Mozliwo$¢ dofinansowania

Budowanie odpornosci psychicznej - 5 000,00 PLN bruto
radzenie sobie ze stresem. Warsztat z 5000,00 PLN netto

€) .. zastosowaniem badania indywidualnego 17857 PLN  brutio/h
poziomu odpornosci psychicznej — test 178,57 PLN netto/h
PCT-A.

BIELSKIE CENTRUM Numer usiugi 2025/09/23/116501/3025709
SZKOLENIOWE

SYLWIA © Bielsko-Biata / stacjonarna

STASZEWSKA
& Ustuga szkoleniowa

*okkkk 50/5  (@© 2gh
2369 ocen 8 17.12.2025 do 19.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

Szkolenie dedykowane jest dla ktére w wykonywaniu obowigzkow
zawodowych majg staty kontakt z innymi ludZmi, osoby wykonujace zawody
zwigzane z bezposrednig obstuga klienta; osoby pracujgce w zespotach
. pracowniczych; osoby na stanowiskach kierowniczych; osoby za
Grupa docelowa ustugi . . e . - )
stanowiskach doradcéw, specjalistéw oraz dyrektoréw; o osoby zajmujace sie
opieka nad dzie¢mi: wychowawcy przedszkolni, pomoce nauczycieli,
nauczyciele. Szkolenie skierowane jest do wszystkich oséb, ktére chca

wzmocnié odpornos$é psychiczna.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakornczenia rekrutacji 16-12-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 28

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga prowadzi do tego, by skutecznie stosowaé sposoby i techniki radzenia sobie z wyzwaniami, stresem, presjg w
sytuacjach zawodowych oraz zachowywac¢ koncentracje na zadaniach, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych, jak
réwniez zachowywaé rownowage pomiedzy zyciem a pracg w $wiecie niepewnosci i destabilizacji dla tak wrazliwej
branzy jaka jest branza edukacyjna.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik:

definiuje i omawia pojecie stresu

powstawania,

- rozrdéznia jakie sa rodzaje stresu,

charakteryzuje mechanizmy

powstawania stresu i skutkéw jego Test teoretyczny
kumulacji,

Uczestnik charakteryzuje pojecia
zwigzane ze stresem

- charakteryzuje wiasne czynniki
stresogenne,

definiuje i omawia sposoby kontroli nad
wiasnymi myslami i emocjami,

- uczestnik definiuje czynniki

osobowosciowe majace wptyw na

zachowania stresowe Test teoretyczny
-uczestnik wymienia sposoby kontroli

reakcji w sytuacjach stresowych

Uczestnik dokonuje autodiagnozy
funkcjonowania w stresie

Uczestnik;

- charakteryzuje szes¢ indywidualnych
czynnikéw majacych wptyw

na odpornosci na stres

- dokonuje indywidualnej oceny swoich
stresoréw

- stosuje sposoby kontroli wtasnych
reakcji w sytuacjach nagtego stresu,

- stosuje dorazne techniki redukc;ji
napigcia stresowego,

- stosuje metody i techniki rozwijania
wtlasnej odpornosci psychicznej,

- stosuje techniki zarzagdzania wtasna
motywacja i zmiang nawykéw, Analiza dowodéw i deklaraciji
tworzy Indywidualny Plan Dziatania w

Uczestnik wykorzystuje zdobyta wiedze
teoretyczna w praktyce do radzenia
sobie ze stresem i budowania wtasnej

odpornosci psychicznej
P psy ) pracy nad zarzadzaniem sobg w

stresujacych sytuacjach,

stosuje sposoby wynikajace z koncepciji
naukowej dotyczacej przeciwdziatania
presji w zyciu zawodowym, wynikajacej
z niepewnosci jutra, braku stabilizacji i
petnienia rownoczesnie wielu rol,
charakteryzuje i ocenia znaczenie
komunikaciji interpersonalnej oraz
identyfikuje zachowania innych ludzi
podczas wykonywania przez siebie
obowigzkéw zawodowych,



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik - podejmuje trafne decyzje
zwigzane z relacjami z innymi ludzmi w

Uczestnik stosuje indywidualny plan . . .
. . wykonywaniu swojej pracy zawodowe;j . L .
walki ze stresem w codziennym . . . Analiza dowodéw i deklaraciji
. . - tworzy osobisty plan dziatania oparty
funkcjonowaniu

o wyniki indywidualnego badania
opornosci psychicznej

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

Osoby, ktére w wykonywaniu obowigzkéw zawodowych maja staty kontakt z innymi ludzmi, osoby wykonujace zawody zwigzane z bezposrednig
obstuga klienta; osoby pracujgce w zespotach pracowniczych; osoby na stanowiskach kierowniczych; osoby za stanowiskach doradcéw,
specjalistéw oraz dyrektoréw; osoby prowadzace dziatalno$¢ gospodarcza; osoby zajmujace sie opieka nad dzieémi: wychowawcy przedszkolni,
pomoce nauczycieli, nauczyciele. Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére chcg wzmocnié¢ odpornosé psychiczna.

Ustuga prowadzi do tego, by skutecznie stosowac¢ sposoby i techniki radzenia sobie z wyzwaniami, stresem, presjg w sytuacjach
zawodowych oraz zachowywacé koncentracje na zadaniach, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych, jak réwniez zachowywa¢
réwnowage pomiedzy zyciem a pracg w $wiecie niepewnosci i destabilizacji dla tak wrazliwej branzy jaka jest branza edukacyjna.

PROGRAM SZKOLENIA:
1. WPROWADZENIE DO TEMATYKI STRESU

e Zjawisko stresu i jego dynamika.

* Mechanizm powstawania stresu.

¢ Rodzaje stresu — eustres i dystres.

e Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania.
e Czynniki zewnetrzne generowania stresu.

¢ Uwarunkowania wewnetrzne i osobowosciowe podatnosci na stres.

e Stres w liczbach - dokad zmierzamy?

¢ Mity — mylne rozpowszechnione przekonania na temat stresu.



2. AUTODIAGNOZA FUNKCJONOWANIA W STRESIE

e Sporzadzanie mapy sytuacji stresogennych przez kazdego uczestnika.

e Czas jako stresor — znaczenie wtasciwego zarzadzania soba w czasie.

e Autoanaliza trzech postaw wobec stresu - cechy osobowosci a stres.

e Zachowania jako reakcje na stres — reakcje konstruktywne vs. niekonstruktywne (schematy, nawyki, dziatania).
¢ Inteligencja emocjonalna — swiadomos¢ swoich emociji w trudnych sytuacjach i techniki zarzgdzania nimi.

e Nasze mysli a stres:

- monolog i krytyk wewnetrzny,
- efekt samospetniajacej sie przepowiedni.

e Objawy i ,sygnaty ostrzegawcze" - odczuwalne konsekwencje stresu.
¢ Indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem.
e Techniki redukowania napiecia stresowego

3.PRAKTYCZNE ROZWIJANIE ODPORNOSCI NA STRES

¢ Rezyliencja, czyli jak zbudowaé swéj fundament sity?

¢ Pietnascie nawykéw oséb odpornych psychicznie.

¢ Skad sie bierze motywacja do dziatania (prawda vs mity).

¢ Konstruktywne udzielanie informacji zwrotnej — metoda FUKO oraz krytyka bez krytyki.

¢ Byron Katie - metoda WORK jako sposé6b na odzyskanie poczucia kontroli w szybko zmieniajgcym sie swiecie VUCA.
¢ Strategiczny plan wzmacniania wtasnej odpornosci - praktyczny trening:

- jak zbudowa¢ nawyki ukierunkowane na wzmacnianie wtasnej odpornosci?
- jak wzmacnia¢ stabsze obszary mojej odpornosci?
4. KONCEPCJA ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ | JEJ POMIAR - TEST PCT-A

e Odpornos¢ psychiczna sposobem na radzenie sobie z niepewnoscig jutra, stresem i presja, wielozadaniowoscia.
e Czynniki i pomiar indywidualnej Odpornosci Psychicznej — TEST PCT-A

- Ja w relacji

- Ja we wspbétpracy

- Ja w pracy

- Ja i moje emocje

- Ja i moja samoocena
- Ja w dziataniu

¢ Komponenty odpornosci psychicznej i ich znaczenia w lepszym radzeniu sobie w stresujgcych sytuacjach, presji, niepewnosci i braku
stabilnosci.

¢ Typowe zachowania charakteryzujgce dany czynnik odpornosci psychiczne;j.

¢ Techniki rozwojowe sity i odpornosci psychicznej w sytuacji niepewnosci jutra.

5. INDYWIDULANY PROGRAM ROZWOJU ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ:

6. WALIDACJA EFEKTOW SZKOLENIA

Warunki organizacyjne:

1. Sala przystosowana do poprowadzenia szkolenia w grupie max oséb.

2. Stoty i krzesta odpowiednie do przeprowadzenia szkolenia w grupie 6 oséb
3. Ekran, rzutnik, laptop do przeprowadzenia prezentacji podczas szkolenia
4. Wi Fi

5. Podziat na grupy w trakcie zaje¢ przeprowadzane bedg podziaty uczestnikow na grupy. Podziat stosowany bedzie w zaleznosci od
charakteru éwiczenia. Cwiczenia obejmuja prace samodzielna uczestnikéw szkolenia, prace w parach oraz prace w grupach maksymalnie
3 osobowych. Uczestnicy dostang materiaty w formie papierowej do realizacji zadanych éwiczen.



llo$¢ godzin: 28 godzin dydaktycznych w sumie.

Godzina dydaktyczna: 45 minut

Warunki do spetnienia przez uczestnikéw: brak

Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania szkolenia.

Czesc¢ teoretyczna szkolenia obejmuje: 10 godzin dydaktycznych

Czesc¢ praktyczna szkolenia obejmuje: 18 godzin dydaktycznych

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 19

Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Kontrakt

szkoleniowy, cele

indywidualne, Sylwia
oczekiwania Staszewska
uczestnikéw oraz

test "wejscia”

*Zjawisko

stresu i jego

dynamika. *

Mechanizm

powstawania

stresu. *‘Rodzaje

stresu — eustres i Sylwia
dystres. Czy Staszewska
kazdy stres jest

zty? Proporcja

poziomu stresu

do

wykonywanego

zadania.

Sylwia
Staszewska

Przerwa

Data realizacji
zajeé

17-12-2025

17-12-2025

17-12-2025

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:30

14:30

Godzina
zakonczenia

12:30

14:30

14:40

Liczba godzin

01:00

02:00

00:10



Przedmiot / temat
zajec

«Czynniki

zewnetrzne
generowania
stresu
*Uwarunkowania
wewnetrzne i
osobowosciowe
podatnosci na
stres. *Stres w
liczbach - dokad
zmierzamy?
*Mity — mylne
rozpowszechnion
e przekonania na
temat stresu

-

Sporzadzanie
mapy sytuaciji
stresogennych
przez kazdego
uczestnika. *
Czas jako stresor
- znaczenie
witasciwego
zarzadzania soba
W czasie.

*Autoanaliza
trzech postaw
wobec stresu. *
Zachowania jako
reakcje na stres ¢
Inteligencja
emocjonalna -
swiadomos¢
swoich emocji w
trudnych
sytuacjach i
techniki
zarzadzania nimi.

Przerwa

Prowadzacy

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Data realizacji
zajeé

17-12-2025

18-12-2025

18-12-2025

18-12-2025

Godzina
rozpoczecia

14:40

07:00

09:00

10:00

Godzina
zakonczenia

16:30

09:00

10:00

10:10

Liczba godzin

01:50

02:00

01:00

00:10



Przedmiot / temat
zajec

*Autoanaliza
trzech postaw
wobec stresu. *
Zachowania jako
reakcje na stres *
Inteligencja
emocjonalna -
$wiadomosé
swoich emocji w
trudnych
sytuacjach i
techniki
zarzadzania nimi
c.d.

* Nasze
mysli a stres ¢
Objawy i ,sygnaty
ostrzegawcze" -
odczuwalne
konsekwencje
stresu. *
Indywidualne
strategie
radzenia sobie ze
stresem. *
Techniki
redukowania
napiecia
stresowego

Przerwa

@D - Nosze

mysli a stres «
Objawy i ,sygnaty
ostrzegawcze" -
odczuwalne
konsekwencje
stresu. *
Indywidualne
strategie
radzenia sobie ze
stresem. *
Techniki
redukowania
napiecia
stresowego c.d

Prowadzacy

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Data realizacji
zajeé

18-12-2025

18-12-2025

18-12-2025

18-12-2025

Godzina
rozpoczecia

10:10

12:10

13:10

13:30

Godzina
zakonczenia

12:10

13:10

13:30

15:30

Liczba godzin

02:00

01:00

00:20

02:00



Przedmiot / temat
zajec

iz -

Rezyliencja, czyli
jak zbudowaé¢
swoj fundament
sity? « Pietnascie
nawykoéw os6b
odpornych
psychicznie. ¢
Skad sie bierze
motywacja do
dziatania
(prawda vs mity).

:
Rezyliencja, czyli
jak zbudowaé
swoj fundament
sity? « Pietnascie
nawykoéw oséb
odpornych
psychicznie. ¢
Skad sie bierze
motywacja do
dziatania
(prawda vs mity).
cd

*Konstruktywne
udzielanie
informacji
zwrotnej —
metoda FUKO
*Byron Katie -
metoda WORK
Strategiczny
plan
wzmachiania
wilasnej
odpornosci.

Przerwa

Czynniki i

pomiar
indywidualnej
Odpornosci
Psychicznej -
TEST PCT-A

Przerwa

Prowadzacy

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Sylwia

Staszewska

Sylwia
Staszewska

Sylwia
Staszewska

Data realizacji
zajeé

18-12-2025

19-12-2025

19-12-2025

19-12-2025

19-12-2025

19-12-2025

Godzina
rozpoczecia

15:30

07:00

08:30

10:00

10:10

13:10

Godzina
zakonczenia

16:00

08:30

10:00

10:10

13:10

13:30

Liczba godzin

00:30

01:30

01:30

00:10

03:00

00:20



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
v
Podsumowanie ywia 19-12-2025 13:30 14:10 00:40
. Staszewska
szkolenia
Walidacja
efektow - 19-12-2025 14:10 15:10 01:00
szkolenia
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 178,57 PLN
Koszt osobogodziny netto 178,57 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Sylwia Staszewska

‘ . Mediator sgdowy i poza sgdowy — kurs certyfikowany VCC, wpis do rejestru mediatoréw sgdowych
przy Sadzie okregowym w Bielsku - Biatej.
Miedzynarodowy konsultant Profi Competence test PCT-A oraz PCT-Y - tytut uprawniajacy do
stosowania oraz analizy testow psychometrycznych PCT-A i PCT-Y w pracy z klientem, ukoficzenie
kursu "Diagnozowanie odpornosci psychicznej - szkolenie PCT ze stosowaniem narzedzi
diagnostycznych oraz DISC Fundamental for Adults
Certyfikowany konsultant testu odpornosci psychicznej MTQ48 (Mental
Toughness Questionnaire, by AQR International, UK, Trener rozwoju osobistego - Coach-kurs
certyfikowany VCC, Pracownik HR - kurs certyfikowany VCC.
Wiedza oraz umiejetnosci praktyczne: w zakresie nauczania logicznego programowania; z zakresu
profilaktyki i stymulacji procesu rozwoju psychoruchowego dzieci. 0d 2019 wtascicielka Bielskiego
Centrum Szkoleniowego — szkoleniowiec. Wspotpraca w zakresie organizacji i prowadzenia szkolen,
opracowywania materiatéw i programéw szkoleniowych. Wyksztatcenie Zarzadzanie i Marketing
Politechnika t6dzka filia w Bielsku Biatej, Inzynier Zarzadzania , ICAN Institute Business



Management Executive,2 Level
Ukonczone studia podyplomowe - Zarzagdzanie o$wiatg - menadzer placéwki oswiatowej -05.2025

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie skrypty i materiaty szkoleniowe;

Raport z indywidualnego badania poziomu odpornosci psychicznej (potencjatu, samooceny, mocnych stron, emoc;ji i obszaréw do
rozwoju osoby dorostej - test PCT-A).

Informacje dodatkowe

Informacje dodatkowe

1. Informacja dotyczgca uwzgledniania podatku VAT: zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw
z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri (tekst jednolity
Dz.U.z2020r., poz. 1983) lub na podstawie art. 113 ust. 1 o podatku od towardéw i ustug: "Sprzedawca zwolniony podmiotowo z podatku
od towaréw i ustug".

Adres

ul. Konstantego lldefonsa Gatczynskiego 6
43-300 Bielsko-Biata

woj. $laskie

Sala konferencyjna

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail syla.staszewska@gmail.com

Telefon (+48) 602 699 592

Sylwia Staszewska



