Mozliwo$¢ dofinansowania

Przygotowanie do roli Trenera 2 870,00 PLN brutto
Mentalnego\ SZKOLENIE 2 870,00 PLN netto
Numer ustugi 2025/10/27/190730/3108039 168,82 PLN brutto/h
168,82 PLN netto/h
MARGO-
HARMONIA-
SWIADOMOSC

© zdalna w czasie rzeczywistym

Matgorzata Duda & Ustuga szkoleniowa

*AhKkKkk 50/5 (@ q7h
5ocen B 24.12.2025 do 29.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby aspirujgce do zawodu trenera mentalnego lub coacha:

— osoby szukajgce nowej $ciezki zawodowej, ktore chcg pracowac z
ludZmi w obszarze rozwoju osobistego, emocjonalnego i zawodowego.

Trenerzy, pedagodzy, nauczyciele, psychologowie i terapeuci:

- osoby posiadajgce doswiadczenie w pracy z ludzmi, ktére chca
wzbogaci¢ swoje narzedzia pracy o techniki treningu mentalnego.

+ Liderzy, menedzerowie, osoby zarzadzajgce zespotami:

- chcacy wspiera¢ swoich pracownikéw w radzeniu sobie ze stresem,
Grupa docelowa ustugi zwiekszaniu motywacji, zaangazowania i efektywnosci.
Osoby bezrobotne i poszukujace nowego zawodu:

— osoby, ktdére chcag zdoby¢ umiejetnosci trenera mentalnego w celu
zwigkszenia swojej atrakcyjnosci na rynku pracy.

+ Pracownicy dziatéw HR i rozwoju:

— osoby chcace wdrazac elementy treningu mentalnego do dziatan
rozwojowych w firmach.

Sportowcy, trenerzy sportowi i osoby pracujace z mtodzieza:

- zainteresowani wykorzystaniem treningu mentalnego w sporcie .

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 4

Data zakonczenia rekrutacji 23-12-2025



Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 17

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

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Cele szkolenia:

Przygotowanie uczestnikédw do wykonywania zawodu trenera mentalnego.

Celem szkolenia jest kompleksowe przygotowanie uczestnikow do samodzielnej pracy w roli trenera mentalnego -
zaréwno w formie indywidualnych sesji, jak i pracy z grupami. Uczestnicy poznajg najwazniejsze metody, techniki i
narzedzia pracy, ktére umozliwiajg skuteczne wspieranie rozwoju psychicznego, emocjonalnego i osobistego innych
ludzi .

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zna podstawowe teorie psychologii

Kryteria weryfikacji

Uczestnik przedstawia i omawia
kluczowe koncepcje teoretyczne z

Metoda walidacji

motywacji , odpornosci psychicznej i zakresu psychologii motywaciji , Wywiad swobodny
rozwoju osobistego . odpornosci psychicznej i rozwoju
osobistego .Teoria plus praktyka
ik wskazuie i opisui .
Zna narzedzia i techniki wspierajace Uczestnik ws azu'Je F opisuje narzedzia .
. . . stosowane w treningu mentalnym Wywiad swobodny
rozwdj mentalny jednostki . )
.Teoria plus praktyka.
Uczestnik samodzielnie prowadzi sesje
Prowadzi sesje treningu mentalnego z treningowa , dobierajac techniki Prezentacia
wykorzystaniem odpowiednich technik . adekwatne do celu i potrzeb klienta )
.Zajecia praktyczne.
. . . Uczestnik analizuje przypadki klientow i
Rozpoznaje czynniki wptywajace na . . .
. . . dobiera skuteczne narzedzia wsparcia .
blokady mentalne klienta i proponuje L . Wywiad swobodny
. . W przezwyciezeniu barier
strategie ich przetamywania. .
mentalnych.Teoria plus praktyka.
Uczestnik nawigzuje kontakt z klientem
Buduije relacje z klientem oparta na w sposoéb profesjonalny i empatyczny, .
. . . . L L Wywiad swobodny
zaufaniu , empatii i akceptaciji. okazujac zrozumienie i wspierajac
rozwoj .Teoria plus praktyka.
Wykazuje gotowosé do rozwoju Uczestnik przeprowadza samodzielnie
y 1°9 ) przep Wywiad swobodny

osobistego i zawodowego .

sesje treningu mentalnego .Walidacja



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 walidac;ji?

TAK

Program

Ustuga szkolenia obejmuje 8 modutdw realizowanych w tgcznym wymiarze 17 godzin petnych .

Modut 1 (2h petne 120 min): Kodeks etyczny i fundamenty kompetencji mentora - oméwienie standardéw
etycznych, granic kompetencji, zasad poufnosci, odpowiedzialnosci prawnej oraz kluczowych kompetencji
mentora.

Modut 2 (2h petne 120 min): Reset mentalny - techniki regeneracji psychicznej, praca z oddechem i
uwaznoscig, metody odzyskiwania rwnowagi emocjonalnej.

Modut 3 (2h petne 120 min): Emocjonalna odpornos$¢ i energia spokoju - mechanizmy radzenia sobie ze
stresem, budowanie odpornosci psychicznej, ksztattowanie poczucia spokoju.

Modut 4 (2h petne 120 min): Intuicja oraz zaufanie sobie jako sita lidera - rozwijanie intuicji w procesie
decyzyjnym, odczytywanie sygnatdow wewnetrznych, wzmacnianie pewnosci siebie.

Modut 5 (2h petne 120 min): Integracja i strategia dziatania - tgczenie zdobytej wiedzy w spoéjny system
pracy, tworzenie indywidualnej strategii dziatania, planowanie rozwoju.

Modut 6 (3h petne 180 min): Opracowanie i przeprowadzenie sesji (tozsamos$¢ lidera, praca z
przekonaniami) - diagnoza tozsamosci lidera, techniki pracy z przekonaniami, struktura sesji mentoringowe;j,
przygotowanie i realizacja modelowej ses;ji.

Modut 7 (3h petne 180 min): Motywowanie mente od sity wewnetrznej, pytania mentora pogtebiajgce - zrédta
wewnetrznej motywaciji, techniki wzmacniania sprawczosci, stosowanie pytan pogtebiajgcych.

Modut 8 (1h petna 60 min): Przeprowadzenie sesji mentoringu oraz ocena koncowa - realizacja sesji
mentoringowej przez uczestnika, ocena trenera, podsumowanie efektéw szkolenia oraz walidacja.

Metody pracy: wyktad interaktywny, ¢wiczenia praktyczne, case study, praca indywidualna i w parach,
symulacje i sesje treningowe.Ustuga w petnych godzinach zegarowych nie obejmuje przerw.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 8
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Matgorzata Duda
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Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 870,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 870,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 168,82 PLN

Koszt osobogodziny netto 168,82 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Matgorzata Duda

Matgorzata Duda
Trener mentalny | Mentor rozwoju osobistego | Prezes fundacji rozwojowe;j.

Od ponad 30 lat wspieram ludzi w odkrywaniu ich potencjatu, budowaniu odpornosci psychicznej i
osigganiu osobistych oraz zawodowych celdw. Przez 26 lat mieszkatam w Belgii, gdzie prowadzitam
charytatywne szkolenia mentorskie - z potrzeby serca, z pasji do pracy z cztowiekiem, i z checi
niesienia realnego wsparcia.

Po powrocie do Polski kontynuowatam te misje, rozwijajgc swoje kompetencje oraz wspierajgc
osoby w kryzysie i potrzebie - spotecznie, z oddaniem, w duchu autentycznego mentoringu. W 2024
roku postanowitam sformalizowaé¢ mojg droge zawodowa, zaktadajgc dziatalnos$¢ szkoleniowo-
mentorska. Od tego czasu regularnie prowadze treningi mentalne, sesje indywidualne oraz warsztaty
rozwojowe.

Od roku petnie funkcje prezesa fundaciji, ktérej misjg jest wszechstronny rozwéj cztowieka -
psychiczny, fizyczny i spoteczny. Pracuje z osobami indywidualnymi, mtodziezg, osobami
bezrobotnymi i w kryzysie, a takze z organizacjami i instytucjami, ktére stawiajg na rozwoj,
zaangazowanie i odpowiedzialnos¢ spoteczna.

W pracy tacze holistyczne podejscie z praktycznymi narzedziami treningu mentalnego - tak, aby nie
tylko inspirowac, ale realnie wzmacnia¢ i pomagac ludziom odnalez¢ ich wtasng droge do
wewnetrznej réwnowagi i sprawczosci.

o Specjalizuje sie w:

« treningach mentalnych dla oséb indywidualnych i grup
* mentoringu rozwojowym i wspierajgcym

« pracy z osobami w kryzysie

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje materiaty w formie elektronicznej . Skrypt szkoleniowy , scenariusze sesji mentalnych , opisane
procedury prowadzenia , kodeks etyczny mentora. Wszystkie materiaty beda przestane droga elektroniczng e- mail w zwigzku z tym
prosze o wczesniejszy kontakt.

Informacje dodatkowe

Witam serdecznie , kod dostepu oraz wszystkie materiaty szkoleniowe bedag wystane do Ciebie e-mailem .Jesli pojawia sie pytania
techniczne, organizacyjne lub merytoryczne jestem do Twojej dyspozyciji . kazda godzina zaje¢ szkoleniowych to petne 60 min. Kazde
zajecia majg charakter dwuczesciowy, pierwsza czes¢ obejmuje wprowadzenie teoretyczne, druga cze$¢ ma charakter praktyczny.
Matgorzata Duda

Warunki techniczne

Aby w petni uczestniczy¢ w szkoleniu uczestnik powinien dysponowac ; stabilnym dostepem do internetu , komputerem lub innym
urzgdzeniem z kamerg i mikrofonem oraz komunikator MSTeams do ktérego bedzie wystany kod dostepu na podany adres e-mail. Ustuga
prowadzona w formie rozmowy na zywo.

Kontakt

0 Matgorzata Duda

ﬁ E-mail margoernest26@interia.eu

Telefon (+48) 724 695 824



