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INSTYTUT
ROzZWOJU

Danuta Jagusz

Instytut Rozwoju
Danuta Jagusz

ok ok Kok 50/5

3 oceny

Sita spokoju i pewnosci siebie - jak
wzmochi¢ siebie w niestabilnym swiecie z
elementami zasad zrébwnowazonego
rozwoju, zielonych technologii oraz ich
wptywu na zdrowie psychiczne i
srodowisko naturalne.

Numer ustugi 2025/07/13/187259/2876088

Tychy / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga zdalna
w czasie rzeczywistym)

& Ustuga szkoleniowa
® 16h
5 11.10.2025 do 12.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

5000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h

Szkolenie skierowane jest do 0s6b fizycznych zainteresowanych pogtebié
swojg odpornos¢ psychiczng, pewnos¢ siebie oraz wdraza¢ zasady
zrbwnowazonego rozwoju w codziennych dziataniach, majac na uwadze
zaréwno wtasne zdrowie, jak i kondycje planety, w szczegdlnosci :

-Poszukujg sposobdéw na radzenie sobie ze stresem i emocjami w

dynamicznym i niepewnym otoczeniu.

-Chca rozwija¢ odpornos$é psychiczng oraz pewnosé siebie w

codziennych sytuacjach i relacjach interpersonalnych.

-Sa zainteresowane zréwnowazonym rozwojem, ekologicznymi
technologiami i ich wptywem na zdrowie psychiczne oraz srodowisko

naturalne.

-Sg otwarte na pogtebienie wiedzy na temat zasad zrbwnowazonego
rozwoju i chcg je wdraza¢ w codziennym zyciu, dbajac o wtasne zdrowie

psychiczne i Srodowisko.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 10
Data zakornczenia rekrutacji 10-10-2025

Forma prowadzenia ustugi

rzeczywistym)

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie



Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest zwigkszenie kompetencji psychologicznych i emocjonalnych uczestnikéw w kontekscie wyzwan
Ssrodowiskowych. Uczestnicy zdobeda praktyczng wiedze i umiejetnosci niezbedne do $wiadomego zarzadzania stresem
i emocjami oraz do budowania odpornosci psychiczne;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia, czym jest
psychologia pozytywna w kontekscie
ekologii i jak jej zasady wptywaja na
zaangazowanie w ochrone srodowiska.

Uczestnik rozumie role RAS (Reticular
Activating System) w ksztattowaniu
percepcji ekologicznych szans.

Uczestnik stosuje techniki zmiany
nawykéw myslowych, przeksztatcajac
pesymistyczne lub obojetne mysli
dotyczace srodowiska w
konstruktywne.

Uczestnik reguluje napiecie w ciele i
emocjach za pomoca ¢wiczen
oddechowych i mentalnych.

Uczestnik wspéttworzy atmosfere
otwartosci i zrozumienia dla emocji
zwigzanych z ekologig w zespole.

Uczestnik wyjasnia koncepcje
odpornosci psychicznej w kontekscie
ekologicznym i jej znaczenie dla
dlugoterminowego zaangazowania.

Kryteria weryfikacji

czestnik poprawnie definiuje
psychologie pozytywna i wskazuje co
najmniej trzy korelacje miedzy nig a
proekologicznymi postawami

Uczestnik opisuje mechanizm dziatania
RAS i wyjasnia, jak jego Swiadome
programowanie moze zmieniaé
postrzeganie wyzwan srodowiskowych
na szanse.

Uczestnik na podstawie
przedstawionego scenariusza generuje
co najmniej trzy konstruktywne i
angazujace mysli lub pomysty na
dziatanie.

Uczestnik poprawnie wykonuje co
najmniej jedno ¢wiczenie oddechowe i
jedno mentalne (np. wizualizacje), ktére
pomaga w odzyskaniu wewnetrznej
réwnowagi.

Uczestnik aktywnie wspiera innych w
wyrazaniu swoich obaw dotyczacych

$rodowiska i reaguje z empatig na ich
emocije.

Uczestnik definiuje odpornos¢
psychiczng i wskazuje co najmniej dwa
powody, dla ktorych jest ona kluczowa
dla dziatania na rzecz zréwnowazonego
rozwoju

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik charakteryzuje mechanizmy czestnik potrafi opisaé, jak nagte i

powstawania "emocjonalnych ] . ; Test teoretyczny z wynikiem
- s sprzeczne informacje moga wptywac na .

rollercoasteréw" w odpowiedzi na o | o generowanym automatycznie

. K | . nastrdj i jak zachowa¢ stabilnoscé.

informacje o $rodowisku.

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Program szkolenia:
1. Myslenie Proekologiczne — Swiadome Programowanie Umystu dla Srodowiska

¢ Czym jest psychologia pozytywna w kontekscie ekologii i jak dziata w praktyce? Omdwimy, jak pozytywne nastawienie, nadzieja i
poczucie sprawczosci wptywajg na nasze zaangazowanie w ochrone srodowiska.

¢ Techniki zmiany nawykow myslowych na proekologiczne. Poznasz praktyczne sposoby na przeksztatcanie pesymistycznych lub
obojetnych mysli dotyczacych klimatu i Srodowiska w konstruktywne i angazujace.

¢ Rola RAS (Reticular Activating System) i afirmacji w widzeniu ekologicznych szans. Dowiesz sie, jak Twdj system aktywujacy wptywa
na to, co dostrzegasz w otoczeniu, i jak wykorzystac afirmacje do koncentracji na rozwigzaniach i pozytywnych zmianach
srodowiskowych.

2. Pewnosc¢ Siebie i Autentycznos$¢ w Dziataniach Ekologicznych

¢ Jak zbudowa¢ zdrowe poczucie wlasnej wartosci jako Swiadomy obywatel Ziemi. Skupimy sie na docenieniu swojego wktadu w
zrébwnowazony rozwoj, niezaleznie od skali dziatan.

e Odwaga bycia soba — praca z przekonaniami i wewnetrznym krytykiem w kontekscie proekologicznym. Dowiesz sie, jak
przezwycieza¢ wewnetrzne bariery, takie jak poczucie bezsilnosci czy lek przed oceng, ktére mogg hamowac¢ Twoje dziatania na rzecz
Srodowiska.

e Mapa osobistych zasobow dla aktywisty ekologicznego. Zidentyfikujesz swoje unikalne talenty, umiejetnos$ci i pasje, ktére mozesz
wykorzysta¢ do wspierania zielonej transformaciji.

3. Zarzgdzanie Stresem i Napieciem w Obliczu Wyzwan Srodowiskowych



¢ Jak rozpoznawac i regulowaé napiecie w ciele i emocjach wynikajace z obaw o srodowisko. Nauczysz sie sygnatow ostrzegawczych i
metod na uwalnianie kumulujgcego sie stresu.

« Cwiczenia oddechowe i mentalne na odzyskanie wewnetrznej réwnowagi w trudnych momentach ekologicznych. Poznasz techniki
relaksacyjne, ktére pomoga Ci zachowa¢ spokdj i jasnos¢ umystu.

¢ Co stres chce nam powiedzie¢ — praca z przekazem emocji w kontekscie wyzwan srodowiskowych. Zrozumiesz, ze emocje takie jak
lek klimatyczny czy smutek ekologiczny sg informacja i jak konstruktywnie je przetwarzac.

4. Budowanie Odpornosci Psychicznej dla Zréwnowazonego Dziatania

e Czym jest odpornos¢ psychiczna w kontekscie ekologicznym i jak jg rozwijaé. Zrozumiesz, jak utrzymac¢ motywacje i energie, nie
wpadajgc w putapke wypalenia.

¢ Jak nie da¢ si¢ emocjonalnym ,rollercoasterom” zwigzanym z informacjami o srodowisku. Nauczysz sig, jak radzi¢ sobie z nagtymi
zmianami nastroju wywotanymi doniesieniami ekologicznymi, zachowujgc spokdj i perspektywe.

¢ Plan dziatan i indywidualna ,tarcza mentalna” dla ekologicznego aktywisty. Stworzysz osobisty plan, ktéry pomoze Ci chroni¢ swoje
zdrowie psychiczne, budowac rezyliencje i efektywnie dziata¢ na rzecz zréwnowazonego $wiata.

Szkolenie tgczy teorie z praktycznymi éwiczeniami, umozliwiajgc uczestnikom rozwijanie odpornosci psychicznej oraz wdrazanie
zielonych kompetencji w sposéb zgodny z celami zréwnowazonego rozwoju. Program sprzyja transformacji osobistej i organizacyjnej na
rzecz bardziej $wiadomego, zdrowego i ekologicznego stylu zycia oraz pracy.

Program szkolenia zostat opracowany w petnej zgodnosci z Programem Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slgskiego na lata 2019-2030
oraz Regionalng Strategig Innowacji Wojewddztwa Slgskiego 2030.

- promujgc innowacyjne podejs$cia do rozwoju osobistego i spotecznego w duchu zrébwnowazonego rozwoju.

- poprzez promowanie rozwoju kompetencji spotecznych i psychologicznych, ktére sg kluczowe dla innowacyjnego i zrbwnowazonego
rozwoju spoteczenstwa.

- promujac rozwdj autentycznych i $wiadomych spotecznosci, ktére sa fundamentem zréwnowazonego rozwoju

Zgodno$¢ Programu Szkolenia z Regionalng Strategia Innowacji Wojewédztwa Slaskiego 2030 (RSI)

Program szkolenia jest zbiezny z priorytetami Regionalnej Strategii Innowacji, zwtaszcza w obszarze "Zielone kompetencje". Strategia ta
koncentruje sie na wspieraniu innowaciji, ktére prowadza do zwiekszenia efektywnosci zasobdw i poprawy jakosci zycia.

-Bezposrednio wspiera rozwdj myslenia innowacyjnego w kontekscie ekologicznym. Uczy, jak przeksztatcaé pesymistyczne mysli w
konstruktywne dziatania, co jest kluczowe dla identyfikacji i tworzenia nowych, innowacyjnych rozwigzan technologicznych i
organizacyjnych. Wykorzystanie RAS do widzenia ekologicznych szans to innowacyjne podejscie do poszukiwania nowych $ciezek
rozwoju.

-Wspiera rozwdj innowacyjnosci oddolnej oraz budowanie postaw liderskich w dziedzinie ekologii. Identyfikacja osobistych zasobdw
(mapa zasobdw) to praktyczny sposéb na uruchomienie potencjatu innowacyjnego u kazdego uczestnika, co prowadzi do tworzenia
nowych wartosci, produktéw i ustug opartych na zréwnowazonym rozwoju.

-Wspiera zréwnowazone podejécie do innowacji. Zrozumienie i zarzadzanie stresem jest kluczowe dla trwatego zaangazowania w
procesy innowacyjne, ktére czesto wigza sie z niepewnoscia i presjg. Zapewnia to, ze innowacje sg rozwijane w sposob swiadomy i
odpowiedzialny, a nie pod wptywem chwilowych impulséw.

-Odpowiada na potrzebe zwigekszania odpornosci psychicznej w obliczu dynamicznych zmian. Innowacje technologiczne i spoteczne
czesto wymagajg dtugotrwatego wysitku i odpornosci na porazki. Modut ten uczy, jak utrzymaé motywacje i energie, co jest niezbedne do
prowadzenia projektéw innowacyjnych od pomystu do wdrozenia.

Zgodnos$¢ Programu Szkolenia z Programem Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slaskiego na lata 2019-2030 (PRT)

Program szkolenia jest $ciéle powigzany z celami Programu Rozwoju Technologii Wojewddztwa Slaskiego, w szczegélnoéci w obszarze
"Gospodarka o obiegu zamknietym i efektywnos¢ zasobowa". Poprzez koncentracje na aspektach psychologicznych i behawioralnych,
szkolenie wspiera rozwdj tzw. zielonych kompetenciji, ktére sg kluczowe dla innowacji i zréwnowazonego rozwoju.

-Bezposrednio wspiera rozwdj Swiadomosci i wiedzy na temat ekologicznych wyzwan. Ksztattuje pozytywne nastawienie i poczucie
sprawczosci, co jest fundamentem dla wdrazania innowacyjnych, proekologicznych rozwigzan w praktyce. Zmiana nawykéw myslowych
to pierwszy krok do zmiany zachowan, co jest niezbedne do przej$cia na gospodarke o obiegu zamknietym.

-Wspiera rozwoj postaw przedsiebiorczych i aktywnosci spotecznej w dziedzinie ekologii. Pomaga uczestnikom zidentyfikowaé swoje
unikalne talenty i zasoby (np. pomysty, umiejetnosci), ktére moga by¢ wykorzystane do tworzenia innowacyjnych projektéw i inicjatyw na
rzecz zrbwnowazonego rozwoju. To bezposrednio przektada sie na powstawanie nowych technologii i ustug.



-Odpowiada na wyzwania zwigzane z psychicznym obcigzeniem wynikajgcym z postepu technologicznego i zmian klimatycznych.
Zapewnia narzedzia do radzenia sobie z lekiem klimatycznym, co pozwala na dtugofalowe i skuteczne zaangazowanie w rozwdj
technologii i wdrazanie zréwnowazonych praktyk bez ryzyka wypalenia.

-Jest kluczowy dla utrzymania motywac;ji i zaangazowania w dtugoterminowych projektach, w tym tych zwigzanych z rozwojem i
wdrazaniem innowacyjnych technologii ekologicznych. Zapewnia, ze zielone kompetencje nie sg jedynie jednorazowym zrywem, ale staja
sie trwatym elementem postaw i dziatan, co jest fundamentem zréwnowazonego rozwoju.

Podsumowaujac, program szkoleniowy wspiera realizacje kluczowych celéw PRT i RSI poprzez rozwijanie kompetencji migkkich, ktére sg
niezbedne do skutecznego i trwatego wdrazania zielonych technologii i innowacyjnych rozwigzan. Szkolenie ktadzie nacisk na zmiane
postaw i mentalnosci, co stanowi fundament dla transformacji regionu w kierunku gospodarki o obiegu zamknietym i zrbwnowazonego
rozwoju.

Przedstawiony program szkolenia, w petni wpisuje sie w ramy"zielonych umiejetnosci” (Green Skills),zgodnie z klasyfikacjg ESCO Komisji
Europejskiej: wyposaza uczestnikow w psychologiczne narzedzia i postawy, ktére sg fundamentem dla kazdego proekologicznego
dziatania. Bez tych kompetencji, nawet najlepsze intencje i wiedza techniczna moga prowadzi¢ do wypalenia i braku skutecznosci.
Program wspiera zatem budowanie $wiadomego i zaangazowanego spoteczenstwa, co jest esencja zielonej transformaciji.

To szkolenie jest zgodne z definicja "zielonych umiejetnosci’ (FESL 10.17),szkolenie nie tylko przekazuje wiedze, ale przede wszystkim uczy
jak dziataé, integrujac aspekty psychologiczne i emocjonalne z praktycznym zaangazowaniem w zréwnowazony rozwdj. Takie podejscie
jest zgodne z definicjg "zielonych umiejetnosci', poniewaz ksztattuje kompleksowy zestaw wiedzy, zdolnosci, wartosci i postaw
niezbednych do budowania i wspierania ekologicznie odpowiedzialnego spoteczenstwa.

Szkolenie jest prowadzone w godzinach lekcyjnych (45 min).

Przerwy nie sg wliczone w czas ustugi rozwojowe;.

Liczba godzin teoretycznych : 5 godzin; liczba godzin praktycznych : 11 godzin
Szkolenie ma charakter warsztatowy.

Walidacja zostanie przeprowadzona w formie testu wiedzy z wynikiem generowanym automatycznie , w formie zamknietej [zdalna w czasie
rzeczywistym].

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot /
temat zajeé

Myslenie
Proekologiczn
e - Swiadome
Programowan
ie Umystu dla
Srodowiska

przerwa

Pewnos¢
Siebie i
Autentyczno$
cw
Dziataniach
Ekologicznyc
hcz.1

Prowadzacy

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Data realizacji
zajeé

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:15

11:30

Godzina
zakonczenia

11:15

11:30

13:45

Liczba godzin

02:15

00:15

02:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

przerwa

Pewnos¢
Siebie i
Autentyczno$
cw
Dziataniach
Ekologicznyc
hcz.2

Zarzadzanie
Stresem i
Napieciem w
Obliczu
Wyzwan
Srodowiskow
ych

przerwa

Budowanie
Odpornosci
Psychicznej
dla
Zréwnowazon
ego Dziatania
cz.1

przerwa

Budowanie
Odpornosci
Psychicznej
dla
Zréwnowazon
ego Dziatania
cz.2

walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Wioletta Bajor

Data realizacji
zajeé

11-10-2025

11-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

Godzina
rozpoczecia

13:45

14:00

09:00

11:15

11:30

13:45

14:00

15:15

Cena

Godzina
zakonczenia

14:00

15:30

11:15

11:30

13:45

14:00

15:15

15:30

Liczba godzin

00:15

01:30

02:15

00:15

02:15

00:15

01:15

00:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Wioletta Bajor

Trener Mentalny 11.10.2020 — Akademia Treneréw Mentalnych Jakuba B. Baczku.

30.06.2021 - studia coachingu Wyzsza Szkota Zarzadzania i Biznesu w Krakowie.

21.06.2022 Kurs ,Stres i Depresja w zyciu prywatnym i zawodowym” w Centrum rozwoju
Personalnego

21.06.2022, Terapia schematéw” w Centrum rozwoju Personalnego -

23.04.2023Hipnoza

18.06.2023 Psychologia Pozytywna — Uniwersytet Merito w Poznaniu

0d 2020-: Trener Rozwoju Osobistego i Mentalnego, Specjalista ds. Odpornosci Psychicznej i
Zrownowazonego Rozwoju. Prowadzenie autorskich warsztatéw i szkolen dla firm oraz oséb
indywidualnych, koncentrujgcych sie na budowaniu spokoju, pewnosci siebie i zarzgdzaniu stresem
w zmiennym otoczeniu. Aktywne witgczanie tematyki zréwnowazonego rozwoju i wptywu
$Srodowiska na dobrostan psychiczny do programéw szkoleniowych, promujac holistyczne podejscie
do zdrowia.

0d 2022-: Konsultant ds. Well-beingu Korporacyjnego z Elementami Eko-Swiadomo$ci. Wspétpraca
z przedsiebiorstwami w zakresie tworzenia i wdrazania programoéw well-being, ze szczeg6lnym
uwzglednieniem redukcji stresu, prewencji wypalenia zawodowego oraz promocji proekologicznych
nawykdéw w miejscu pracy.Doradztwo w zakresie integracji zielonych technologii z codziennym
funkcjonowaniem organizacji w celu poprawy komfortu psychicznego pracownikéw i zmniejszenia
$ladu weglowego. [ real. ponad 200h w tym zakresie].

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Opracowania wtasne trenera - prezentacja, skrypt szkoleniowy

Warunki uczestnictwa

80 % obecnosci na szkoleniu, min 80 % uzyskanych punktéw z testu

Informacje dodatkowe



Po ukonczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje Zaswiadczenie potwierdzajgce nabycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu tematyki objetej
programem szkolenia.

- Ustuga rozwojowa trwa tgcznie 13 godzin zegarowych co daje 16 godzin lekcyjnych w tym 4 x przerwy 15 minutowe
Szkolenie jest prowadzone w godzinach lekcyjnych (45 min).

Przerwy nie sg wliczone w czas ustugi rozwojowe;.

Liczba godzin teoretycznych : 5 godzin; liczba godzin praktycznych : 11 godzin

Walidacja zostanie przeprowadzona w formie testu wiedzy z wynikiem generowanym automatycznie , w formie zamknigtej [zdalna w
czasie rzeczywistym].

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie: par 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dn. 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od
podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.

Warunki techniczne

Walidacja w postaci testu teoretycznego test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie zostanie przeprowadzona zdalnie w czasie
rzeczywistym po zakonczeniu szkolenia [ zgodnie z harmonogramem)].

Dostep:
https://21wiek-kobiecym-okiem.elms.pl/next/public/login

Minimalne wymaganie sprzetowe: laptop; smartfon z dostepem do internetu

Adres

ul. Towarowa 23
43-100 Tychy

woj. Slaskie
Kontakt

ﬁ E-mail 21wiekko@gmail.com

Telefon (+48) 695 809 536

Danuta Jagusz



