Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener mentalny - poziom zaawansowany\ 3 400,00 PLN brutto
Szkolenie 3400,00 PLN netto
Numer ustugi 2025/11/13/190730/3143777 200,00 PLN brutto/h
200,00 PLN netto/h
MARGO-
HARMONIA-
SWIADOMOSC

© zdalna w czasie rzeczywistym

Matgorzata Duda & Ustuga szkoleniowa

*AhKkKkk 50/5 (@ q7h
5ocen B9 15.12.2025 do 16.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie adresowane jest do:

¢ trenerow, coachow, psychologéw, doradcéw zawodowych,
o lideréw, menedzerow, HR Business Partnerow,
¢ 0s6b posiadajgcych doswiadczenie w pracy rozwojowej, chcgcych

Grupa docelowa ustugi , _ .
poszerzy¢ warsztat o zaawansowane techniki treningu mentalnego.

Wymagane: ukoniczenie szkolenia podstawowego z zakresu
coachingu/treningu mentalnego lub do$wiadczenie w pracy indywidualnej
z klientem (min. 1 rok).

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakonczenia rekrutacji 12-12-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 17

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie zaawansowanych kompetencji trenera mentalnego w zakresie pracy z przekonaniami,
emocjami, dynamikg grupowg oraz strategig rozwoju potencjatu mentalnego jednostek i zespotoéw. Uczestnik po
szkoleniu potrafi samodzielnie prowadzi¢ procesy treningu mentalnego, tworzy¢ programy rozwojowe dla grup i klientéw
indywidualnych, a takze stosowac¢ narzedzia wspierajgce trwatg zmiane wzorcow poznawczych i emocjonalnych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik potrafi zdiagnozowa¢ wtasna
i klienta tozsamos¢ oraz filtry
percepcyjne.

Uczestnik identyfikuje ograniczajace
przekonania i opracowuje plan budowy
nowych wzorcéw neuronalnych.

Uczestnik stosuje techniki reframingu i
rozpoznaje mechanizmy autosabotazu
u siebie i klienta.

Uczestnik $wiadomie pracuje ze stanem
obecnosci i analizuje motywacje
wewnetrzne i zewnetrzne.

Uczestnik zna i stosuje strategie
interwenc;ji kryzysowej oraz tworzy i
aplikuje kotwice emocjonalne.

Uczestnik rozumie i moderuje procesy
grupowe, zna etapy rozwoju grupy i role
trenera.

Uczestnik projektuje trening zespotowy:
cele, struktura, narzedzia i prowadzi
warsztat grupowy.

Uczestnik samodzielnie prowadzi sesje
treningu mentalnego z klientem lub
grupg, stosujac poznane narzedzia.

Uczestnik potrafi ocenié¢ efekty wiasnej
pracy trenerskiej, dokona¢ samooceny i
zaplanowa¢ dalszy rozwgj.

Kryteria weryfikacji

Prawidtowe wypetnienie mapy filtréw;
udziat w éwiczeniu i przedstawienie
analizy.

Przedstawienie listy 3-5 przekonan +
plan dziatania; udziat w dyskusji.

Przeprowadzenie mini-sesji reframingu;
identyfikacja co najmniej jednej formy
autosabotazu.

Wypetnione narzedzie motywacyjne;
udziat w ¢wiczeniu ,stan obecnosci”.

Opracowanie scenariusza interwencji
kryzysowej; stworzenie co najmniej
jednej kotwicy.

Prowadzenie mini-warsztatu
grupowego; identyfikacja roli grupowej i
fazy rozwoju.

Przedstawiony plan treningu
zespotowego + przeprowadzenie
warsztatu (min. 30 min).

Przeprowadzona petna sesja (min. 40-
60 min) z klientem/grupa; zastosowanie
co najmniej 2 technik.

Przeprowadzenie ses;ji treningu
mentalnego oraz WALIDACJA

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



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

Modut 1 — Mapa tozsamosci i rozpoznanie filtréw percepcyjnych

e Analiza tozsamosci uczestnika i klienta
¢ Rozpoznawanie filtréw percepcyjnych i metaprogramoéw
 Cwiczenia diagnostyczne i samoocena

Modut 2 - Dekonstrukcja przekonan i planowanie nowych wzorcéw neuronalnych

e |dentyfikacja ograniczajacych przekonan
e Tworzenie planu budowy nowych wzorcéw poznawczych
¢ Praktyka neurotreningu

Modut 3 - Reframing, transformacja i praca z autosabotazem

e Techniki reframingu poznawczego i emocjonalnego
¢ Rozpoznawanie i neutralizacja mechanizméw autosabotazu
 Cwiczenia praktyczne

Modut 4 - Trening obecnosci i analiza zrédet motywac;ji

e Trening uwaznosci i obecnosci w pracy trenerskiej
e Analiza motywacji wewnetrznej i zewnetrznej
 Cwiczenia praktyczne i refleksja grupowa

Modut 5 - Strategie pracy z kryzysem i kotwice emocjonalne

¢ Interwencja w sytuacjach kryzysowych
e Tworzenie i stosowanie kotwic emocjonalnych
e Symulacje sytuacji kryzysowych

Modut 6 — Dynamika grupowa i moderowanie grupy

e Psychologia grupy i fazy rozwoju zespotu
¢ Role trenera i uczestnikédw w procesie grupowym
¢ Moderowanie proceséw grupowych i treningowych

Modut 7 - Plan treningu zespotowego i praca warsztatowa



¢ Projektowanie programu treningu zespotowego

e Struktura, cele, ¢wiczenia, narzedzia warsztatowe

e Realizacja mini-warsztatéw w grupach

Modut 8 — Symulacja sesji treningu mentalnego

¢ Prowadzenie petnej sesji treningu mentalnego

e Zastosowanie poznanych narzedzi i technik

¢ Analiza i feedback od prowadzacego oraz grupy

Modut 9 — Walidacja

¢ Przeprowadzenie sesji treningu mentalnego

e Ocena efektéw szkolenia i sesji przez prowadzacego

¢ Plan dalszego rozwoju uczestnika

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 9

Przedmiot / temat

zajeé Prowadzacy

Mapa

tozsamosci i

rozpoznanie Matgorzata Duda
filtréw

percepcyjnych

Dekonstrukcja
przekonan i
planowanie
nowych wzorcow
neuronalnch

Matgorzata Duda

Reframing,
transfomacja i

] Matgorzata Duda
praca z

autosabotazem

Trening

obecnosci i
. | Matgorzata Duda
analiza zrodet

motywacji

Strategie
pracy z kryzysem
i kotwice
emocjonalne

Matgorzata Duda

Dynamika
grupowa i
moderowanie
grupy

Matgorzata Duda

Data realizacji
zajec

15-12-2025

18-12-2025

22-12-2025

29-12-2025

02-01-2026

05-01-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Plan

treningu

zespotowego Matgorzata Duda 07-01-2026 08:00 10:00 02:00
praca

warsztatowa

Symulacja
ses;ji treningu Matgorzata Duda 12-01-2026 08:00 10:00 02:00
mentalnego

WALIDACJA Matgorzata Duda 16-01-2026 17:00 18:00 01:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 400,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Matgorzata Duda

‘ ' Matgorzata Duda Trener mentalny | Mentor rozwoju osobistego | Prezes fundacji rozwojowej. 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, rozwijajagc swoje
kompetencje oraz wspierajgc osoby w kryzysie i potrzebie - spotecznie, z oddaniem, w duchu
autentycznego mentoringu. W 2024 roku postanowitam sformalizowa¢ moja droge zawodowa,
zaktadajgc dziatalno$¢ szkoleniowo-mentorska. Od tego czasu regularnie prowadze treningi
mentalne, sesje indywidualne oraz warsztaty rozwojowe. Od roku petnie funkcje prezesa fundacji,
ktdrej misjg jest wszechstronny rozwdj cztowieka - psychiczny, fizyczny i spoteczny. Pracuje z
osobami indywidualnymi, mtodziezg, osobami bezrobotnymi i w kryzysie, a takze z organizacjami i



instytucjami, ktére stawiajg na rozwdj, zaangazowanie i odpowiedzialnos¢ spoteczng. 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. ¥ 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

Organizacja szkolenia:

Kazdy uczestnik otrzymuje kod dostepu oraz wszystkie materiaty szkoleniowe droga elektroniczng na podany adres e-mail. W przypadku
pytan technicznych, organizacyjnych lub merytorycznych uczestnik moze kontaktowaé sie bezposrednio z prowadzacg szkolenie -
Matgorzata Duda

Informacje dodatkowe

Podczas kazdego dnia szkolenia przewidziane sg krétkie przerwy kawowe: 2 przerwy po 5 minut kazda, w celu regeneracji uwagi i
utrzymania efektywnosci uczestnikéw. Kazda godzina szkolenia odpowiada petnej godzinie dydaktycznej — 60 minut.

Warunki techniczne

Wymagania techniczne dla uczestnika:
Aby w petni uczestniczy¢ w szkoleniu, uczestnik powinien dysponowac:

¢ stabilnym dostepem do internetuy,
e komputerem lub innym urzadzeniem z kamera i mikrofonem,
¢ zainstalowanym komunikatorem MS Teams, na ktdry zostanie wystany kod dostepu na podany adres e-mail.

Kontakt

ﬁ E-mail margoernest26@interia.eu

Telefon (+48) 724 695 824

Matgorzata Duda



