Mozliwo$¢ dofinansowania

MTQ®: Odpornos¢ psychiczna w praktyce 5250,00 PLN brutto
- z K2 na szczyt spokoju 426829 PLN netto
CENTRUM 262,50 PLN brutto/h

K2

oM INowE Numer ustugi 2025/06/24/131563/2834801
213,41 PLN netto/h

K2 CENTRUM
SZKOLENIOWO
KONSULTINGOWE
SPOLKA Z
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS @ Katowice / stacjonarna

ClA & Ustuga szkoleniowa
*kkkk 49/5  @© 20h

180 ocen 9 07.10.2025 do 15.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Ekologia i rolnictwo / Ochrona srodowiska

Grupa docelowg projektu sg pracownicy organizacji — zarbwno na
stanowiskach menedzerskich, jak i specjalistycznych — ktérzy chca
rozwija¢ swoje kompetencje w zakresie odpornosci psychicznej,
zarzadzania stresem oraz $wiadomego reagowania w sytuacjach
trudnych i kryzysowych.

Grupa docelowa ustugi Projekt skierowany jest do osob, ktére pragng wzmocni¢ swoje zdolnosci do

dziatania pod presja, rozwija¢ samoregulacje emocjonalng, a takze budowac
odpornos¢ psychiczng opartg na neuroplastycznosci i zielonych
kompetencjach. Uczestnicy nauczg sie efektywnie gospodarowaé energia
psychiczng, stosowac strategie regeneracyjne oraz wspierac kulture zdrowia
psychicznego i zrbwnowazonego rozwoju w swoich organizacjach.

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 18

Data zakonczenia rekrutacji 06-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym ustugi jest przygotowanie uczestnika do $wiadomego zarzgdzania stresem i emocjami poprzez
rozwdj odpornosci psychicznej w oparciu o model MTQ.Uczestnik po zakonczeniu ustugi bedzie potrafit rozpoznawaé
mechanizmy stresu, wykorzystywa¢ techniki neuroplastyczne i mikrointerwencje w celu regulacji emocji a takze
planowac dziatania wspierajgce zdrowie psychiczne w zgodzie z zasadami zrbwnowazonego rozwoju i zielonych
kompetenciji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje strukture modelu
odpornosci psychicznej MTQ (Control,
Commitment, Challenge, Confidence)

Uzasadnia znaczenie
neuroplastycznosci dla budowania
odpornosci psychicznej

Rozréznia zielone kompetencje
wspierajgce odpornos$é psychiczng

. Planuje indywidualny 30-dniowy plan
SMARTER wzmachniajgcy odpornosé
psychiczng

Stosuje techniki mikrointerwencji
(micro-hacks) redukujace stres w
czasie rzeczywistym

Monitoruje reakcje stresowe w trakcie
stress-testu i formutuje wnioski do
wdrozenia procedury awaryjnej

Organizuje osobiste srodowisko pracy i
regeneracji w sposob sprzyjajacy
zdrowiu psychicznemu

Ocenia wtasne przekonania i postawy w
sytuacjach stresowych oraz proponuje
strategie zmiany

Kryteria weryfikacji

Wskazuje filary modelu MTQ i
przyporzadkowuje je do funkgcji
psychicznych.

Wyjasnia mechanizm
neuroplastycznosci i jego wptyw na
trwato$¢ nowych nawykéw

Wskazuje zielone praktyki wspierajace
neuroregeneracje

Tworzy plan SMARTER zgodny z
wybranym obszarem MTQ i opisuje
metody monitorowania postepow

Opisuje wybrang technike (np.
oddechowg, ruchowg, sensoryczng) w
warunkach symulowanych

Dokumentuje wtasne reakcje
emocjonalne i opracowuje plan
interwencji

Opisuje spos6b adaptacji Srodowiska
($wiatto, natura, rytm) zgodnie z
zasadami zielonej gospodarki

Wskazuje przekonania ograniczajace i
formutuje alternatywne zachowania

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

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

Wprowadzenie do szkolenia, cele, zasady pracy, przeglad wyzwan wspdtczesnego swiata (VUCA,
stres zawodowy, przecigzenie cyfrowe), znaczenie odpornosci psychicznej i podejscia MTQ®.
Znaczenie odpornosci psychicznej w zielonych miejscach pracy, np. dla lideréw projektéw ESG,

1 Odporno$¢ psychiczna w specjalistéw ds. zréwnowazonego rozwoju i menedzeréw ds. transformacji energetyczne;.

$wiecie presji

Omdwienie, jak odpornos$é psychiczna jest kluczowa w pracy na rzecz zielonej gospodarki, np.
przy radzeniu sobie z presjg podczas wdrazania nowych zielonych technologii czy zarzadzania
projektami srodowiskowymi.

Wypetnienie testu MTQ Plus online (diagnoza)

Opis: Diagnoza odpornosci psychicznej w kontekscie wyzwan pracy w zielonych miejscach pracy

2 Pre-work - np. radzenie sobie ze stresem podczas wdrazania systeméw oszczedzania energii,
optymalizacji zuzycia surowcéw, czy wprowadzania procedur minimalizacji odpadéw w
organizacji. Omoéwienie wynikéw w kontekscie pracy w sektorach takich jak logistyka
niskoemisyjna, instalacje OZE czy zarzadzanie odpadami.

Analiza raportu MTQ Plus — Twéj profil odpornosci psychicznej, RSI, s. 173

Opis: Zrozumienie wtasnych mocnych stron i obszaréw do rozwoju w kontekscie pracy na rzecz
efektywnosci energetycznej, zarzadzania srodowiskowego, wdrazania innowacji ekologicznych.
Przyktad: identyfikacja kompetencji potrzebnych do skutecznego prowadzenia projektow
ograniczajgcych emisje CO2. Zrozumienie kompetencji psychicznych istotnych w zawodach
transformacji sSrodowiskowej (koordynatorzy ESG, audytorzy srodowiskowi, liderzy projektow
redukciji $ladu weglowego).

3 Odczyt siebie

Neuroplastycznos$é i stres — jak zmieniaé nawyki emocjonalne, RSI, s. 170

Opis: Oméwienie neuroplastycznosci i stresu. Zmiana nawykow w sektorze zielonego

4 Mézg odporny budownictwa, przemystu energooszczednego, gospodarki wodnej. Rozwijanie nawykéw
sprzyjajgcych wdrazaniu proekologicznych rozwigzan, np. adaptacja do pracy z nowymi zielonymi
technologiami, zmiana nawykéw w kierunku oszczedzania energii i surowcéw, otwartos$¢ na
innowacje w gospodarce cyrkularne;.
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Mindset MTQ

Spokoj na zawotanie

Zielone podstawy

Mikrohaki

Przekonania

Emocjei ciato

Uwaznosé

Growth vs fixed mindset. 4 filary odpornosci (C, C, C, C), RSI, s. 49

Opis:Réznica miedzy fixed a growth mindset. Ksztattowanie postawy otwartosci na zmiany w
organizacjach wdrazajgcych normy ISO 14001, EMAS, Fit for 55, ISO 50001.

Ksztattowanie postawy otwartosci na zmiany i innowacje, niezbednej do wdrazania rozwigzan
ograniczajgcych emisje gazdw cieplarnianych, minimalizujgcych odpady i zwiekszajacych
efektywnos¢ energetyczng. Przyktad: gotowos¢ do udziatu w projektach recyklingu, wdrazania
nowych standardéw srodowiskowych

Szybkie techniki mentalne (oddech, stymulacja nerwu btednego), PRT, s. 45

Opis: Techniki radzenia sobie ze stresem w sytuacjach kryzysowych, np. podczas awarii
systemoéw energetycznych, wdrazania procedur ograniczania zuzycia energii, reagowania na
incydenty srodowiskowe (wycieki, awarie, nagte zmiany klimatyczne). Przyktady: blackouty
energetyczne, awarie instalacji PV, sytuacje stresowe w zaktadach oczyszczania $ciekéw.

Srodowisko a mézg - stres miejski vs regeneracja w naturze, RS|, s. 81

Opis: Wptyw natury na funkcjonowanie poznawcze i decyzyjne. Uzytecznos$é dla pracownikéw
terenowych, audytoréw srodowiskowych i operatoréw instalacji odnawialnych. Podkreslenie
znaczenia kontaktu z naturg dla zdrowia psychicznego i efektywnosci pracy, co przektada sie na
lepsze decyzje w zakresie zarzadzania srodowiskowego, wdrazania zielonych technologii,
promowania proekologicznych nawykéw w miejscu pracy (np. korzystanie z odnawialnych zrodet
energii, segregacja odpadow).

60-sekundowe techniki spokoju: oddech, ruch, wzrok, RS, s. 34

Opis: Praktyczne techniki wyciszajace, ktére mozna stosowaé podczas pracy w sektorach zielonej
gospodarki, np. w trakcie wdrazania systemow oszczedzania energii, pracy w terenie przy
projektach rekultywaciji, czy podczas audytow srodowiskowych. Praktyczne techniki spokoju
stosowane w pracy w recyklingu, ekologicznym rolnictwie, sektorach GOZ (gospodarki o obiegu
zamknietym).

Praca z przekonaniami ograniczajgcymi (CBT mini-model) RSI, s. 49

Opis: Praca z ograniczajgcymi przekonaniami (CBT).Przetamywanie barier mentalnych
zwigzanych z wdrazaniem nowych, proekologicznych rozwigzan, np. przekonanie, ze zmiana
nawykow energetycznych jest trudna lub nieoptacalna. Praca nad otwartoscig na innowacje w
zakresie minimalizacji odpadéw i efektywnosci surowcowe;.

Jak rozumie¢ i regulowac emocje w ciele, RSI, s. 177

Opis: Zarzadzanie emocjami przez ciato. Uzyteczne dla zespotéw mobilnych (np. przy
rekultywacji terenéw poprzemystowych, terenowych audytach ESG).Rozwijanie umiejetnosci
zarzadzania emocjami w pracy zespotowej nad projektami srodowiskowymi, np. podczas
wdrazania systeméw ograniczania emisji, pracy w zespotach ds. gospodarki cyrkularnej,
reagowania na wyzwania zwigzane z adaptacjg do zmian klimatu.

Mindfulness jako technologia skupienia i redukciji leku, RSI, s. 81

Opis: Trening uwazno$ci (mindfulness) rozwija umiejetnos$é koncentracji, zarzadzania stresem i
podejmowania swiadomych decyzji, co jest kluczowe w pracy na rzecz zielonej gospodarki.
Przyktady: uwazno$c¢ wspiera efektywno$¢ energetyczng (np. $wiadome korzystanie z energii,
unikanie marnotrawstwa), minimalizacje odpaddw (uwazne planowanie proceséw), ograniczanie
emisji (Swiadome wybory transportowe i produkcyjne). Mindfulness jako technologia
$wiadomego reagowania. Przyktady: ograniczanie emisji CO2 poprzez $wiadomy transport,
zmniejszenie marnotrawstwa surowcéw, poprawa planowania procesow niskoemisyjnych.
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Bioenergetyka

Stress-test

Refleksja 360°

System osobisty

Plan 30 dni

Zielone rytuaty

Biohacking srodowiskowy

Ruch regeneracyjny i neuroenergetyczny (stretch + breathwork) PRT, s. 31

Opis: Cwiczenia ruchowe wspierajgce regeneracije i efektywno$é w pracy w sektorach zielonej
gospodarki, promowanie aktywnosci fizycznej w otoczeniu naturalnym, co przektada sie na lepsze
decyzje dotyczace zarzadzania zasobami i energia. Ruch neuroregeneracyjny wspierajacy
efektywnos¢ pracownikéw w branzy instalacyjnej, OZE, ekobudownictwie.

Symulacja sytuacji kryzysowej — feedback + ocena, RSI, s. 173

Opis: Symulacja sytuacji kryzysowych srodowiskowych (np. nagte zmiany pogodowe, awarie
kanalizacji deszczowej). Reakcje psychiczne w stresie srodowiskowym. Symulacje sytuacji
kryzysowych zwigzanych z wyzwaniami srodowiskowymi (np. awarie energetyczne, nagte zmiany
klimatyczne, incydenty z odpadami), rozwijanie odpornosci psychicznej niezbednej do
skutecznego dziatania w zielonych miejscach pracy. .

Feedback + analiza reakcji stresowej, RSI, s. 107

Opis: Analiza reakcji na stres w kontekscie pracy zespotowej nad projektami srodowiskowymi,
wdrazania innowacji ekologicznych, adaptacji do zmian klimatu, np. podczas wdrazania
systemoéw ograniczania emisji lub optymalizacji zuzycia surowcéw. Feedback z pracy zespotowej
nad projektami srodowiskowymi (np. raportowanie ESG, zarzagdzanie odpadami, strategie CSR).

Budowa procedury ,na czarng godzine” — osobisty algorytm spokoju, RSI, s. 165

Opis: Tworzenie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem w pracy na rzecz
zrébwnowazonego rozwoju, Przyktady: reorganizacja zaktadu w kierunku produkcji neutralnej
emisyjnie, zmiana norm $rodowiskowych.

Plan SMARTER - codzienne mikrokroki neuroplastyczne, RSI, s. 105

Opis: Plan SMARTER obejmujgcy mikro-zmiany wspierajace ekologiczne nawyki w sektorach
takich jak biura, produkcja, rolnictwo.Tworzenie planu mikro-zmian wspierajgcych odpornos¢
psychiczng i efektywnos$é w pracy w sektorach zielonej gospodarki, np. wdrazanie
proekologicznych nawykow w codziennej pracy, systematyczne dziatania na rzecz minimalizacji
odpaddw i oszczedzania energii.

Zielone rytuaty regeneracyjne — $wiatto, natura, cisza, RSI, s. 81

Opis: Wprowadzanie codziennych rytuatow sprzyjajgcych regeneracji i zdrowiu psychicznemu, z
naciskiem na kontakt z naturg i Srodowiskiem, co wspiera efektywnos$¢ w zielonych miejscach
pracy, np. przerwy na $wiezym powietrzu, korzystanie z naturalnego $wiatta, ograniczanie zuzycia
energii w biurze. Rytuaty regeneracyjne w srodowisku pracy (naturalne $wiatto, rosliny, cicha
przestrzen). Efekty: nizsze zuzycie energii, wyzsza produktywnos$c¢, mniejsze wypalenie.

Rytm dobowy, praca ze swiattem, oddechem, ruchem, PRT, s. 31-33

Opis: Optymalizacja rytmu dobowego i srodowiska pracy z wykorzystaniem zielonych technologii
i proekologicznych rozwigzan, wspierajgcych zdrowie i efektywnos$¢ w pracy na rzecz srodowiska,
np. stosowanie energooszczednego oswietlenia, planowanie pracy zgodnie z naturalnym rytmem
dnia, promowanie aktywnosci fizycznej w otoczeniu przyrody. Praca z rytmem dobowym,
$wiattem i ruchem w miejscach pracy. Przyktady: LED w budynkach pasywnych, rytm pracy
zmianowej w logistyce niskoemisyjne;.



Podsumowanie szkolenia + sie¢ wsparcia (follow-up) RSI, s. 51-56

19 Integracja Opis: Podsumowanie szkolenia i budowa sieci wsparcia, korzystajgc z zasobdw regionalnych i
zielonych systeméw innowaciji.
20 Walidacja szkolenia Walidacja szkolenia - sprawdzenie testéw oraz analizy dowoddw i deklarac;ji

Program szkolenia ,MTQ®: Odpornosé psychiczna w praktyce — z K2 na szczyt spokoju” zostat opracowany w petnej zgodnosci z
Programem Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slgskiego na lata 2019-2030 oraz Regionalng Strategig Innowacji Wojewddztwa Slagskiego
2030.

Szkolenie ,MTQ®: Odpornosé psychiczna w praktyce — z K2 na szczyt spokoju” ma na celu rozw6j umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, budowania odpornosci psychicznej oraz wprowadzania zielonych kompetencji w codzienne zycie i Srodowiska pracy. Uczestnicy
beda ¢wiczy¢ praktyczne metody zarzagdzania emocjami, techniki regeneracji oraz strategie wspierajace neuroplastycznos¢. Program
wspiera Swiadome ksztattowanie odpornosci indywidualnej i zespotowej w kontekscie zréwnowazonego rozwoju i ochrony srodowiska.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 20

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

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

Odpornosé
psychiczna w Marcin Kot 07-10-2025 16:00 16:45 00:45
Swiecie presiji

Pre-work .
test Marcin Kot 07-10-2025 16:45 17:30 00:45

Odczyt

T Marcin Kot 07-10-2025 17:30 18:15 00:45
siebie

@z Moz

Marcin Kot 07-10-2025 18:15 19:00 00:45
odporny

Mindset

Marcin Kot 07-10-2025 19:00 19:45 00:45
MTQ

Spokéj na .
. Marcin Kot 08-10-2025 16:00 16:45 00:45
zawotanie

) Zielone X
Marcin Kot 08-10-2025 16:45 17:30 00:45
podstawy

Mikrohaki Marcin Kot 08-10-2025 17:30 18:15 00:45

. Marcin Kot 08-10-2025 18:15 19:00 00:45
Przekonania



Przedmiot / temat
. Prowadzacy
zajec
Emocje i .
. Marcin Kot
ciato

Uwazno$é Marcin Kot

. Marcin Kot
Bioenergetyka

Stress-

test

Marcin Kot

Refleksja

Marcin Kot
360°

System

. Marcin Kot
osobisty

D Plen

Marcin Kot
SMARTER

Zielone

Marcin Kot
rytuaty

Biohacking Marcin Kot
$rodowiskowy

Integracja Marcin Kot

Walidacja

szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
08-10-2025 19:00
14-10-2025 16:00
14-10-2025 16:45
14-10-2025 17:30
14-10-2025 18:15
14-10-2025 19:00
15-10-2025 16:00
15-10-2025 16:45
15-10-2025 17:30
15-10-2025 18:15
15-10-2025 19:00

Cena

5250,00 PLN

4 268,29 PLN

262,50 PLN

213,41 PLN

Godzina
zakonczenia

19:45

16:45

17:30

18:15

19:00

19:45

16:45

17:30

18:15

19:00

19:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Marcin Kot

‘ ' Certyfikowany Trener Odpornosci Psychicznej w Modelu MTQ Plus — psychometrycznym narzedziu
rekomendowanym przez Swiatowe Towarzystwo Psychologiczne (ITC). Cztonek miedzynarodowego
zespotu Maxwell Leadership Certified Team, ktdry szkoli lideréw, treneréw i coachéw w obszarach
przywddztwa i rozwoju osobistego. Certyfikowany Ekspert Strategii Marketingowych wedtug
standardéw LinkedIn Marketing Labs.

Posiada ponad 5-letnie doswiadczenie w prowadzeniu szkolen, warsztatéw i procesdw rozwojowych
dla lideréw, zespotow oraz klientéw indywidualnych. Specjalizuje sie w diagnozowaniu i
wzmacnianiu odpornosci psychicznej, rozwijaniu kompetencji przywddczych oraz tworzeniu
programoéw szkoleniowych dopasowanych do specyfiki organizacji i wyzwan zawodowych.
Systematycznie poszerza swojg wiedze i umiejetnosci, biorgc udziat w branzowych szkoleniach,
programach certyfikacyjnych oraz miedzynarodowych inicjatywach rozwojowych. taczy
nowoczesne narzedzia diagnostyczne z praktycznym podejsciem, wspierajgc zaréwno rozwdj
jednostek, jak i catych zespotéw.

Wspotpracuje z organizacjami biznesowymi, instytucjami oraz srodowiskiem sportowym, oferujac
wsparcie w zakresie odpornosci psychicznej, komunikacji, przywodztwa i efektywnosci osobistej.
Prywatnie cztonek wspierajgcy Grupy Jurajskiej GOPR — aktywnie tgczy pasje do rozwoju z
odpowiedzialnoscig spoteczng i mitoscig do gérskich wyzwan.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego, notatnika oraz dtugopisu.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktéw z testu wiedzy.

Informacje dodatkowe

Ujete godziny szkolenia sg godzinami dydaktycznymi tj. 1 godz. = 45 minut

Dokument potwierdza, ze zostaty zastosowane rozwigzania zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi.

Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie
zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom . Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego
wypetniania.

Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw. Nie prowadzi bezposrednio
dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;j.

Informacja organizacyjna:
Kazdy uczestnik proszony jest o zabranie ze sobg laptopa lub tabletu.

W przypadku braku sprzgtu prosimy o wczesniejszy kontakt — dostawca ustugi zapewni odpowiednie urzadzenie.



Adres

ul. Wojciecha 36A
40-474 Katowice
woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail 36jakubmajchrzak@gmail.com

Telefon (+48) 504 077 252

Jakub Majchrzak



