnie do ich realizacji.
W Pracy Nad Rozwojem Wtasnej

Odpornosci Psychiczne;j.
Dokonuje samooceny postepow w

. L. . . Analiza dowodéw i deklaraciji
budowaniu odpornosci psychicznej.

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 weryfikac;ji?

TAK

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

TAK

Program

Warunki do osiggniecia celu:

Szkolenie ma na celu nabycie przez uczestnikow wiedzy z zakresu odpornosci psychicznej, rezyliencji, psychologicznych i
neuropsychologicznych mechanizmoéw powstawania stresu i trudnych emocji, a takze umiejetnosci z zakresu praktycznego planowania i
wdrazania planéw budowania odpornosci psychicznej u siebie i innych.

Zakres tematyczny:
Modut 1: Wprowadzenie i diagnoza.

e Czym jest odpornos¢ psychiczna i rezyliencja - Podstawy teoretyczne, badania, fakty i mity.

¢ Neuropsychologia stresu i trudnych emocji. Jak funkcjonuje nasz mézg w trudnych sytuacjach? Korzysci z pracy nad kompetencjami
zwigzanymi z odpornoscia psychiczna.

e Sktadniki i wskazniki odpornosci psychicznej — model ,4C": Kontrola, Zaangazowanie, Wyzwania, Pewnos¢ siebie.

e Diagnoza poziomu odpornosci psychicznej — czym charakteryzujg sie osoby z wysoka odpornoscig a czym osoby o wysokiej
wrazliwosci? Narzedzia badawcze w pracy indywidualnej.

Modut 2: Zarzadzanie stresem i trudnymi emocjami.

e Mechanizm dziatania stresu i emocji. Podstawy neuropsychologii reakcji stresowych.
e Metody i techniki radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami. Interwencje stresowe.
e Szczepionki stresowe i wzmacnianie zasobdw osobistych.



e Jak wyposazyc sie w trwatg odpornos¢ na stres, trudne emocje i choroby psychosomatyczne?
Modut 3: Praktyczne sposoby rozwijania obszaréw odpornosci opartych na pracy mentalnej.

e Wewnatrz czy zewnatrzsterownos$¢? Budowanie zdrowego poczucia kontroli.

e Moc konstruktywnych przekonan.

e Trening budowania budujgcych przekonan o sobie, o innych, trudnych sytuacjach zyciowych w budowaniu rezylienc;ji.
e Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci, pewnosci siebie, asertywnosci i poczucia sprawstwa.

* Budowanie trwatego zaangazowania i motywacji do pracy.

¢ Projektowanie zycia w zgodzie ze sobg - warsztat umiejetnosci trenera odpornosci psychicznej.

Modut 4: Praktyczne sposoby rozwijania obszaréw odpornosci opartych na pracy z ciatem.

¢ Dziatania stuzace szybkiemu powrotowi do réwnowagi psychicznej, fizycznej i emocjonalne;.

Techniki oddechowe stuzgce wyciszaniu, relaksaciji, a takze energetyzacji i wzmocnieniu.

e Stymulacja nerwu btednego jako technika regulujgca allostaze.

Mindfullness i medytacje prowadzace.

e QOdzywianie, nawodnienie i suplementacja jako filary zdrowia psychicznego i rownowagi emocjonalne;.

Modut 5: Projektowanie strategii rozwoju odpornosci psychicznej dostosowanej do indywidualnego przypadku.

¢ Okreslanie indywidualnych potrzeb, zasobow i ograniczen przy planowaniu procesu rozwoju odpornosci psychiczne;j.
e Okreslanie celow, priorytetow i czasu treningu.

¢ Dobieranie narzedzi rozwojowych do indywidulanego przypadku.

¢ Prowadzenie sesji ewaluacyjnych i modyfikacje planéw.

¢ Walidacja.

Warunki organizacyjne:

¢ Liczba godzin zaje¢: zajecia teoretyczne 6 h, Zajecia praktyczne: 19 h, przerwy dostosowane sg do potrzeb uczestnikdw.
e Maksymalna ilo$¢ oséb: grupa do 12 uczestnikow.

e W czas ustugi wliczony jest czas przerw.

¢ Walidacja efektow uczenia sie nastepuje po zakoriczeniu zaje¢ w ostatnim dniu realizacji zajec.

¢ Uczestnicy otrzymujg dodatkowo work-booki, obszerne materiaty edukacyjne, certyfikat ukoficzenia szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Modut 1:
. Magdalena
Wprowadzenie i 22-09-2025 16:30 20:00 03:30

. Rozmus
diagnoza.

Modut 2:

Zarzadzanie
. Magdalena
stresem i 23-09-2025 16:30 20:00 03:30

. Rozmus
trudnymi

emocjami.

Modut 2:

Zarzadzanie
R Magdalena
stresem i 24-09-2025 16:30 20:00 03:30

. Rozmus
trudnymi

emocjami.



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Modut 3:

Praktyczne

sposoby

rozwijania Magdalena
obszaréw Rozmus
odpornosci

opartych na

pracy mentalnej.

Modut 4:

Praktyczne

sposoby

rozwijania Magdalena
obszaréw Rozmus
odpornosci

opartych na

pracy z ciatem.

Modut 5:

Projektowanie

strategii rozwoju

odpornosci Magdalena
psychicznej Rozmus
dostosowanej do

indywidualnego

przypadku.

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
30-09-2025 16:30
01-10-2025 16:30
02-10-2025 16:00
02-10-2025 19:30

Cena

1900,00 PLN

1900,00 PLN

86,36 PLN

86,36 PLN

Godzina
zakonczenia

20:00

20:00

19:30

20:30

Liczba godzin

03:30

03:30

03:30

01:00



122

Magdalena Rozmus

Magdalena Rozmus to psycholog, trener biznesu, coach i mentor z ponad 8-letnim doswiadczeniem
w prowadzeniu szkolen, warsztatow oraz indywidualnych proceséw coachingowych. W ostatnich 5
latach (2020-2025) aktywnie realizuje szkolenia i treningi z zakresu rozwoju osobistego, odpornosci
psychicznej, uwaznosci (MBSR), zarzadzania potencjatem i kompetencjami psychospotecznymi. Od
2016 roku wyktada praktyczng psychologie w biznesie, a od 2021 roku petni funkcje prezesa
Fundacji Inicjatyw Rozwojowych INSPIRA, koordynujac projekty rozwojowe i edukacyjne. Ukonczyta
m.in. kurs Trenera Biznesu Grupy SET, szkolenie MBSR, kurs Trenera oddechu oraz uzyskata
certyfikaty konsultanta DISC-3D i MTQ-48. Jej kwalifikacje i doswiadczenie w zakresie prowadzenia
szkolen zostaty nabyte i sg stale rozwijane w okresie nie wczesniejszym niz 5 lat przed datg
publikacji ustugi.

222

Karolina Guminska-Pirog

Karolina Guminska-Pirég posiada wyksztatcenie kierunkowe — ukonczyta studia magisterskie z
psychologii oraz studia podyplomowe m.in. z terapii pedagogicznej z arteterapia, przygotowania
pedagogicznego, zarzgdzania zasobami ludzkimi i Akademii Trenera z Coachingiem operacyjnym. W
ostatnich 5 latach (2020-2025) aktywnie pracuje z dzie¢mi, mtodziezg i ich rodzinami, wspierajac
ich w kryzysach wychowawczych i rozwojowych. Prowadzi konsultacje, warsztaty oraz spotkania w
ramach akademii rodzica, a takze szkolenia z zakresu kompetencji psychospotecznych i miekkich.
Ma dos$wiadczenie w pracy z dzie¢mi o specjalnych potrzebach edukacyjnych oraz w prowadzeniu
zajec¢ dla nauczycieli i rodzicéw. Od kilku lat jest rowniez wyktadowca akademickim. Jej aktualne
doswiadczenie zawodowe oraz kwalifikacje sg zgodne z tematykg szkolen i zostaty nabyte w
ostatnich pieciu latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator zapewnia materiaty online, stanowigce ¢wiczenia z warsztatéw.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem ukoriczenia szkolenia jest uczestnictwo w minimum 80% zajec.

Kazdego dnia szkolenia bedzie prowadzona lista obecnos$ci potwierdzajgca udziat w poszczegéinych modutach szkolenia poprzez
wygenerowanie raportu z uczestnictwa w programie MsTeams.

Uczestnicy po zakorczeniu ustugi zakoriczonej walidacjg i weryfikacja frekwencji otrzymuja zaswiadczenie ukoriczenia szkolenia

Informacje dodatkowe

¢ Podstawa prawna zwolnienia z VAT: art. 113 ust. 1 ustawy o podatku od towaréw i ustug.

* Przerwy sg elastyczne i dostosowane do potrzeb uczestnikow

¢ Dostawca Ustug zapewnia dostepnos$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Funduszy i Polityki
Regionalnej z dnia 28 lipca 2023 r. w sprawie rejestru podmiotéw swiadczacych ustugi rozwojowe, Ustawg z dnia 19 lipca 2019 . o
zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami oraz Standardami dostepnosci dla polityki spojnosci 2021-2027.
W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien, przed zapisem na ustuge, prosimy o kontakt.



Warunki techniczne

Platforma komunikacyjna:

Szkolenie bedzie prowadzone z wykorzystaniem platformy Microsoft Teams — komunikatora internetowego umozliwiajgcego zdalng realizacje
spotkan edukacyjnych w czasie rzeczywistym (w formie wideokonferenciji, prezentacji i pracy grupowe;j).

Minimalne wymagania sprzetowe:
Aby w petni uczestniczy¢ w szkoleniu, Uczestnik powinien dysponowac:

e komputerem stacjonarnym lub laptopem (z systemem operacyjnym Windows 10 lub nowszym / macOS 10.13 lub nowszym),

e sprawng kamerg internetowg oraz mikrofonem (preferowane urzadzenia wbudowane lub zewnetrzne USB),

¢ urzadzeniem umozliwiajagcym komfortowa prace z dokumentami online — uczestnictwo przez telefon lub tablet z systemem Android/iOS
nie jest mozliwe ze wzgledu na praktyczny charakter zajec¢.

Minimalne wymagania dotyczace tacza internetowego:

* stabilne tgcze internetowe o przepustowosci co najmniej 2 Mb/s (upload) i 4 Mb/s (download),
e zalecane jest korzystanie z potgczenia kablowego lub wysokiej jakosci Wi-Fi,
e rekomenduje sie zamkniecie innych aplikacji korzystajgcych z Internetu (np. pobierania plikéw) na czas szkolenia.

Kontakt

Magdalena Rozmus

E-mail instytut.inspira@gmail.com
Telefon (+48) 793 442 827




