Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychiczna w pracy - 6 200,00 PLN brutto
budowanie sity wewnetrznej i rGwnowagi 6200,00 PLN  netto
310,00 PLN brutto/h

emocjonalnej
Numer ustugi 2025/09/11/21247/3001756

TOMASZ
KOPCZYNSKI
"SYNERGIA"

dhKkkdk 46/5 (@ ogh

349 ocen £ 17.10.2025 do 19.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

310,00 PLN netto/h

© Miedzywodzie / stacjonarna

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b dorostych aktywnych zawodowo —
pracownikéw réznych branz i szczebli, ktérzy chca rozwija¢ umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem, wzmacnia¢ odpornos$¢ psychiczng oraz
budowac¢ réwnowage emocjonalng w pracy i w zyciu codziennym.
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16-10-2025

stacjonarna

20

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

Celem ustugi jest rozwiniecie u uczestnikdw umiejetnosci wzmacniania odpornosci psychicznej i utrzymywania
réwnowagi emocjonalnej poprzez poznanie mechanizmoéw stresu, technik radzenia sobie w sytuacjach trudnych oraz
praktycznych narzedzi wspierajgcych dobrostan i efektywnos$¢ w pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Rozpoznaje gtéwne zrodta stresu
zawodowego i ich wptyw na zdrowie
oraz efektywno$¢ pracy

Stosuje podstawowe techniki redukc;ji
napiecia i budowania odpornosci
psychicznej

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo wskazuje gtéwne czynniki
stresogenne w tescie sytuacyjnym

Wskazuje prawidtowe techniki redukgciji
stresu i opisuje sposob ich
zastosowania

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wybiera prawidtowy plan dziatan

. . Test teoretyczny z wynikiem
wzmachniajacych ro(wnowage

generowanym automatycznie

Planuje dziatania wspierajace

réwnowage emocjonalng ‘onal
emocjonalng

Analizuje wtasne reakcje w sytuacjach
trudnych i dobiera strategie radzenia
sobie

W tescie wybiera adekwatne strategie
postepowania w opisanych sytuacjach

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Opracowuje krétki opis planu -
Test teoretyczny z wynikiem

generowanym automatycznie

Formutuje indywidualny plan L. .
zawierajacy co najmniej 3 konkretne

wzmochienia odpornosci psychicznej dziatania

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie prowadzone w godzinach dydaktycznych
Modut 1. Wprowadzenie i diagnoza osobista

¢ Powitanie, oméwienie celow i zasad pracy.
e Krotka autodiagnoza zrodet stresu i obecnych strategii radzenia sobie.



e Wprowadzenie do pojecia odpornosci psychicznej i rbwnowagi emocjonalnej.
Modut 2. Mechanizmy stresu i ich wptyw na funkcjonowanie zawodowe

¢ Reakcja stresowa organizmu - fizjologia i psychologia.
o Skutki przewlektego stresu: zdrowie, relacje, efektywnos¢.

Modut 3. Techniki redukcji napiecia i budowania odpornosci

 Cwiczenia oddechowe, krétkie praktyki uwaznosci.
e Techniki poznawcze: praca z myslami i przekonaniami.
e Strategie ,first aid” — szybkie metody na sytuacje kryzysowe.

Modut 4. Planowanie i utrzymywanie rownowagi emocjonalne;j

e Tworzenie indywidualnego planu regeneraciji i profilaktyki wypalenia.
e Wprowadzenie zdrowych mikro-nawykoéw: sen, ruch, przerwy mentalne.

Modut 5. Trudne sytuacje i komunikacja w stresie

¢ Rozpoznawanie wtasnych reakcji i wybor strategii.
e Mini warsztat: konstruktywne prowadzenie trudnych rozmaéw.

Modut 6. Podsumowanie i walidacja efektow

e Powtdrzenie kluczowych narzedzi i wnioskéw.

 Test automatycznie generowany (online/elektroniczny) potwierdzajgcy osiggniecie efektow uczenia sie.
¢ Omoéwienie indywidualnych planéw dziatan.

¢ walidacja

Walidacja efektdéw uczenia sie zostanie przeprowadzona w dwéch formach - w formie testu teoretycznego online z wynikiem generowanym
automatycznie.

1. Miejsce i warunki przeprowadzenia walidacji

¢ Test bedzie realizowany na miejscu, w sali szkoleniowej, zgodnie z harmonogramem.
¢ Uczestnikom zostang zapewnione komputery lub smartfony z dostepem do internetu.
¢ Organizator zapewnia réwniez:

stabilne facze internetowe,

zapasowe urzadzenia na wypadek awarii,

obecnos¢ osoby wspierajgcej technicznie (asysta IT),

dostepnos¢ logindw/testéw w systemie e-learningowym z automatycznym ocenianiem.
2. Charakterystyka testu teoretycznego

¢ Forma testu: test online, dostepny poprzez bezpieczng platforme testowa.
¢ Liczba pytan: okoto 18-24 pytan (po 2-3 pytania do kazdego z efektéw uczenia sie koriczacych sie testem z automatycznie wygenerowanymi
odpowiedziami).
e Czas trwania testu: 60 minut.
* Rodzaje pytan:
e pytania zamknigte jednokrotnego wyboru (np. ABCD),
e pytania typu prawda/fatsz,

Rola walidatora: obserwacja wystapienia, zadawanie pytan pogtebiajgcych, ocena w arkuszu obserwac;ji.
3. Warunki zaliczenia testu

e Uczestnik musi uzyskac¢ co najmniej 70% poprawnych odpowiedzi
¢ Wynik testu jest generowany automatycznie po zakoriczeniu, a uczestnik otrzymuje natychmiastowg informacje zwrotna o rezultacie.

Dokumentowanie wynikéw walidacji

¢ Wyniki testu teoretycznego — zapis w systemie, generowany automatycznie po zakonczeniu testu.



¢ Protokot walidacji — sporzadzony przez walidatora, zawierajacy liste uczestnikéw, opis przebiegu walidacji, wyniki testow i prezentaciji.
¢ Arkusz obserwacji — indywidualny dla kazdego uczestnika, odzwierciedlajgcy stopien realizacji efektéw uczenia sie podczas
prezentacji (ocena kompetenc;ji praktycznych i spotecznych).

4.Warunki organizacyjne:

e Szkolenie stacjonarne w sali szkoleniowej wyposazonej w sprzet multimedialny
¢ Dostep do materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej (PDF)

e Grupa 4-16 oséb

¢ Minimalna frekwencja do walidacji: 80%

* Obecnos$é dokumentowana na licie obecnosci

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1.

Wprowadzenie i Syma
diagnoza Malinowska
osobista

17-10-2025 17:00 20:00 03:00

Modut 2.

Mechanizmy

stresu i ich Syma
wplyw na Malinowska
funkcjonowanie

zawodowe

18-10-2025 09:00 11:00 02:00

Modut 3.

Techniki redukgciji
napiecia i
budowania
odpornosci

Syma

. 18-10-2025 11:00 14:00 03:00
Malinowska

Modut 4.

Planowanie i

. Syma
utrzymywanie

. 18-10-2025 14:30 16:30 02:00
Malinowska

réwnowagi
emocjonalnej

Modut 5.

Trudne sytuacje i Syma
komunikacja w Malinowska
stresie

18-10-2025 16:30 19:30 03:00

Modut 6. Syma

Podsumowanie Malinowska 19-10-2025 10:00 11:00 01:00

L Syma
@3 validacja ) 19-10-2025 11:00 12:00 01:00
Malinowska



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 310,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 310,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Syma Malinowska

Syma Malinowska od wielu lat specjalizuje sie w obszarze rozwoju osobistego, zarzagdzania stresem
i budowania odpornosci psychicznej w srodowisku zawodowym. Szczegdlnie w ostatnich pieciu
latach intensywnie doskonalita swoje kompetencje, prowadzac liczne programy szkoleniowe i
warsztaty dla pracownikéw, menedzeréw oraz zespotéw z roznych branz — od korporacji po sektor
publiczny.

W pracy trenerskiej tgczy wiedze psychologiczng, elementy coachingu i praktyczne narzedzia
wspierajgce réwnowage emocjonalng z realiami codziennego funkcjonowania w organizacji. Ktadzie
nacisk na rozwéj umiejetnosci samoregulacji, efektywnego zarzadzania energig oraz komunikacji w
sytuacjach trudnych i konfliktowych.

Syma tworzy programy, ktére nie tylko pomagajg uczestnikom zrozumie¢ mechanizmy stresu, ale
takze uczg wdrazania konkretnych strategii zwiekszajgcych odpornosé psychiczng i
zapobiegajacych wypaleniu zawodowemu. Jej szkolenia sg interaktywne, oparte na praktycznych
¢wiczeniach i przyktadach, dzieki czemu uczestnicy zyskujg wiedze mozliwg do natychmiastowego
zastosowania w pracy i w zyciu osobistym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymaja komplet materiatéw w formie elektronicznej, ktére beda dostepne do pobrania przed rozpoczeciem szkolenia

oraz na biezaco w trakcie jego trwania.

Uczestnicy otrzymajg zaswiadczenia potwierdzajace ukoriczenie szkolenia.

Materiaty w formacie PDF z prezentacji uzywanych podczas szkolenia.



Metody interaktywne i aktywizujace prowadzenia ustugi:

e Warsztaty problemowe — uczestnicy w matych grupach opracowuja rozwigzania dla realnych scenariuszy HR, ktére nastepnie
omawiane sg na forum.

 Studia przypadkow (case study) — analiza rzeczywistych sytuacji organizacyjnych, dyskusja nad mozliwymi strategiami postepowania.

e Burza mézgéw - generowanie pomystéw dotyczacych innowacyjnych rozwigzan HR i inicjatyw proekologicznych.

¢ Symulacje decyzyjne — odgrywanie rél (role-play) zwigzanych z komunikacja strategiczng i negocjowaniem zmian.

¢ Dyskusja moderowana — pogtebiona wymiana doswiadczen i opinii z aktywnym udziatem trenera.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych oraz zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem BUR.

Ustuga szkoleniowa bedzie dostosowana do potrzeb oso6b z réznym typem niepetnosprawnosci. W przypadku takiej sytuacji prosimy o kontakt
najpozniej 5 dni przed rozpoczeciem ustugi.

Informacje dodatkowe

Ustuga zwolniona z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ ustawy o VAT - finansowanie co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Kazdego dnia szkolenia bedzie rozdana do podpisu lista obecnosci potwierdzajgca udziat w szkoleniu uczestnikéw, bedaca warunkiem
rozliczenia ustugi. Podpisana lista obecnosci zostanie przekazana do operatora.

Jedna godzina szkolenia wynosi 45 minut.
Przerwy wliczaja sie w czas trwania ustugi (jesli wystepuja)

W trakcie szkolenia jest mozliwa wizytacja z udziatem PARP, Operatora lub innej jednostki wyznaczonej w celu sprawdzenia poprawnosci
realizacji ustugi.

Adres

Miedzywodzie
72-415 Miedzywodzie

woj. zachodniopomorskie

Opis bazy lokalowej:
Sala szkoleniowa o powierzchni ok. 45 m?, wyposazona w:

rzutnik multimedialny i ekran,

tablice suchoscieralng i flipchart,

wygodne krzesta i stoty z mozliwoscig ustawienia w uktadzie warsztatowym (U lub podkowa),
dostep do szybkiego internetu (Wi-Fi),

komputery/laptopy dla uczestnikdw na potrzeby walidac;ji.

Sala spetnia warunki dostepnosci dla oséb z niepetnosprawnosciami (parter, podjazd, toaleta).
Zapewniona bedzie klimatyzacja i dostep do napojow (kawa, herbata, woda) oraz zaplecze sanitarne.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail urbaniak3010@gmail.com

Telefon (+48) 793 087 684

Weronika Brzostowska



