Mozliwo$¢ dofinansowania

Dobrostan, rownowaga miedzy pracg i 2 300,00 PLN brutto

ﬁ zyciem prywatnym, budowanie odpornosci 2300,00 PLN  netto
psychicznej przy uzyciu narzedzi: Test 164,29 PLN brutto/h

w MTQ48 oraz autorska gra psychologiczna 164,29 PLN netto/h

PO MOC - szkolenie dla os6b dorostych.
Stowarzyszenie Numer ustugi 2025/07/11/156379/2872318

Kobieta Szczesliwa

W Iy 5075
296 ocen

© zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa

® 14h
59 06.09.2025 do 07.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby doroste, mieszkancy wojewddztwa $lgskiego, zainteresowane
zmiang kwalifikacji, kompetencji, w tym przekwalifikowaniem sig, ktdre:

1.Z wiasnej inicjatywy chca sie szkoli¢, nabywa¢ nowe kompetencije lub
kwalifikacje,

2.Mieszkajg lub pracuja lub uczg sie na terenie wojewddztwa lubelskiego

Grupa docelowa ustugi 3.Wsparcie obejmuje osoby doroste, chcace nabyé nowych umiejetnosci
lub podnies¢ swoje kompetencje/kwalifikacje poprzez dofinansowanie
kosztéw ustug rozwojowych, réwniez osoby w niekorzystnej sytuacji w
szczegolnosci: osoby w kryzysie bezdomnosci, lub dotkniete
wykluczeniem z dostepu do mieszkan, osoby nalezgce do mniejszosci, w
tym spotecznosci marginalizowanych, osoby z niepetnosprawnoscia,
osoby z wyksztalceniem co najwyzej ponadgimnazjalnym, osoby
bezrobotne, osoby w wieku powyzej 55 lat.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 05-09-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 14

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy Rl 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik zostanie przygotowany do rozdzielenia zycia zawodowego i prywatnego, do osobistego zarzadzania zmiang,
jak by¢ gotowym na zmiany, jak minimalizowac¢ opdr wobec zmiany. Jak uzyskac¢ dobrostan. Pozna nowe narzedzia i
techniki psychorozwoju przydatne w dalszej pracy zawodowej lub w samorozwoju. Pozna i zastosuje narzedzie
coachingowo- terapeutyczne.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji
Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik w ramach wiedzy
charakteryzuje pojecia i przyczyny

powstania stresu, oraz wypalenia Uczestnik omawia dwa czynniki
zawodowego stresogenne wraz z metoda Test teoretyczny
wdraza techniki Work - life Balance, przeciwdziatania.

umiejetnos¢ rozdzielenia zycia
zawodowego i prywatnego.

Uczestnik w ramach umiejetnosci
okresla jak przygotowac sie do zmiany,
lepiej poznaé¢ swoje mocne i stabe

R ) o Uczestnik rozréznia czynnik zmian,
strony i pracowaé nad rozwijaniem

. o Obserwacja w warunkach rzeczywistych
wdraza techniki oporu

umiejetnosci emocjonalnych, w oparciu
o autorska gre psychologiczna Po Moc,
wyprawa w glab siebie.

Uczestnik w ramach kompetencji
spotecznych prezentuje postawe
otwartosci na zmiane i postawe
wspierania pozostatych cztonkéw
zespotu. Spdjnie, na poziomie

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

werbalnym i

niewerbalnym przekazuje swoje
odczucia i oczekiwania w sytuacjach
konfliktowych.

Charakteryzuje i ocenia znaczenie

Uczestnik tworzy osobisty i zawodowy
plan zmiany

komunikaciji interpersonalnej oraz

identyfikuje zachowania innych ludzi

podczas wykonywania przez

siebie obowigzkéw zawodowych. Test teoretyczny
Podejmuje trafne decyzje zwigzane z
relacjami z innymi ludZmi, takze w
wykonywaniu swojej pracy zawodowe;j.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik w ramach umiejetnosci

tworzy Indywidualny Plan Dziatania nad

zarzadzaniem sobg w stresujacych

sytuacjach w aktywnosci osobistej i

zawodowej, stosuje metody wynikajace

z koncepciji Uczestnik tworzy osobisty Plan
naukowej dotyczacej przeciwdziatania Dziatania
presji w zyciu zawodowym, wynikajacej

z niepewnosci jutra, braku stabilizacji i

petnienia

réwnoczesnie wielu rél spotecznych i

Test teoretyczny

zawodowych

Uczestnik w ramach umiejetnosci

dokonuje indywidualnej oceny sytuacji

stresowych, stosuje sposoby kontroli

witasnych reakcji w sytuacjach nagtego

stresu, stosuje

dorazne techniki redukcji napiecia Uczestnik stosuje techniki redukcji Obserwacja w warunkach
stresowego, stosuje metody i techniki stresu symulowanych
rozwijania wtasnej odpornosci

psychicznej

stosuje techniki chroniagce przed

wypaleniem zawodowym, pracuje nad

wtasng motywacja i zmiana nawykéw.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK



Program

Szkolenie trwa 14 godzin zegarowych. Ustuga przewiduje zajecia praktyczne i teoretyczne, w tym 5 godzin i 15 minut teorii, 8 godzini 15
minut praktyki, 30 minut walidacji . Szkolenie odbywa sig¢ w formie zdalnej.

Szkolenie jest skierowane do oséb dorostych, ktére chcg naby¢ kompetenciji zwigzanej z budowaniem odpornosci psychicznej i redukcija
stresu.

1. Wprowadzenie do tematyki stresu: Zjawisko stresu i jego dynamika; Mechanizm powstawania stresu; Rodzaje stresu — eustres i
dystres; Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania; Czynniki zewnetrzne generowania stresu;
Uwarunkowania wewnetrzne i osobowosciowe podatnosci na stres; Stres w liczbach — dokad zmierzamy?; Skala wydarzen zyciowych dr
T. Holmesa i dr R. Rahe'a (ile stresu mozemy udzwignac) ; Mity — mylne rozpowszechnione przekonania na temat stresu, min w oparciu o
badania Kelly McGonigal; Jak sie stresowaé madrze i z pozytkiem dla siebie.

2. Autodiagnoza funkcjonowania w stresie: Sporzgdzanie mapy sytuacji stresogennych przez kazdego uczestnika (¢wiczenia Twoja Mapa
stresu; Czas jako stresor — znaczenie wtasciwego zarzadzania sobg w czasie; Autoanaliza trzech postaw wobec stresu - cechy
osobowosci a stres; Zachowania jako reakcje na stres — reakcje konstruktywne vs. niekonstruktywne (schematy, nawyki, dziatania);
Inteligencja emocjonalna — Swiadomos¢ swoich emocji w trudnych sytuacjach i techniki zarzgdzania nimi; Nasze mysli a stres: monolog i
krytyk wewnetrzny; efekt samospetniajacej sie przepowiedni; Objawy i ,sygnaty ostrzegawcze" - odczuwalne konsekwencje stres;
Indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem; Techniki redukowania napigcia stresowego (techniki oddechowe, techniki roztadowania
napiecia poprzez ruch, techniki uspokajajgce przyspieszone tetno, techniki pobudzajgce do koncentracji na celu itp.)

3. Syndrom wypalenia zawodowego - pojecia, symptomy: Czym jest wypalenie zawodowe /przyczyny , Symptomy wypalenia zawodowego
,Czym jest syndrom wypalenia zawodowego? Jak zapobiega¢ wypaleniu osobistemu i zawodowemu - ¢wiczenia; Work life balance —
teoria i praktyka (podstawowe zatozenia, podej$cie do réwnowagi wg Nigel'a Marsch'a) , work life blending — gtéwne zatozenia; Analiza
obecnej rownowagi — koto zycia; Budowanie indywidualnej Sciezki rownowagi; Zmiana jako narzedzie rozwoju; Podstawy godnosciowe;j
komunikacji asertywnej, Réwnowaga a uwaznosc , Rytuaty przejscia — praca dom.

4. Koncepcja odpornosci psychicznej - model 4C: Odpornos¢ psychiczna sposobem na radzenie sobie z niepewnoscig jutra, stresem i
presja, wielozadaniowoscig, Model 4C, czyli obszary odpornosci psychicznej: kontrola (Control); zaangazowanie (Commitment); wyzwanie
(Challenge); pewnos¢ siebie; (Confidence)- komponenty odpornosci psychicznej i ich znaczenia w lepszym radzeniu sobie w stresujacych
sytuacjach, presji, niepewnosci i braku stabilnosci; Techniki rozwojowe sity i odpornosci psychicznej w sytuacji niepewnosci jutra,
Inspirowanie do zmian i motywowanie do aktywnosci w zmianie; Strategiczny plan wzmacniania wtasnej odpornosci - praktyczny trening:
Jak zbudowa¢ nawyki ukierunkowane na wzmacnianie wtasnej odpornosci? Jak wzmacnia¢ stabsze obszary mojej odpornosci?

5. 0dpornos¢ psychiczna - wprowadzenie do testu MTQ 48; Przeprowadzenie indywidualnego Testu MTQ 48 ; Test odpornosci psychicznej
MTQ 48 - omoéwienie wynikéw indywidualnie i w grupie — ¢wiczenia; Test Odpornosci Psychicznej MTQ48 to bardzo precyzyjne narzedzie
pozwalajgce w kontekscie zawodowym sprawdzac¢ emocjonalng i behawioralng odpowiedz cztowieka na presje, stres, zmiany i wyzwania

6. Gotowos¢ na zmiany i poznanie siebie, w drodze do Dobrostanu.
7. Wprowadzenie do gry psychologicznej PO MOC

8. Przeprowadzenie wpraktyce autorskiej rozwojowej, couchingowej GryPo Moc. Szkolenie ma przygotowac uczestnika do zmiany, lepiej
pozna¢ swoje mocne i stabe strony i pracowac nad rozwijaniem umiejetnosci emocjonalnych. Jest przeprowadzone w oparciu o autorska
gre psychologiczna Po Moc, wyprawa w gtab siebie. Autor: Jolanta Reisch, trener psychologii biznesu. Gra Po Moc jest grg rozwojowa
coachingowa. Gra pomaga lepiej pozna¢ samego siebie oraz zgtebié procesy, ktére zachodza w nas na réznych etapach naszego zycia,
oraz w roznych sytuacjach, z ktérymi przychodzi sie kazdemu mierzyé. Gra jest forma podrézy po elementach ego, ktére na co dzien
bywaja troche zaniedbane, o ktérych nie myslimy, a ktére czasami blokujg cztowieka tak, ze nie moze ruszy¢ do przodu. Gra pozwala
zrozumiec: - dlaczego w danym momencie czujemy, co czujemy - jak bywamy uwiktani w pajeczyne niewspierajacych przekonan - jak nie
dostrzegamy naszych mocnych stron, wrecz Supermocy, chociaz mamy to na wyciagniecie reki. W codziennym zabieganiu nie widzimy
prawdziwych siebie. Gra pozwoli sie zatrzymac i przyjrze¢ tym procesom, zajrze¢ prawdziwie w gtab siebie. Da¢ sobie czas na refleksje,
na chwile zatrzymania sie, na przemyslenia. Gdzie widzisz siebie za rok, czy w ogéle sie nad tym zastanawiasz. Co zyskasz, pracujgc w
grupie? Dodatkowa wartoscig sg towarzyszgce nam podczas gry inne osoby. Podczas gry poznajemy siebie, dzielimy sie tez z innymi
naszymi przemysleniami, refleksjami, doznaniami. To samo dostajemy od innych. Rodzi sie wspdlnota, nie tylko doznan, lecz tez
wspolnych przezyé. Uczymy sie, jak przyjmowac komplementy z usmiechem, bez zazenowania i fatszywej skromnosci a tez uczymy sie
jak dostrzega¢ zalety innych i méwi¢ im o tym. Dostrzega¢ w innych, to co w nich dobre, co mozemy sobie od nich wzig¢, co nam sie
przyda. Jakie umiejetnosci, emocje, spostrzezenia, doswiadczenia. Bardzo wazne jest, ze tej podrézy w gtab siebie nie odbywasz
samotnie, ale pod okiem GameMAstera (doswiadczonego coacha, psychologa lub psychoterapeuty), osoby, ktéra ma doswiadczenie i
umiejetnosci, by by¢ Twoim przewodnikiem. Gra skoficzona. Co dalej? Nie wyjdziesz z gry z pustymi rekami. Na poczatek kazdy z
uczestnikéw przygotowuje swoj wrasny Dziennik Gry, w ktérym zapisuje wszystko, co w trakcie gry wyda mu sie wazne i do czego chciatby
wrocié po jej zakonczeniu. Dopetnieniem gry, juz na sam koniec, sg dwa mini projekty koficzace i dopetniajgce caty proces. Sg tez na
planszy pola ,Biore na pézniej”. Uczestnik, ktdry tam stanie, dostaje specjalne indywidualne ,zadanie” na p6zniej, ktérym oczywiscie moze



sie podzieli¢ z innymi uczestnikami. Widzisz juz, ze to nie jest zwykta gra planszowa? To mocne narzedzie do poznania siebie, zajrzenia w
gtab swojego jestestwa, swoich emociji i doznan, przezyc¢ i doswiadczen, przypomnienia sobie co w zyciu wazne, oraz wytyczenia $ciezek,
ktérymi chce sie podazac w blizszym i dalszym czasie. Podsumowanie szkolenia, test; ocena wtasnej wartosci i gotowosci do zmiany, w

tym zawodowe;j.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot / temat Data realizacji
. Prowadzacy L,
zajec zajeé
Pre test - 06-09-2025
Wprowadzenie Jolanta Reisch-
. 06-09-2025
do tematyki Klose

stresu- teoria

Autodiagnoza
funkcjonowania Jolanta Reisch-
. 06-09-2025
w stresie- Klose
praktyka,

éwiczenia

Syndrom

wypalenia .
Jolanta Reisch-
zawodowego - 06-09-2025

o Klose
pojecia,
symptomy- teoria

Koncepcja

odpornosci Jolanta Reisch-
psychiczne;j - Klose
model 4C - teoria

06-09-2025

Odpornos¢

psychiczna -

wprowadzenie do

testu MTQ 48; Jolanta Reisch-
Przeprowadzenie Klose
indywidualnego

Testu MTQ 48-

praktyka

06-09-2025

Gotowosé

na zmiany i

poznanie siebie, Jolanta Reisch-
w drodze do Klose
Dobrostanu-

07-09-2025

teoria

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:15

10:00

10:45

11:15

12:15

08:00

Godzina
zakonczenia

08:15

10:00

10:45

11:15

12:00

15:15

10:00

Liczba godzin

00:15

01:45

00:45

00:30

00:45

03:00

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do gry
psychologicznej
PO MOC- teoria

Przeprowadzenie
wpraktyce
autorskiej
rozwojowej,
couchingowej Gr
yPo Moc -
éwiczenia,
praktyka

Przeprowadzenie
w praktyce
autorskiej
rozwojowe;j,
couchingowej Gr
yPo Moc. -
¢éwiczenia,prakty
ka

Walidacja,

Post test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Jolanta Reisch-

Klose

Jolanta Reisch-
Klose

Jolanta Reisch-
Klose

Data realizacji
zajeé

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

Cena

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:15

12:30

15:00

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

2 300,00 PLN

2 300,00 PLN

164,29 PLN

164,29 PLN

Godzina
zakonczenia

10:15

12:15

15:00

15:15

Liczba godzin

00:15

02:00

02:30

00:15



1z1

o Jolanta Reisch- Klose

‘ . Trenerka posiada ponad 120godzinne doswiadczenie w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce
dla oséb dorostych w minionych 24 miesigcach. Wyksztatcenie wyzsze podypl. trener psychologii
biznesu, certyfikowany coach i trener organizacji VCC, (biznes/life coach),
certyfikowany konsultant testu odpornosci psychicznej MTQ48 (Mental Toughness Questionnaire,
by AQR International, UK). Wspétpracuje (jako trener i ko-trener) z firmami doradczymi, trenerskimi i
coachingowymi na
Slasku. Autorka wielu projektéw rozwojowych. Od o$miu lat prowadzi zainicjowane przez siebie w
Bielsku-Biatej Bielskie Sniadania Biznesowe, podczas ktérych wspiera lokalnych przedsiebiorcéw
w rozwoju ich bizneséw na takich ptaszczyznach jak: networking, szkolenia rozwojowe,
doradztwo/coaching biznesowy. Prowadzi coaching oraz indywidualne konsultacje dla kadry
zarzadzajacej réznego szczebla. Specjalistka w dziedzinie komunikacji oraz budowania
dtugofalowych relacji opartych na zaufaniu. Dziennikarka, redaktorka, ttumaczka z jezyka
angielskiego (w tym jezyka biznesowego), mentorka. Lgczy umiejetnosci tai chi/qui gong oraz jogi
$miechu (Smiechoterapii) w tworzeniu autorskiej metody zarzadzania stresem i relaksacji.
Zwolenniczka strategii "btekitnego oceanu" oraz pracy na relacjach i wartosciach. Inicjatorka wielu
dziatan (szkolen, konferencji, kurséw) w zakresie réwnouprawnienia kobiet, gtéwnie w przestrzeni
zawodowej i biznesowej oraz powrotu na rynek pracy kobiet wykluczonych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja multimedialna w formacie PDF na temat gry Po Moc i jej efektéw, zeszyt ¢wiczen odpornosci psychicznej, Indywidualny
Program Rozwoju.

Uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia

Warunki uczestnictwa

Uczestnik musi by¢ obecny na co najmniej 80% czasu zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zajeé, np. w formie testu wiedzy, testu
kompetencyjnego, zadan praktycznych do wykonania lub innych form zaliczenia zaje¢.

Informacje dodatkowe

Szkolenie trwa 14 godzin zegarowych. Szkolenie odbywa sie w formie stacjonarnej, uczestnicy podpisujg liste obecnosci.
Wybrana metoda walidacji umozliwia zweryfikowanie zaréwno wiedzy, umiejetnosci jak i kompetencji spotecznych (postaw).

Zajecia beda realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody umozliwiajgce uczenie si¢ w oparciu o
doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci tj.: éwiczenia, burza mézgdw, studium przypadkoéw.

Link do szkolenia zostanie przekazany uczestnikom najp6zniej w przeddzien rozpoczecia szkolenia.

Ustuga szkoleniowa zwolniona z podatku VAT na podstawie §3 ustep 1. pkt.14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013/ Dz.
U. 2020.0.1983



Warunki techniczne

PLATFORMA: Ustuga bedzie prowazona za posrednictwem platformy ZOOM - ustuga zdalna w czasie rzeczywistym.
OKRES WAZNOSCI LINKU: od 06.09.2025 (godz. 8:00) do 07.09.2025 (godz. 15.15).

MINIMALNE WYMAGANIA DOTYCZACE PARAMETROW £ ACZA SIECIOWEGO: Potgczenie internetowe —
szerokopasmowe przewodowe lub bezprzewodowe (3G lub 4G/LTE, 5G)

NIEZBEDNE OPROGRAMOWANIE UMOZLIWIAJACE UCZESTNIKOM DOSTEP DO PREZENTOWANYCH TRESCI |
MATERIALOW: przegladarka (Windows) IE 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+; lub (Mac) Safari 7+, Firefox 27+,
Chrome 30+; lub (Linux) Firefox 27+, Chrome 30+

MINIMALNE WYMAGANIA SPRZETOWE: Ekran/Monitor, Gto$niki — wbudowane lub podtgczane na USB lub

bezprzewodowe bluetooth, Klawiatura lub Mikrofon

Kontakt

ﬁ E-mail jolanta.reisch@gmail.com

Telefon (+48) 79 3278 971

Jolanta Reisch- Klose



