Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie realizowane w ramach projektu 2 788,00 PLN brutto
,Postaw swoj biznes na nogi”- Odpornosc¢ 2788,00 PLN netto
psychiczna 174,25 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/08/11/133960/2932961

FHU ORDINAT
MARCIN BIELSKI

WIWW W 4975 (@ 16h

1659 ocen B3 21.10.2025 do 22.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakornczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Poznan / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

174,25 PLN netto/h

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Odbiorcami ustugi sg wtasciciele i pracownicy mikro, matych i Srednich
przedsiebiorstw, ktérzy funkcjonujg w warunkach duzej zmiennosci, presji
i stresu. Szkolenie jest skierowane do oséb na wszystkich szczeblach
organizacyjnych, ktére chcag wzmacniaé swojg odpornosc¢ psychiczna,
poczucie sprawczosci, motywacje oraz umiejetno$¢ dziatania w trudnych
sytuacjach.

10

20-10-2025

stacjonarna
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Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia jest wzmocnienie odpornosci psychicznej uczestnikéw poprzez zdobycie wiedzy i praktycznych
umiejetnosci w zakresie regulacji emocji, zarzadzania stresem, budowania zaangazowania, poczucia sprawczosci i
pewnosci siebie. Uczestnicy poznajg model 4C, narzedzia motywacyjne i strategie radzenia sobie w wymagajgcym

Srodowisku zawodowym i osobistym.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

definiuje pojecie odpornosci
psychicznej i jej znaczenie w pracy

charakteryzuje model 4C odpornosci
psychicznej

rozréznia zrodta stresu zawodowego

charakteryzuje techniki regulacji emocji
i oddechu

uzasadnia role samowspétczucia i
wdziecznosci w budowaniu odpornos$é

monitoruje swoje reakcje w sytuacjach
wyzwan i porazek

organizuje wiasna prace z
wykorzystaniem technik automotywaciji

stosuje techniki budujace poczucie
sprawczosci i kontroli

uzasadnia potrzebe budowania
odpornosci psychicznej w zespole

motywuje wspétpracownikéw do
dziatania w obliczu trudnosci

wspiera kulture asertywnej komunikacji
w zespole

promuje postawe proaktywnosci wsréd
wspotpracownikow

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

charakteryzuje elementy sktadowe
odpornosci psychicznej i ich wptyw na
efektywnos$¢ zawodowa Test
teoretyczny

przyporzadkowuje przyktadowe
zachowania do odpowiednich
komponentéw modelu 4C

identyfikuje stresory na podstawie
opisu sytuacji

dobiera odpowiednie techniki do
okreslonych sytuac;ji stresowych

planuje dziatania wspierajace
pozytywne nastawienie i stabilno$é
emocjonalng

identyfikuje momenty automatycznych
reakcji i wybiera alternatywne sposoby
reagowania

wdraza techniki (np. pomodoro, zasada
5 minut) w codziennych zadaniach

planuje dziatania wzmachniajace
kontrole i podejmowanie decyzji w
konkretnej sytuaciji

definiuje wptyw odpornosci psychicznej
jednostek na funkcjonowanie zespotu

formutuje komunikaty wzmacniajace
zaangazowanie i poczucie sensu pracy

planuje wypowiedzi z poszanowaniem
granic wiasnych i innych

planuje konkretne zachowania, ktore
inicjujg pozytywne zmiany w zespole

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
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 walidacji?

TAK

Program

Dzien 1

1.Wprowadzenie do odpornosci psychicznej

-Czym jest odpornos¢ psychiczna?

-Dlaczego odpornos¢ psychiczna jest wazna w mojej pracy?

-Czym jest narzedzie mtq48

-4 mity o odpornosci psychicznej

-Czym charakteryzujg sie osoby silne i odporne psychicznie

-Model 4c

2.Regulacja emociji i stresu

-Stop katastrofizacji: Praktyczne techniki przerywania "czarnych scenariuszy".

-Mapa Twoich stresoréw: Zidentyfikuj, co Cie ostabia i stwérz osobisty plan dziatania.

-Porazka - koniec $wiata czy cenne dane? Jak zmienié perspektywe i przekué niepowodzenia w paliwo do sukcesu?
-Spokdj w oku cyklonu: Rola autonomicznego uktadu nerwowego i potega $wiadomego oddechu.

-Twoja osobista apteczka na trudne czasy: Proste techniki oddechowe i relaksacyjne do uzycia w 5 minut.
-Trening wdziecznosci jako kotwica stabilnosci w niestabilnych czasach.

3.Budujemy zaangazowanie i wytrwatosé

-0d "musze" do "chce": jak odnalez¢ gteboki sens i cel w tym, co robisz?

-Ztodzieje twojej energii: jak pokona¢ prokrastynacje i syndrom wyuczonej bezradnosci?

-Twoj wewnetrzny silnik: praktyczne sposoby na codzienng automotywacje, ktéra dziata

-Prokrastynacja a wyuczona bezradno$é, czyli dlaczego czasami odktadamy zadania na p6zniej?
-Automotywacja na co dzien

-Wachlarz technik zwiekszajgcych motywacje wtasna i innych (eisenhower, pomodoro, zasada 5 minut, GTD, motywacja btyskawiczna itp.)

DZIEN 2



1.Pracujemy na poczuciem kontroli

-Wysokie poczucie kontroli to wada czy zaleta?

-Kregi wptywu: gdzie konczy sie twoja kontrola, a zaczyna madra akceptacja?

-Ty tu rzadzisz: jak wzmacnia¢ poczucie sprawczosci u siebie i inspirowac do tego innych?

-Pilot twoich emociji: jak przeja¢ kontrole nad reakcjami, nie ttumigc przy tym autentycznych uczuc?

-0d reaktywnosci do proaktywnosci: Swiadome ksztattowanie swojej rzeczywistosci krok po kroku.
-Poczucie wptywu a putapka perfekcjonizmu: gdzie lezy zdrowa granica?

-Decyzyjnosé w praktyce: jak podejmowac lepsze decyzje pod presjg czasu i oczekiwan?
2.Niezachwiany fundament: jak zbudowa¢ prawdziwg pewnos¢ siebie (confidence)

-Dialog z wewnetrznym krytykiem: zmien najwiekszego wroga w zaskakujgcego sojusznika.

-Twoja osobista skarbnica: techniki odkrywania i doceniania swoich mocnych stron, talentéw i sukcesoéw.
-Sita samowspotczucia: jak by¢ dla siebie najlepszym przyjacielem, a nie surowym sedzig?

-0d mysli do pewnosci: jak twoje przekonania ksztattujg twoja rzeczywistosé i jak mozesz je Swiadomie zmieniaé?
-Mowa ciata pewnosci siebie: jak postawg i gestem wzmacniaé swoje wewnetrzne poczucie sity?
-Asertywnos¢ jako wyraz pewnosci siebie: jak stawia¢ granice z szacunkiem dla siebie i innych?
Walidacja

Przerwy oraz walidacja sa wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
L, Prowadzacy L : . ;
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie
do odpornosci
psychicznej

Anna Gucwa 21-10-2025 09:00 11:00

przerwa

Anna Gucwa 21-10-2025 11:00 11:15
kawowa

Regulacja

Anna Gucwa 21-10-2025 11:15 13:00
emocji i stresu

przerwa
. Anna Gucwa 21-10-2025 13:00 13:30
obiadowa

Budujemy
zaangazowanie i Anna Gucwa 21-10-2025 13:30 15:00
wytrwatosé

Liczba godzin

02:00

00:15

01:45

00:30

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

przerwa

Anna Gucwa 21-10-2025 15:00 15:15 00:15
kawowa

Budujemy

zaangazowanie i Anna Gucwa 21-10-2025 15:15 17:00 01:45
wytrwatosé c.d.

Pracujemy

na poczuciem Anna Gucwa 22-10-2025 09:00 11:00 02:00
kontroli

przerwa
Anna Gucwa 22-10-2025 11:00 11:15 00:15
kawowa

Pracujemy na
poczuciem
kontroli c.d.

Anna Gucwa 22-10-2025 11:15 13:00 01:45

przerwa

; Anna Gucwa 22-10-2025 13:00 13:30 00:30
obiadowa

Niezachwiany

fundament: jak

zbudov~{ac Anna Gucwa 22-10-2025 13:30 15:00 01:30
prawdziwag

pewnosé

siebie(confidenc

e)

IEFARN Przerwa

Anna Gucwa 22-10-2025 15:00 15:15 00:15
kawowa

Niezachwiany
fundament: jak
zbudowaé
i Anna Gucwa 22-10-2025 15:15 16:45 01:30
prawdziwa
pewnosé
siebie(confidenc
e)c.d.

Walidacja - 22-10-2025 16:45 17:00 00:15

Cennik

Cennik



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 788,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 788,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 174,25 PLN
Koszt osobogodziny netto 174,25 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Anna Gucwa

‘ ' Trenerka, coach, certyfikowana konsultantka DISC D3 i MTQPLUS, kilkunastoletnia praktyczka
biznesu, absolwentka filologii polskiej Uniwersytetu Wroctawskiego oraz studiéw podyplomowych
,Zarzadzania Zasobami ludzkimi” Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej oraz ,Psychologii
Pozytywnej: budowanie dobrostanu i przezwyciezanie kryzyséw” ma WSB MERITO. UkoAczyta
réwniez Szkote Treneréw ,METRUM, absolwentka kursu Mindfulness oraz rocznej Szkoty Inteligenciji
Emocjonalnej. Specjalizuje sie w obszarach zarzgdzania zmianami wynikajgcymi z przeobrazen na
rynku pracy, zarzadzania wiekiem i wspotpracg miedzypokoleniowg, zarzadzania réznorodnoscig i
wielokulturowoscig w organizacji, zarzadzania pracg zdalng i hybrydowa, zrdwnowazonego
zarzadzania potencjatem, zarzadzania konfliktem. Specjalizuje sie w rozwoju kadry zarzadzajacej w
obszarach tj: zarzadzanie zespotem, motywacja 3.0, zwiekszenie zaangazowania i
odpowiedzialnosci zespotu, budowanie odpornosci psychicznej lideréw. Szkolita i doradzata m.in.
dla: ZUS, Alior, Akzo Nobel Car Refinishes Polska, Amplus, Aster, Astor, Aviko, Bystronic, BP Instal,
Crowley Data Poland, Energa, Eko Cykl, Frosta. Posiada ponad 120h do$wiadczenia w prowadzeniu
szkolen o podobnej tematyce w przeciggu ostatnich 24 miesiecy, liczone wstecz od rozpoczecia
szkolenia. W ciggu ostatnich 5lat liczac od daty ustugi, prowadzit szkolenia o tej samej oraz
pokrewnej tematyce.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty szkoleniowe obejmujace swoim zakresem tematyke szkolenia (prezentacje) oraz skryp

Warunki uczestnictwa

Uczestnicy szkolenia powinni mie¢ mozliwos¢ swobodnego zajecia swojego miejsca na szkoleniu, mozliwosc¢ robienia notatek oraz
zapewnienie odpowiedniej odlegtosci do czytania wyswietlanej prezentacji.

W przypadku zapewnienia sali szkoleniowej przez zamawiajacego szkolenie, odpowiedzialno$¢ za powyzsze warunki spoczywa na
zamawiajgcym. Wielko$¢ sali powinna by¢ dostosowana do liczby uczestnikdw, zapewniajac odpowiednig przestrzen na kazdego
uczestnika, zgodnie z normami bezpieczenstwa (przyktadowo, 1,5-2 m? na osobe).



Dla os6b z niepetnosprawnosciami sala szkoleniowa powinna obejmowac¢ podjazdy i windy, odpowiednio szerokie drzwi, przestrzen
umozliwiajgcg swobodne poruszanie sie wozkiem inwalidzkim, przystosowane toalety, a takze stanowiska dla oséb z
niepetnosprawnosciami (np. stoty z regulowang wysokoscia).

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi tj, case study, scenki treningowe, ¢wiczenia grupowe i indywidualne,

filmy szkoleniowe, dyskusje, analizy do$wiadczen uczestnikdw, dzieki czemu zdobeda wiedze oraz rozwing umiejetnosci, postawy i
zachowania.

Podczas szkolenia przewidziane sa:
2 przerwy kawowe x 15 min
1 przerwa x 30 min

Rezerwacja i obstuga: Powinna by¢ dostepna osoba odpowiedzialna za rezerwacje i obstuge sali, gotowa do pomocy w przypadku
problemdw technicznych lub organizacyjnych podczas szkolenia (kontakt telefoniczny)

Sala szkoleniowa powinna zawierac:

-dostep do $wiatta dziennego

-bezpieczne i higieniczne warunki realizacji szkolenia

-regulaminy i instrukcje BHP, zasady ewakuaciji, instrukcje bezpieczenstwa pozarowego

Przerwy oraz walidacja sg wliczone w koszt ustugi. Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych

Adres

ul. Garbary 67
61-758 Poznan

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

h E-mail biuro@ordinat.pl

Telefon (+48) 533335610

Marcin Bielski



