Mozliwo$¢ dofinansowania

Budowanie odpornosci psychicznej w 2 200,00 PLN brutto
miejscu pracy — wellbeing i efektywnos¢ 1788,62 PLN netto
122,22 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2025/10/15/193341/3080889

CONCEPCION
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OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA © 18h

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

© Bydgoszcz / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

9 16.02.2026 do 17.02.2026

99,37 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére chca rozwija¢ kompetencije
zwigzane z radzeniem sobie ze stresem zawodowym, poprawa

dobrostanu oraz wzmacnianiem odpornosci psychicznej, zaréwno

indywidualnej, jak i zespotowej. W szczegdlnosci:

pracownicy administracyjni i biurowi,

menedzerowie i liderzy zespotdw,

specjalisci HR,

kadra kierownicza odpowiedzialna za dobrostan pracownikow i
komunikacje wewnetrzna,

osoby pracujgce w srodowisku o wysokim tempie zmian lub duzym
obcigzeniu psychicznym,

przedsiebiorcy i wtasciciele firm.

Szkolenie odpowiednie zaréwno dla 0s6b z doswiadczeniem
zawodowym, jak i dla tych, ktére dopiero wchodza na rynek pracy i chca
rozwija¢ odpornos¢ psychiczng oraz umiejetno$é radzenia sobie z

wyzwaniami zawodowymi.

10

31-01-2026

stacjonarna

18



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

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikéw w wiedze i praktyczne narzedzia wspierajgce rozwdéj odpornosci
psychicznej, radzenie sobie ze stresem zawodowym oraz budowanie dobrostanu w miejscu pracy. Uczestnicy naucza sie
identyfikowac zrédta stresu, stosowac techniki samoregulacji emocjonalnej i rozwija¢ odporno$¢ mentalng, co przektada
sie na wyzszg efektywnos¢, nizsze ryzyko wypalenia oraz lepszg wspétprace w zespotach.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Po ukoriczeniu szkolenia uczestnik:

rozumie mechanizmy stresu i wypalenia

aktywne uczestnictwo w éwiczeniach i
zawodowego,

symulacjach,
potrafi rozpoznawa¢ wtasne reakcje .
poprawne zastosowanie poznanych

emocjonalne i odpowiednio na nie
) P technik w zadaniach praktycznych,

reagowac,

o . Prezentacja
. . - L analiza indywidualnego planu
zna i stosuje techniki wzmacniania

odpornosci psychiczne;j, odpornosci psychicznej,

3 . feedback trenera,
potrafi zarzadza¢ soba w sytuacjach

trudnych,
y test koncowy wiedzy.

umie wspiera¢ kulture wellbeingowa w
zespole.

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

Dzien Godzina

1 09:00-10:30
1 10:30-12:00
1 12:15-13:45
1 14:00-15:30
1 15:45-17:00
2 09:00-10:30
2 10:30-12:00
2 12:15-13:45
2 14:00-15:30

2 15:45-17:00

Temat

Wprowadzenie do odpornosci psychicznej

Mechanizmy stresu i wypalenia zawodowego

Identyfikacja reakcji emocjonalnych

Techniki samoregulacji emocjonalnej

Warsztaty praktyczne

Zarzadzanie sobg w sytuacjach trudnych

Budowanie odpornosci zespotowej

Strategia wellbeing w organizacji

Warsztat: plan odpornosci

Prezentacje i ewaluacja

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 10

Przedmiot / temat

zajeé

Wprowadzenie
do odpornosci
psychicznej i
wellbeing w
pracy

Data realizacji

P d
rowadzacy zajet
MONIKA
16-02-2026
BYLICKA

Zakres

Definicje, znaczenie w pracy, powigzanie z efektywnoscia

Psychologia stresu, fazy wypalenia, sygnaty ostrzegawcze

Style radzenia sobie, indywidualne zasoby odpornosci

Techniki relaksacyjne, mindfulness, praca z oddechem

Trening odpornosci — ¢wiczenia indywidualne i grupowe

Strategie dziatania, zarzgdzanie emocjami

Czynniki odpornosci zbiorowej, wspierajace srodowisko pracy

Dtugofalowe podejscie, dziatania wspierajace

Tworzenie indywidualnych i zespotowych planéw

Omowienie wdrozen, podsumowanie szkolenia

Godzina Godzina . .

. . . Liczba godzin
rozpoczecia zakonczenia
09:00 10:30 01:30



Przedmiot / temat
zajec

Mechanizmy
stresui
wypalenia
zawodowego

Identyfikacja
wiasnych reakcji
emocjonalnych i
zrédet stresu

Techniki

samoregulacji
emocjonalnej i
odpornosci
psychicznej

Warsztaty

praktyczne -
éwiczenia
oddechowe,
mindfulness i
praca z
emocjami

Zarzadzanie
sobg w
sytuacjach
trudnych

Budowanie
odpornosci
zespotowej i
wspierajgcego
Srodowiska pracy

Strategie

dtugofalowego
wellbeing w
organizacji

Warsztat:

Tworzenie
indywidualnego i
zespotowego
planu odpornosci

Prowadzacy

MONIKA
BYLICKA

MONIKA
BYLICKA

MONIKA
BYLICKA

MONIKA
BYLICKA

MONIKA
BYLICKA

MONIKA
BYLICKA

MONIKA
BYLICKA

MONIKA
BYLICKA

Data realizacji
zajeé

16-02-2026

16-02-2026

16-02-2026

16-02-2026

17-02-2026

17-02-2026

17-02-2026

17-02-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

12:15

14:00

15:45

09:00

10:30

12:15

14:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:45

15:30

17:00

10:30

12:00

13:45

15:30

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:15

01:30

01:30

01:30

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Prezentacje
plandw,
dwieni MONIKA 17-02-2026 15:45 17:00 01:15
omovyle,n!e BYLICKA : : :
wdrozen i
ewaluacja
szkolenia
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1788,62 PLN
Koszt osobogodziny brutto 122,22 PLN
Koszt osobogodziny netto 99,37 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
1z1
o MONIKA BYLICKA

)

Pasjonatka rozwoju i budowania partnerskich relacji. Posiada niezwyktg samodyscypline i upér w
rozwijaniu stabilnych biznesow. Cierpliwa i konsekwentna. Wychodzi poza schematy standardowych
rozwigzan i ciggle poszerza horyzonty dazac do realizacji wizjonerskich planéw. Podchodzi do
procesu rozwoju firm kompleksowo i merytorycznie, bardzo licza sie dla nigj relacje i synergiaw
poszukiwaniu najlepszych rozwigzan. ,Lubie wspieraé innych w biznesie i patrze¢ jak ich firmy
rozwijaja sig¢ i wzrastaja. Kiedy moje koncepcje biznesowe i doradztwo zaczety procentowacd
sukcesami przyjaciot i znajomych, zatozytam dziatalno$¢, ktéra wychodzi poza dotychczasowe
schematy dziatania firm ksiegowych i konsultingowych.

Lubie obserwowac sukcesy ludzi, ktérzy naprawde chcg, sg zaangazowani i gtodni rozwoju,
pokonujg problemy i pragng budowac. Przejscie przez wszystkie szczeble kariery i praca w
korporacjach byty niezwykle wartosciowg lekcjg dyscypliny i samozaparcia. Dopiero majac takie
doswiadczenie i wiedze moge skutecznie doradza¢ moim klientom”.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi
Prezentacja powerpoint, celem utrwalenia informacji przekazanych w trakcie szkolenia, przestana bedzie drogg mailowa.
Warunki uczestnictwa

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

Adres

ul. Jézefa Ignacego Kraszewskiego 1
85-240 Bydgoszcz
woj. kujawsko-pomorskie

Budynek alfa pietro 2

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail m.witkowska@concepcion.pl

Telefon (+48) 608 006 771

Monika Bylicka



