Mozliwo$¢ dofinansowania

Human Performance Improvement - rozwoj 5 560,00 PLN britto
prekompetencji w oparciu o FRIS®, MTQ® 5560,00 PLN netto
S| smsene i Biofeedback 179,35 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/07/29/52707/2910491 17935PLN netto/h

Sa-port Adriana © Suwalki / stacjonarna

Sadowska ® Ustuga szkoleniowa

W W 50/5 (@ 31h
3 oceny £ 23.08.2025 do 27.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

¢ Menedzerowie i liderzy zespotéw — szukajacy skutecznych narzedzi
do pracy z zespotem, odpornosci psychicznej i lepszej komunikacji

¢ Specjalisci HR i trenerzy — pracujacy nad rozwojem ludzi,
wzmacnianiem kompetencji miekkich i dobrostanu psychicznego

¢ Ambitni profesjonalisci i eksperci — dazacy do szczytowej formy
umystowej (,Peak Performance”), wiekszej efektywnosci i

Grupa docelowa ustugi samoswiadomosci

¢ Osoby pracujace pod duzg presja — np. konsultanci, kierownicy
projektédw, handlowcy — ktére chca lepiej radzi¢ sobie ze stresem i
wypaleniem

¢ Pracownicy firm otwartych na innowacje rozwojowe — gotowi na
prace z biofeedbackiem, FRIS® i metodami uwaznosci

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakornczenia rekrutacji 18-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 31

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



Uczestnicy rozwing kompetencje osobiste i zespotowe w zakresie styléw poznawczych, odpornosci psychicznej oraz
samoswiadomosci neurofizjologicznej, w oparciu o metody FRIS®, MTQ® i treningi biofeedback. Nauczg sie

diagnozowac wtasne zasoby, reagowac w sytuacjach stresu i presji, komunikowaé sie w sposéb empatyczny i asertywny
oraz wdrazac strategie mikroregeneraciji i peak performance w codziennej pracy zawodowej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozpoznaje i rozréznia style poznawcze
oraz ich wptyw na zespét

Diagnozuje i ocenia poziom odpornosci
psychicznej

Stosuje strategie komunikacji
empatycznej i asertywnej

Tworzy indywidualny plan wzmacniania
odpornosci psychicznej

Kryteria weryfikacji

a) Charakteryzuje cztery style
poznawcze wg modelu FRIS®;

b) Rozréznia mocne i stabsze strony
wilasnego stylu myslenia i dziatania;

¢) Uzasadnia znaczenie ré6znorodnosci
poznawczej w pracy zespotowej;

d) Planuje podziat zadan w zespole
zgodnie ze stylem poznawczym
cztonkow.

a) Definiuje pojecie odpornosci
psychicznej i wyjasnia jej komponenty
(model MTQ® 4C)

b) Przeprowadza autodiagnoze poziomu
witasnej odpornosci psychicznej

c) Analizuje wiasne postawy w
sytuacjach stresowych i pod presja

d) Ocenia wptyw odpornosci
psychicznej na podejmowanie decyz;ji i
dziatania w zespole

a) Rozréznia komunikacje w stresie od
komunikacji w ro(wnowadze

b) Organizuje sposdb wyrazania granic
w relacjach z zespotem

c) Wdraza empatyczne reakcje na
trudne sytuacje interpersonalne

d) Analizuje wtasne mechanizmy
obronne i sposoby reagowania pod

presja

a) Projektuje mikronawyki i strategie
mikroregeneracji w ciggu dnia

b) Planuje dziatania wspierajace
odpornos$¢ w relacji z innymi

c¢) Opracowuje mape wptywu
spotecznego i identyfikuje
“wzmacniaczy” i “ostabiaczy”

d) Tworzy kontrakt odpornosci,
zawierajacy konkretne zobowigzania po

szkoleniu

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



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

Modut 1
Otwarcie:

¢ Przywitanie, cele szkolenia, zasady wspotpracy
* |ce-breaker: ,Co mnie wzmacnia, co mnie zjada?” (¢wiczenie pod presjg)

Wstep do FRIS®
¢ FRIS® Poker — poznanie samego siebie.
Style myslenia i dziatania wg FRIS® i ich znaczenie.

e Mocne i stabsze strony wtasnych styléw myslenia i dziatania.

e Zasady komunikacji i wzajemnej motywacji w zespole wg FRIS®

Proces FRIS® - podziat zadan i obowigzkéw z poszanowaniem réznorodnosci poznawczej
Raport FRIS i analiza indywidualna

Fundamenty odpornosci psychicznej
Wprowadzenie do odpornosci psychicznej

e Czym jest odpornos¢ psychiczna?

¢ Odpornos¢ psychiczna jako prekompetencja

¢ Fakty i mity (¢wiczenie z kartami stwierdzen)

e Wrazliwos$¢ # stabo$¢ — balans miedzy odpornoscia a empatia
e Czy wysoka odpornos$¢ psychiczna zawsze pomaga?

e ,0dpornosc¢ czy pancerz — jaka postawa wspiera pracownika?”

Cwiczenie: Matryca stresu — pole wplywu

e Praca z modelem Pola Wptywu

¢ Analiza postaw: aktywna vs pasywna

¢ Diagnoza osobistych ,zjadaczy energii”

e Whnioski: Co moge kontrolowac a co jest poza moj kontrolg?

Model 4C odpornosci psychicznej



e Czym sa: Kontrola, Zaangazowanie, Wyzwania, Pewnos¢ siebie

e Autoanaliza: ,Jak silna jest moja odpornos$é psychiczna?” autodiagnoza
e Omdwienie wyniku MTQ i sesja informacji zwrotnej

e Mini-warsztat: ,Moje 4C — jak wptywaja na moje decyzje i zespét?”

Modut 2
Wzmacnianie odpornosci i praca w zespole
Rozgrzewka i refleksja z dnia 1

e Co mnie zaskoczyto? Co chce przepracowac?
Praca nad niska odpornoscia psychiczna

e Strategie rozwoju w kazdym obszarze modelu 4C
¢ Mikronawyki, ktére robig réznice
e Zadanie: ,Mdj osobisty plan wzmacniania odpornosci”

Relacje a odpornosé psychiczna

e Jak inni ludzie wptywajg na nasza site psychiczng?

e Wampiry energetyczne - rozpoznanie, granice, higiena psychiczna

e Zasoby spoteczne: kto mnie wzmachnia, kto ostabia?

o Cwiczenie: ,Mapa wplywu spotecznego + role ludzi w moim otoczeniu”

Komunikacja i odpornos¢ psychiczna w zespole

e Jak pracownik z wysokg odpornoscig psych. wptywa na zespét?
e Komunikacja w stresie vs komunikacja w rownowadze

e Empatyczne granice — asertywnos$¢ bez agresji

» Cwiczenie: ,Sytuacje graniczne - jak reaguije, jak moge inaczej?”

Cwiczenie diagnostyczne: Jak pracuje pod presja?

¢ Symulacja zadania pod ograniczeniem czasu i obecnoscig obserwatora
e Omoéwienie mechanizméw obronnych, reakcji, komunikacji

Podsumowanie

¢ Koto refleksji: ,Co biore ze sobg na co dzien?”
¢ Praca indywidualna: ,Mdj kontrakt na odpornosc¢”

Modut 3
Wprowadzenie

e Krétkie wprowadzenie do pojeé: mindfulness, biofeedback, odpornos$¢ psychiczna
Mindfulness i trening uwaznosci z biofeedbackiem (GSR)

e Czym jest uwaznos$é? Jak dziata na moézg i uktad nerwowy?

e Krétkie ¢wiczenia oddechowe i obserwacyjne

« Cwiczenie praktyczne: relaksacja z uzyciem GSR - zobacz, jak reaguje Twoje ciato
e Omoéwienie doswiadczen

Trening HEG - podejmij lepsza decyzje, dotleniajac swéj mézg

e Co to jest HEG i jak wptywa na funkcje wykonawcze mézgu?
 Ptaty przedczotowe i ich rola w biznesie (skupienie, planowanie, kontrola emocji)
 Cwiczenie HEG - aktywacja ptatéw czotowych (obserwacja reakcji mézgu)

Budowanie pozytywnej odpornosci psychicznej (bez modelu 4C)

e Co oznacza by¢ odpornym psychicznie w praktyce?

e Czynniki indywidualne: sen, sen mentalny, nawyki regeneracji

« Cwiczenie: ,Twoje zrédta sity” — praca indywidualna i w parach
e Strategie mikroregeneracji w ciggu dnia



Stres i wypalenie — praktyczne rozpoznanie i profilaktyka

e ROznice: napiecie — stres — wypalenie

e Objawy i przebieg wypalenia - jak je rozpozna¢ u siebie i innych?

o Cwiczenie: autodiagnoza stresu i wypalenia + refleksja: co mnie chroni?
e Techniki codziennej profilaktyki emocjonalnej

Peak Performance - szczytowa forma umystu

¢ Co to znaczy dziata¢ w stanie szczytowym?

e Jak zarzadzac¢ energig mentalng i emocjonalng?

« Cwiczenie biofeedback (HEG lub GSR): trening koncentracji i samoregulacji
¢ Neurohigiena: jak dba¢ o mézg na co dzien?

Zastosowanie narzedzi w pracy i zyciu osobistym

e Jak wdrazac techniki z treningu w codzienne zycie?
e Scenki i przyktady zastosowan w pracy menedzera, lidera, trenera
e Plan indywidualny: 3 zmiany, ktére wprowadzam po szkoleniu

Podsumowanie i zakonczenie

e Gtéwne wnioski i refleksje
e Sesja Q&A

Czas trwania kursu: 31 godzin lekcyjnych. Jedna godzina lekcyjna jest rozumiana jako 45 minut.

Czas realizacji ustugi podawany jest w godzinach dydaktycznych, przerwy nie sg wliczane do czasu trwania kursu.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 27

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L Prowadzacy L .
zajeé zajeé rozpoczecia
Adriana
7l Zajecia 23-08-2025 09:00
e Sadowska
Adriana
2 P 23-08-2025 10:30
reerwa Sadowska
L Adriana .
EEE2) Zajecia Sadowska 23-08-2025 10:35
Adriana
Przerwa 23-08-2025 12:05
Sadowska
L. Adriana
Zajecia 23-08-2025 12:10
Sadowska
Adriana
7l Zajecia 24-08-2025 09:00
et Sadowska
Adriana
2%7) Przerwa 24-08-2025 10:30

Sadowska

Godzina
zakonczenia
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10:35

12:05

12:10

13:40
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10:35

Liczba godzin

01:30

00:05

01:30

00:05

01:30

01:30

00:05



Przedmiot / temat

zajec

Zajecia

Przerwa

[[E%7A Zajecia

Zajecia

Przerwa

D Zejecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

VATYA Przerwa

D Zejecia

Przerwa

R Zojccia

EPYA Zajecia

Przerwa

G Zaiccia
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25-08-2025
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26-08-2025

26-08-2025
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27-08-2025
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Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Adriana
Przerwa Sadowska 27-08-2025 12:05 12:10 00:05
Lo Adriana
Zajecia 27-08-2025 12:10 13:40 01:30
Sadowska
Adriana
Przerwa 27-08-2025 13:40 13:45 00:05
Sadowska
Przeprowadzenie
- 27-08-2025 13:45 14:30 00:45
testu w ramach
walidaciji
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5560,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5560,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 179,35 PLN
Koszt osobogodziny netto 179,35 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Adriana Sadowska

‘ ' Certyfikowany Trener FRIS®Style Myslenia, certyfikowany mediator, partner FSA- certyfikowany
konsultant Finx® Sales Assessment.

Specjalizuje sie w prowadzeniu szkolen, warsztatéw i indywidualnych ses;ji z zakresu technik
sprzedazy w oparciu o sprawng komunikacje z klientem, budowania i utrzymania wizerunku marki,
technik skutecznej sprzedazy produktéw premium, efektywnego zarzgdzania zespotem
pracownikéw i budowaniu dtugotrwatych relacji zespotowych, z klientami i kontrahentami,
zarzadzania ludZzmi, negocjacji biznesowych, optymalizaciji dziatalnos$ci firmy w obszarze
marketingu i sprzedazy, organizacji pracy wtasnej oraz asertywnosci.



Dodatkowo opierajac sie na doswiadczeniu jako trener i rekruter prowadzi projekty rekrutacyjne
swoich klientéw w oparciu o narzedzie FRIS®.

Prowadzi réwniez indywidualne sesje informacji zwrotnej FRIS® z elementami coachingu.

Na swoim koncie ma ponad 2500 przeszkolonych osob. Szkoli w Polsce i za granicg. Rocznie ponad
500 godzin spedza na sali szkoleniowej i/lub indywidualnych sesjach z klientami. Jako
certyfikowany trener pracuje od 6 lat. Szkolenia przygotowuje w oparciu o wiedze merytoryczng oraz

wtasne doswiadczenie.

Szkolita pracownikéw takich firm jak m.in: Siemens, Gigaset Communication, Blachotrapez, Aviva,
Alianz, Padma Art i wiele innych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma komplet materiatéw szkoleniowych.

Warunki uczestnictwa

W przypadku szkoler dofinansowanych z funduszy europejskich warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w
Bazie Ustug Rozwojowych, zapisanie sie na szkolenie za posrednictwem Bazy oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez
Operatora ktéry udziela dofinansowania. W przypadku dofinansowania ponizej 70% do ceny szkolenia nalezy doliczy¢ 23% VAT.

Informacje dodatkowe

Absolwent szkolenia otrzymuje zaswiadczenie ukonczenia szkolenia zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia
6pazdziernika 2023 r. w sprawie ksztatcenia ustawicznego w formach pozaszkolnych (Dz. U. poz. 2175).

Adres

ul. Szpitalna 67C
16-400 Suwatki

woj. podlaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

Adriana Sadowska

E-mail sadowska.ada@gmail.com



Telefon (+48) 604 193 870



