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© zdalna w czasie rzeczywistym
® Ustuga szkoleniowa
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41 ocen B 20.10.2025 do 27.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie kierowane jest do oso6b pracujgcych z ludzmi — w firmach,
sektorze stuzby zdrowia i pomocy spotecznej — a takze do oséb, ktére

Grupa docelowa ustugi zauwazajg u siebie potrzebe zdiagnozowania i rozwijania u siebie
odpornosci psychicznej, doswiadczajgcych przecigzenia, stresu lub
wypalenia zawodowego.

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakornczenia rekrutacji 17-10-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR o o L . .
zarzadzania jakos$cig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych

Cel

Cel edukacyjny



Kurs przygotowuje uczestnikéw do zdobycia umiejetnosci niezbednych do rozpoznawania, Swiadomego zarzadzania
emocjami i stresem w pracy oraz do budowania i wzmacniania odpornosci psychicznej, co pozwoli im skuteczniej radzi¢
sobie z wyzwaniami zawodowymi i przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu.

Kurs zakonczony zostanie testem mierzenia odpornosci (MTQPIlus)

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia biologiczne
mechanizmy stresu i emocji oraz
wskazuje réznice miedzy stresem
ostrym, a chronicznym.

Identyfikuje wtasne reakcje
emocjonalne i fizyczne na stres oraz
potrafi nazwa¢ emocje zawodowe

3. Uczestnik interpretuje wynik testu
MTQ Plus i identyfikuje swoje mocne
strony i obszary rozwoju odpornosci
psychiczne;j.

Uczestnik rozpoznaje i analizuje
czynniki wptywajace na witasng energie i
odpornos$¢ psychiczng oraz tworzy plan
mikroregeneracji

Uczestnik formutuje realistyczne cele
rozwoju odpornosci psychicznej i
planuje konkretne dziatania na
najblizsze 30 dni

Uczestnik rozpoznaje fazy wypalenia
zawodowego oraz wymienia
podstawowe strategie profilaktyczne

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Poprawnie opisuje model ,trzech
moézgéw”, reakeji Fight-Flight-Freeze i
krzywej Yerkesa-Dodsona. Rozréznia
rodzajow stresu

Przeprowadza ¢wiczenia ,Moja mapa
emocji zawodowych” i refleksje nad
wlasnymi sygnatami stresu

Poprawnie analizuje raport MTQ Plus
oraz wskazuje elementy modelu 4C do
rozwoju

Uzupetnia ,profil energetyczny” oraz
plan mikroregeneracji dostosowany do
indywidualnych potrzeb

Tworzy karty planu ,Resilience in
Action” z celami SMART i strategiami
utrzymania postanowien

Wypetnia test refleksyjny ,Méj indeks
wypalenia” i wskazuje 5 dziatan
ochronnych do wdrozenia

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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 weryfikacji?

TAK



Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

DZIEN 1 - SWIADOMOSC EMOCJI | STRESU

MODUL 1: Neuropsychologia stresu i emoc;ji

Cel: Zrozumienie podstaw dziatania mozgu w stresie, poznanie biologicznych mechanizmow emociji.
Tresci:

e ¢ Model ,trzech mézgéw”
» Reakcje walka—ucieczka-zamrozenie (Fight-Flight—Freeze)
¢ Krzywa Yerkesa-Dodsona - relacja miedzy poziomem stresu, a wydajnoscia
e R&znice miedzy stresem ostrym, a chronicznym

Cwiczenie:

»Moje sygnaly stresu” — rozpoznanie wtasnych fizycznych i emocjonalnych reakcji
MODUL 2: Mapa emog;ji i stresu

Cel: Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci identyfikowania emociji.
Tresci:

e ¢ Poconam emocje?
¢ Koto emociji Plutchika — praca z mapa emocji
¢ Emocje podstawowe vs. ztozone - jak je rozpoznawac?
¢ Model RULER (Recognize — Understand - Label — Express — Regulate)
e Zwigzek emocji z warto$ciami i potrzebami

Cwiczenie:

»Moja mapa emocji zawodowych” — refleksja i oméwienie

MODUL 3: MTQ Plus — moja osobista odpornos¢ psychiczna

Cel: Zinterpretowanie wyniku testu MTQ Plus i rozpoczecie indywidualnej pracy z komponentami odpornosci.
Tresci:

e ¢ Model Odpornosci psychicznej 4C:
e Control - emocjonalna i nad sobg
e Commitment — konsekwencja w dziataniu
¢ Challenge - podejscie do zmian
¢ Confidence - wiara w siebie i w relacjach
e Omowienie raportéw MTQ Plus (indywidualnych i zbiorczych)
¢ Praca na realnych przypadkach uczestnikow

Cwiczenie:

»Moja mapa odpornosci” — autodiagnoza + okreslenie kluczowego obszaru do rozwoju
MODUL 4: Regulacja emocji i napiecia — narzedzia w praktyce

Cel: Poznanie skutecznych technik samoregulacji emociji i napigcia.

Tresci:

e ¢ Technika STOP, techniki oddechowe, techniki uziemiania



e Teoria poliwagalna - jak nerw btedny wptywa na stres?
¢ Rola mikroregulacji w codziennej pracy

Cwiczenie:

Trening wybranych technik (oddech, ciato, koncentracja)

,Co dziata na mnie?” — stworzenie wtasnej skrzynki narzedzi

DZIEN 2 - STRATEGIE, GRANICE | PROFILAKTYKA WYPALENIA
MODUL 5: Energia i odpornosé psychiczna w praktyce

Cel: Poznanie zrédet odpornosci psychicznej i sposobdéw na regeneracje.
Tresci:

e ¢ Model 4 zrédet energii (Loehr & Schwartz): fizyczna, emocjonalna, mentalna, duchowa
e Zarzadzanie energig vs. zarzadzanie czasem
¢ Cykl wydatkowania i odnawiania energii

Cwiczenie:

,M0&j profil energetyczny” — autodiagnoza i plan mikroregeneraciji
MODUL 6: Praca z przekonaniami i wewnetrznym krytykiem

Cel: Praca nad przekonaniami, ktére nasilajg stres, napiecie i wypalenie.
Tresci:

e« Model ABCDE (Racjonalna Terapia Zachowania — E. Ellis)
» Defuzja poznawcza z ACT (Terapia Akceptacji i Zaangazowania) — dystansowanie sie od mysli
¢ Wewnetrzny krytyk vs. wewnetrzny sojusznik

Cwiczenie:

,Co moéwi moj krytyk?” — transformacja wewnetrznego dialogu

.Jakie przekonania mnie ostabiajg?” — karty przekonan

MODUL 7: Mdj plan odpornosci psychicznej

Cel: Stworzenie indywidualnej strategii rozwoju odpornosci i redukcji stresu.
Tresci:

e ¢ Podsumowanie: co wynika z mojego raportu MTQ Plus, emocji, przekonan i energii?
e Model: ,Zaczne — przestane — wzmocnig”
e Cele SMART w obszarze odpornosci

Cwiczenie:

Karta planu: ,Resilience in Action” + mikrocele na 30 dni

JKotwice” — jak utrzymaé postanowienia w pracy?

MODUL 8: Granice psychiczne i asertywno$¢ w pracy

Cel: Rozwdj umiejetnosci stawiania granic jako elementu ochrony przed wypaleniem.
Tresci:

e e« Czym sg granice psychiczne (emocjonalne, czasowe, poznawcze)?
» Komunikaty asertywne
e Zgoda warunkowa, odmowa empatyczna

Cwiczenie:

,Test moich granic” — autodiagnoza



Symulacje rozméw: ,odmawiam z empatig”, ,negocjuje przestrzen”
MODUL 9: Profilaktyka wypalenia zawodowego

Cel: Rozpoznanie czynnikéw wypalenia i wdrozenie dziatan prewencyjnych.
Tresci:

e ¢ Model Maslach: fazy wypalenia (wyczerpanie, depersonalizacja, obnizona skutecznos$¢)
e Koszt trwania vs koszt zmiany — narzedzie decyzji
e Troéjkat profilaktyki: Granice — Regeneracja — Autonomia

Cwiczenie:
,Mdj indeks wypalenia” - test refleksyjny

Lista 5 dziatan ochronnych — do wdrozenia od zaraz

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
o Prowadzacy o . I
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 175,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 175,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Liczba godzin



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg nastepujgce materiaty :

e o Koto emocji Plutchika
¢ Dostep do testu MTQ Plus
¢ Karta refleksji: wynik MTQ Plus
¢ ,Moje granice” — autodiagnoza i komunikaty
¢ Plan odpornosci psychicznej (SMART)
e Narzedzia: STOP, ABCDE, mikronawyki, skrzynka regeneracyjna

Informacje dodatkowe

Uczestnicy szkolenia beda mieli mozliwo$¢ zmierzy¢ swoja odporno$é psychiczna przy pomocy tesu MTQ Plus (Mental Toughness
Questionnaire Plus)

MTQ Plus (Mental Toughness Questionnaire Plus) to naukowo zweryfikowane narzedzie psychometryczne mierzgce odpornosé
psychiczng (ang. mental toughness), czyli zdolno$¢ jednostki do skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami, presjg i stresem.
Opracowane przez Douga Strycharczyka, dr Petera Clougha i dr Johna Perry'ego, bazuje na modelu 4C - czterech kluczowych obszarach
odpornosci psychiczne;j.

MTQ Plus

¢ Jest rzetelnym i walidowanym naukowo narzedziem, stosowanym na catym $wiecie.

e Zawiera rozbudowany raport indywidualny, mozliwy do oméwienia z licencjonowanym konsultantem.

¢ Moze by¢ stosowane indywidualnie i grupowo, w pracy coachingowej, szkoleniowej i w dziataniach HR.
¢ Umozliwia pomiar efektéw interwencji rozwojowych — np. przed i po programie treningowym

Szkolenie moze by¢ realizowane rowniez w ramach projektu ZACHODNIOPOMORSKIE BONY SZKOLENIOWE

Warunki techniczne

Szkolenie bedzie prowadzone z wykorzystaniem platformy ZOOM

Minimalne wymagania sprzetowe:

komputer stacjonarny lub laptop (z systemem operacyjnym Windows 10 lub nowszym / macOS 10.13 lub nowszym),
sprawna kamera internetowa oraz mikrofon (preferowane urzadzenia wbudowane lub zewnetrzne USB),
uczestnictwo przez telefon lub tablet z systemem Android/iOS nie jest mozliwe

ze wzgledu na praktyczny charakter zajec.

Minimalne wymagania dotyczace tgcza internetowego:

stabilne tacze internetowe o przepustowosci co najmniej 2 Mb/s (upload) i 4 Mb/s (download)

zalecane jest korzystanie z potgczenia kablowego lub wysokiej jakosci Wi-Fi,

Kontakt

Mirostawa Kacprzak



o E-mail cn.centrum@gmail.com
Telefon (+48) 513 104 504



