Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornosc¢ psychiczna i wsparcie 5 381,25 PLN brutto
mentalne jako zielone kompetencje 437500 PLN netto
M |ic:o.  adaptacyjne w zyciu i pracy 384,38 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/08/29/131563/2971710 312,50 PLN netto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie ,Wsparcie mentalne w zyciu i pracy” skierowane jest do
szerokiego grona odbiorcéw — zaréwno oséb aktywnych zawodowo, jak i
tych, ktére poszukujg narzedzi do lepszego radzenia sobie ze stresem,
budowania odpornosci psychicznej i utrzymywania rownowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym. Program adresowany jest do oséb
pragnacych rozwija¢ umiejetnosci zwigzane z dobrostanem, efektywna
komunikacjg, motywacjg wewnetrzng oraz zarzgdzaniem wtasng energig i

emocjami — niezaleznie od branzy czy sektora gospodarki.
Grupa docelowa ustugi

Szkolenie dedykowane jest w szczegdlnosci mieszkaricom wojewddztwa
$lgskiego, uczestniczacym w projektach w ramach dziatan 6.6 oraz 10.17,
wspierajacych rozwoj zawodowy, kompetencje przysztosci oraz edukacje
dorostych.

Oferta jest skierowana do oséb, ktére chca Swiadomie rozwija¢ swoje
kompetencje psychologiczne i spoteczne w kontekscie dynamicznie
zmieniajgcego sie rynku pracy.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1
Data zakonczenia rekrutacji 10-12-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 14



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do budowania dobrostanu i odpornosci psychicznej w zyciu i pracy z
uwzglednieniem zielonych kompetenciji. Uczestnicy nauczg sie, jak dbac o zdrowie i energie w duchu zréwnowazonego
rozwoju, $wiadomie korzystac z zasobow, ogranicza¢ negatywny wptyw na srodowisko, rozwija¢ empatyczna
komunikacje i tworzy¢ proekologiczng kulture organizacyjng wspierajgca zielong transformacije gospodarki.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje modele
dobrostanu psychicznego oraz
uzasadnia ich znaczenie dla
zréwnowazonego funkcjonowania w
zyciu i pracy.

Uczestnik rozréznia Zrédta stresu,
mechanizmy emoc;ji i sposoby ich
regulacji w kontekscie
zrébwnowazonego stylu zycia.

Uczestnik definiuje zasady komunikacji
wspierajgcej oraz ocenia, w jaki sposéb
moze ona wspiera¢ kulture
organizacyjng opartg na
odpowiedzialnosci spotecznej i
ekologiczne;j.

Uczestnik diagnozuje wtasne zasoby i
poziom stresu oraz ocenia, jak
$rodowisko pracy wptywa na jego
dobrostan i efektywnosé.

Uczestnik stosuje techniki redukcji
napiegcia i organizuje dziatania
wspierajgce réwnowage psychiczng w
duchu zréwnowazonego rozwoju.

Uczestnik identyfikuje i uzasadnia
witasne wartosci, w tym ekologiczne,
oraz projektuje sposoby ich
wykorzystania w pracy i zyciu.

Kryteria weryfikacji

Poprawnie opisuje elementy modeli i ich

wptyw na réwnowage psychiczng i
Srodowiskowa.

Wskazuje i klasyfikuje przyktady
stresoréw oraz technik regeneracji
wspierajacych dobrostan i Srodowisko
(np. kontakt z natura).

Wybiera poprawne zasady i techniki
komunikacji wspierajacej zielone
inicjatywy.

Przedstawia indywidualng ,mape stresu
i zasob6w” z elementami
srodowiskowymi.

Opisuje, ktore techniki zastosowat w
praktyce (np. uwazno$¢ w naturze,
ograniczanie przecigzenia cyfrowego).

Opisuje, jak wartosci proekologiczne
wspieraja jego motywacje i odpornosé
psychiczna.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik projektuje indywidualng wizje Opracowana ,wizja dobrostanu” i plan
dobrostanu i plan jej wdrozenia, drozenia zawieraiacy element
obros arTull p an-jej w rozenia . w rozenia zawierajacy elementy 5 Analiza dowodéw i deklaracii
uwzgledniajac dziatania proekologiczne zielonych praktyk (np. oszczednosé
i zasobooszczedne. energii, kontakt z natura).

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

Modut 1. Fundamenty dobrostanu psychicznego i autodiagnoza

Uczestnicy poznajg fundamenty dobrostanu psychicznego oraz znaczenie wsparcia mentalnego w pracy i zyciu codziennym. Na bazie
modelu PERMA Seligmana omoéwione zostang elementy szczescia i rownowagi. W ramach ¢wiczenia ,Mapa mojego stresu i zasobow”
uczestnicy dokonajg autodiagnozy wtasnego poziomu stresu i zasobéw wewnetrznych. Modut uwzglednia réwniez wyzwania cyfryzacji —
przecigzenie informacyjne, praca w trybie ,always on” i ich wptyw na zdrowie psychiczne. Wprowadzony zostanie takze aspekt zielonych
kompetencji — jak $rodowisko naturalne i kontakt z naturg wspierajg dobrostan psychiczny oraz jak praktyki proekologiczne (np.
$wiadome korzystanie z zasobdw cyfrowych w duchu less energy) sprzyjajg rownowadze.

Efekt: uczestnik zna Zrddta stresu, rozumie ryzyka zwigzane z cyfryzacja oraz dostrzega znaczenie zielonego otoczenia dla dobrostanu.

(RSI 2030 - Transformacja cyfrowa, s. 34; Zielona gospodarka, s. 81)

Modut 2. Wartosci i sens w codziennym funkcjonowaniu

Ten modut koncentruje sie na odkrywaniu osobistych wartosci i sensu zycia jako zrédta odpornosci psychicznej. Uczestnicy poznaja
koncepcje logoterapii Frankla i wykonujg éwiczenia ,Koto wartosci” oraz ,Moje dlaczego - 5 zdan o sensie”. Dyskusja dotyczy takze tego,
jak wartosci ekologiczne i troska o $rodowisko moga sta¢ sie zrédtem sensu oraz wspiera¢ poczucie przynaleznosci do wspélnoty.
Podkreslone zostanie, ze w dobie transformacji klimatycznej i cyfrowej, wartosci zwigzane z odpowiedzialnoscig ekologiczng s3
fundamentem dtugofalowego dobrostanu i budowania odpornosci psychicznej i jak wartosci proekologiczne moga stanowi¢ zrédto
motywaciji i sensu zawodowego, wpisujac sie w rozwdj zielonych miejsc pracy.

Efekt: uczestnik potrafi zdefiniowaé wartosci, w tym ekologiczne, i wykorzystywac¢ je jako zrédto sity i odpornosci.



(RSI 2030 - Wyzwania spoteczne, s. 47; Zielona gospodarka, s. 81)

Modut 3. Odpornos$c¢ psychiczna i techniki antystresowe

Uczestnicy poznajg model 4C odpornosci psychicznej (kontrola, zaangazowanie, wyzwania, pewnos¢ siebie) oraz ucza sie technik
redukcji stresu, takich jak oddech 4-7-8, skan ciata czy ,STOP technique”. W ramach praktyki mindfulness uczestnicy doswiadcza
uwaznosci w dziataniu. Wplecione zostang réwniez zielone kompetencje — trening uwaznosci moze by¢ realizowany poprzez kontakt z
naturg, a praktyki ekologiczne (np. $wiadome korzystanie z zasobow, slow life) sprzyjajg redukcji stresu. Wplecione zostang praktyki
mindfulness z wykorzystaniem kontaktu z naturg — np. uwazno$¢ w otoczeniu zieleni, eco-mindfulness. Uczestnicy poznajg koncepcje
regeneracji zasobow psychicznych w srodowisku przyjaznym klimatyczni

Efekt: uczestnik zna techniki redukcji stresu i rozumie, jak korzystac¢ z zielonego otoczenia i praktyk ekologicznych w budowaniu
odpornosci.

(RSI 2030 - Transformacja cyfrowa, s. 34; Zielona gospodarka, s. 81)

Modut 4. Komunikacja wspierajgca i budowanie relacji

Modut ten rozwija umiejetnosci komunikacji wspierajacej — empatig, aktywne stuchanie i jasne przekazywanie informacji. Uczestnicy ucza
sie konstruktywnego feedbacku w oparciu o NVC i feedforward. W konteks$cie cyfryzacji szczegélng uwage poswieca sie budowaniu
relacji w Srodowisku online. Zostanie tez wprowadzony wymiar zielonych kompetenciji: jak rozmowa o ekologii i wspélne podejmowanie
zielonych inicjatyw w pracy moze wzmacnia¢ wiezi, budowaé wspélnote i poczucie sensu. Komunikacja wspierajgca staje sie narzedziem
nie tylko dla relacji interpersonalnych, ale takze dla ksztattowania kultury organizacyjnej opartej na odpowiedzialnosci spotecznej i
ekologicznej. Wprowadzony zostaje wymiar zielonych kompetencji spotecznych: jak komunikowaé wartosci proekologiczne, jak
rozmawiac¢ o zielonych inicjatywach w pracy i witgcza¢ wspotpracownikéw w dziatania na rzecz srodowiska.

Efekt: uczestnik rozwija kompetencje komunikacyjne oraz potrafi wtgcza¢ w rozmowy temat zielonych wartosci i dziatan wspdlnotowych.

(RSI 2030 — Kompetencje na rzecz innowacji, s. 49; Zielona gospodarka, s. 81)

Modut 5. Zarzgdzanie emocjami i napieciem

W module uczestnicy poznajg mechanizmy powstawania emocji oraz metody ich regulaciji: CBT, EFT oraz ,dziennik emocji”. Cwiczenie
,Trzy okna perspektywy” pozwala spojrze¢ na sytuacje z réznych punktéw widzenia, unikajgc impulsywnosci. W kontekscie zielonych
kompetencji uczestnicy zastanowig sie, jak kontakt z naturg i wdrazanie proekologicznych nawykoéw (np. rytuaty spaceréw w zieleni,
$wiadome korzystanie z energii i zasobdw) moze wspiera¢ rownowage emocjonalng. Podkreslone zostanie takze znaczenie emocji
zbiorowych zwigzanych z wyzwaniami klimatycznymi i jak konstruktywnie przekuwac je w dziatania. Uczestnicy nauczg sie, jak redukowac
napiecie poprzez rytuaty kontaktu z naturg, dbanie o srodowisko pracy (roslinnos¢, swiatto), a takze jak przekuwaé emocje zwigzane z
kryzysem klimatycznym w konstruktywne dziatania spoteczne i zawodowe.

Efekt: uczestnik potrafi regulowa¢ emocje i wykorzystuje zielone praktyki dla zachowania réwnowagi.

(RSI 2030 - Transformacja cyfrowa, s. 34; Zielona gospodarka, s. 81)

Modut 6. Energia, motywacja i regeneracja

Ten modut taczy zarzadzanie energig i motywacja z zielonym podejsciem do regeneracji. Uczestnicy poznaja role energii fizycznej,
psychicznej i emocjonalnej, uczg sie planowac¢ mikro-regeneracje oraz wzmacnia¢ motywacje wewnetrzng. Wprowadzony zostaje watek
zielonych kompetenciji: jak przyjazne srodowisko pracy, natura i ekologiczne wybory (np. transport niskoemisyjny, zielone biura,
oszczedzanie energii) wspierajg regeneracje i dobrostan. Pokazane zostang praktyczne narzedzia tgczenia troski o siebie z troskg o
srodowisko.Uczestnicy poznajg zasady zrownowazonej eksploatacji wtasnych zasobow w analogii do zrownowazonego gospodarowania
zasobami srodowiskowymi.

Efekt: uczestnik umie zarzadza¢ energig, planowacé regeneracje i stosowac zielone praktyki wspierajgce motywacje i zdrowie.

(RSI 2030 - Transformacja w kierunku Zielonego Slaska, s. 41; Zielona gospodarka, s. 81)

Modut 7. Wizja dobrostanu i wdrozenie w praktyce

Uczestnicy tworzg swojg osobistg wizje dobrostanu i plan wdrozenia nowych nawykéw. Przygotowuja krétkie wystapienie ,Mdj plan

dbania o siebie” oraz opracowuja ,Kontrakt dobrego zycia — 30 dni”. Do elementéw osobistego planu wtgczone zostajg réwniez zielone
kompetencje — codzienne mikropraktyki ekologiczne (np. oszczedzanie energii, ograniczanie plastiku, zielone rytuaty regeneracyjne).



Uczestnicy uczg sie, jak spojnie taczy¢ troske o zdrowie psychiczne z troskg o srodowisko i tworzy¢ strategie zyciowe wspierajace obie te
sfery. Opracuja indywidualny plan rozwoju zielonych kompetencji — np. zmiana stylu pracy na bardziej zasobooszczedny, promowanie
zielonych inicjatyw w zespole, wdrazanie zasad less waste w biurze

Efekt: uczestnik korfczy szkolenie z planem wdrozenia dobrostanu oraz zielonych kompetencji w codziennym zyciu i pracy.
(RSI 2030 - Zielona gospodarka, s. 81, PRT — technologie srodowiskowe, s. 31)

Modut 8. Walidacja ustugi - sprawdzenie testéw i analizy dowodéw i deklaracji

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 8
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Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5381,25 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 375,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 384,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Aleksandra Zarnowiecka

Trenerka z wieloletnim doswiadczeniem w rozwoju kompetencji psychospotecznych i
komunikacyjnych, specjalizujgca sie w tematyce odpornosci psychicznej, radzenia sobie ze stresem
oraz wsparcia mentalnego w srodowisku pracy. W ostatnich 5 latach prowadzita liczne szkolenia
m.in. dla Sadu Rejonowego w Chorzowie (efektywne przywddztwo, redukcja napiecia, trudne
rozmowy), ZUS Kielce (profesjonalna obstuga klienta, emocje i stres w pracy) oraz cykle warsztatéw
z komunikacji i zarzagdzania zespotem (tgcznie ponad 700 godzin dydaktycznych). Realizowata
réwniez trening mentalny dla mtodziezy z trudno$ciami emocjonalnymi i zdrowotnymi oraz cykle
zaje¢ z zarzadzania emocjami, budowania odpornosci i samoswiadomosci.

Ukonczyta studia podyplomowe z zarzgdzania zasobami ludzkimi oraz studia pedagogiczne na
Uniwersytecie Slaskim. Laczy wiedze z zakresu psychologii pracy, komunikacji i przywédztwa z
praktyka szkoleniowg ukierunkowang na rozwdj osobisty i zawodowy uczestnikdw.

Trenerka aktywnie rozwija sie w obszarze zielonych kompetencji adaptacyjnych, rozumianych jako
zdolnos$¢ do utrzymywania dobrostanu psychicznego, rbwnowagi emocjonalnej i odpornosci w
warunkach dynamicznych zmian spotecznych i sSrodowiskowych. W swojej pracy promuje postawy
wspierajgce zrbwnowazony rozwoj, empatie, wspotprace i uwaznos¢ — elementy kluczowe dla
budowania odpornosci jednostki i zespotu w kontekscie transformacji ekologicznej i spoteczne;j.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego, notatnika oraz dtugopisu.



Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktéw z testu wiedzy.

Informacje dodatkowe

Ujete godziny szkolenia sg godzinami dydaktycznymi tj. 1 godz. = 45 minut Dokument potwierdza, ze zostaly zastosowane rozwigzania
zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektow
uczenia sie uczestnikow ustugi. Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty uczenia sig, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich
oceny po przygotowanie zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom . Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu
ani w proces jego wypetniania. Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéow.
Nie prowadzi bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej

Adres

ul. gen. Wtadystawa Andersa 15/211
41-200 Sosnowiec

woj. $lgskie

Szkolenie bedzie sie odbywato w dniach:
11.12,
12.12,
15.12,
19.12.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



