Mozliwo$¢ dofinansowania

ODPORNOSC PSYCHICZNA W 2 200,00 PLN brutto
SRODOWISKU PRACY - PRAKTYCZNE 2200,00 PLN  netto

wi TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM 200,00 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/12/04/190730/3192886 200,00 PLN netto/h

MARGO-
HARMONIA-
SWIADOMOSC
Matgorzata Duda

© zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa

*Ah KKk 50/5 (@ q1p
6 ocen B 06.01.2026 do 06.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do:

e menedzerdw i lideréw zespotéw sprzedazowych,

¢ kierownikéw zespotéw obstugi klienta i zespotéw ustugowych,
¢ wiascicieli firm zarzadzajgcych pracownikami,

¢ 0s6b przygotowywanych do objecia roli menedzerskiej,

¢ liderow pracujacych w bezposrednich relacjach z klientami .

Grupa docelowa ustugi Szkolenie jest szczegdlnie rekomendowane dla organizacji, w ktérych

wystepuje:

¢ wysoka presja na wyniki i cele,

e stres decyzyjny i odpowiedzialno$¢ menedzerska,

e przecigzenie pracy i szybkie tempo dziatania,

¢ rotacja pracownikow lub spadek zaangazowania zespotéw,
¢ ryzyko wypalenia zawodowego liderow.

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakonczenia rekrutacji 05-01-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 11

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 edukacyjnym szkolenia jest rozwéj kluczowych kompetencji w zakresie rozpoznawania, rozumienia i regulowania
reakcji stresowych oraz wzmacniania odpornosci psychicznej w srodowisku zawodowym. Program koncentruje sie na
pracy ze stresem zawodowym wynikajgcym z presiji, przecigzenia obowigzkami oraz wysokich wymagan dotyczacych
wynikéw.

Uczestnicy zdobywajg praktyczne umiejetnosci z obszaru higieny psychicznej, zarzadzania energig i emocjami,
elastycznosci poznawczej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

poprawnie identyfikuje Zrédta stresu
zawodowego w roli menedzera,
Uczestnik rozumie mechanizmy stresu

zawodowego oraz ich wptyw na wyjasnia zalezno$¢ miedzy stresem a .
. . . . Wywiad swobodny

funkcjonowanie menedzera i zespotu w efektywnoscig pracy zespotu,
warunkach presji na wyniki.

wskazuje konsekwencje dtugotrwatego

przecigzenia dla lidera i organizaciji.

definiuje odpornosé psychiczng w

Srodowisku pracy,
Uczestnik zna pojecie odpornosci
psychicznej w kontekscie zarzadzania wskazuje elementy sktadajace sie na Obserwacja w warunkach
zespotem oraz efektywnosci odpornos$¢ psychiczng menedzera, symulowanych
zawodowe;j.

rozréznia odporno$é psychiczna od

odpornosci na stres.

opisuje podstawowe zasady higieny

psychicznej w pracy,
Uczestnik zna zasady higieny
psychicznej oraz metody wspierania wskazuje dziatania ograniczajace Obserwacja w warunkach
dobrostanu psychicznego w pracy przeciazenie i presje zawodowa, symulowanych
menedzerskiej.

rozpoznaje czynniki ryzyka wypalenia

zawodowego.

identyfikuje sytuacje zawodowe

wywotujace stres i napiecie,
Uczestnik potrafi rozpoznawaé¢ wiasne . L. .

] L. i rozpoznaje sygnaly przecigzenia Obserwacja w warunkach

reakcje stresowe oraz zrédta presji w . .

emocjonalnego i poznawczego, symulowanych

codziennej pracy menedzerskiej.

analizuje wptyw presji na swoje decyzje
i zachowania.



Efekty uczenia sie

Uczestnik stosuje techniki regulacji
emocji w sytuacjach stresowych i
konfliktowych.

Uczestnik potrafi zachowaé
efektywno$¢ decyzyjng w warunkach
obcigzenia i presji na wyniki.

Uczestnik wdraza dziatania wspierajace
odpornosé psychiczng wtasng oraz
zespotu.

Uczestnik zwieksza Swiadomosé
wiasnych reakcji emocjonalnych w roli
lidera.

Uczestnik przejawia odpowiedzialno$é
za dobrostan psychiczny w srodowisku
pracy.

Uczestnik wzmacnia postawe
proaktywna w zarzadzaniu sobg i
zespotem w warunkach presji.

Kryteria weryfikacji

dobiera adekwatne techniki regulacji
emoc;ji do danej sytuacji,

demonstruje zastosowanie poznanych
narzedzi w éwiczeniach warsztatowych,

utrzymuje kontrole emocjonalng w
symulowanych sytuacjach presji.

analizuje sytuacje decyzyjne pod presja
czasu i odpowiedzialnosci,

stosuje poznane strategie
porzadkowania priorytetow,

podejmuje decyzje uwzgledniajace
zaréwno cele biznesowe, jak i zasoby
zespotu.

opracowuje indywidualny plan dziatan
wzmachniajacych odpornosé psychiczng,

wskazuje konkretne dziatania mozliwe
do zastosowania w zespole,

deklaruje zastosowanie wybranych
narzedzi w praktyce zawodowe;j.

reflektuje nad wtasnym stylem
reagowania w sytuacjach stresowych,

identyfikuje obszary wymagajace
dalszego rozwoiju,

wykazuje gotowos$¢ do pracy nad
wlasng postawa menedzerska.

uwzglednia aspekty dobrostanu w
podejmowanych decyzjach
menedzerskich,

deklaruje dziatania ograniczajace
przecigzenie w zespole,

promuje postawy sprzyjajace
rownowadze i efektywnosci pracy.

inicjuje dziatania zapobiegajace
nadmiernemu stresowi w zespole,

reaguje adekwatnie w sytuacjach
trudnych i konfliktowych,

wykorzystuje poznane narzedzia w
codziennej praktyce zawodowe;.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



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

Odporno$é psychiczna menedzera - definicja, komponenty oraz znaczenie dla funkcjonowania organizaciji

Stres zawodowy i menedzerski - Zrodta, mechanizmy powstawania oraz konsekwencje dla efektywnosci indywidualnej i zespotowej
Presja, przecigzenie i odpowiedzialno$¢é menedzerska - strategie skutecznego zarzadzania wymaganiami i obcigzeniem

Regulacja emocji w sytuacjach stresowych, konfliktowych oraz podczas prowadzenia trudnych rozméw

Higiena psychiczna lidera - zarzadzanie energig, regeneracjg i dtugofalowa wydajnoscia

Odpornosé decyzyjna - podejmowanie trafnych decyzji pod presja czasu, wyniku i odpowiedzialnosci

Kompetencje miekkie menedzera w sytuacjach wymagajacych - komunikacja, asertywnos$¢ i zarzadzanie relacjami

Praktyczne narzedzia wspierajgce prace wtasng menedzera oraz funkcjonowanie zespotu

Plan wdrozenia - zastosowanie nabytych kompetencji w codziennej praktyce zawodowe;j.

Szkolenie realizowane jest w formule warsztatowej, z wyraznym naciskiem na zajecia praktyczne. Okoto 20% czasu szkoleniowego
stanowig tresci teoretyczne wprowadzajgce kluczowe pojecia i modele, natomiast okoto 80% czasu przeznaczone jest na éwiczenia
praktyczne, prace warsztatowg, analize studiow przypadkoéw oraz symulacje oparte na rzeczywistych sytuacjach zawodowych
uczestnikow. Taki uktad umozliwia bezposrednie przetozenie zdobytej wiedzy na praktyke menedzerska i zwieksza skutecznosc
wdrozenia nabytych kompetencji w codziennej pracy.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11



Przedmiot / temat
zajec

Odpornos¢
psychiczna
menedzera -
znaczenie w
Srodowisku
biznesowym

Stres

zawodowy i
menedzerski -
zrédtai
mechanizmy

Presja,

odpowiedzialno$
¢ i przecigzenie -
strategie
radzenia sobie

Regulacja
emocji i
komunikacja w
sytuacjach
trudnych

Praca pod
presjai
przecigzeniem

Higiena

psychiczna lidera
i zarzadzanie
energia

Odpornoéé

decyzyjna i
kompetencje
miekkie
menedzera

Zarzadzanie
koncentracja i
uwaga w
warunkach presji

Budowanie

odpornosci
zespotu przez
postawe lidera

Prowadzacy

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

Data realizacji
zajeé

06-01-2026

08-01-2026

13-01-2026

14-01-2026

20-01-2026

22-01-2026

27-01-2026

29-01-2026

03-02-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

17:00

17:00

17:00

17:00

17:00

17:00

17:00

17:00

Godzina
zakonczenia

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Plan MALGORZATA
wdrozenia i 05-02-2026 17:00 18:00 01:00
. DUDA
podsumowanie
MALGORZATA 06-02-2026 17:00 18:00 01:00
WALIDACJA DUDA
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
121
o MALGORZATA 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 celéw. 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 sformalizowa¢ mojg droge zawodowsa,
zaktadajagc dziatalno$¢ szkoleniowo-mentorska. Od tego czasu regularnie prowadze treningi
mentalne, sesje indywidualne oraz warsztaty rozwojowe. Od roku petnie funkcje prezesa fundacji,
ktdrej misjg jest wszechstronny rozwdj cztowieka - psychiczny, fizyczny i spoteczny. Pracuje z
osobami indywidualnymi, mtodziezg, osobami bezrobotnymi i w kryzysie, a takze z organizacjami i
instytucjami, ktére stawiajg na rozwoj, zaangazowanie i odpowiedzialno$¢ spoteczng. W pracy tacze
holistyczne podejscie z praktycznymi narzedziami treningu mentalnego - tak, aby nie tylko
inspirowac, ale realnie wzmacniac 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

Szkolenie realizowane jest w formule warsztatowej, z naciskiem na praktyczne zastosowanie wiedzy i narzedzi w codziennej pracy
menedzerskiej. Okoto 20% czasu poswiecone jest na teorie, natomiast 80% to ¢wiczenia praktyczne, studia przypadkéw, symulacje i
praca na realnych sytuacjach zawodowych uczestnikéw.

Program jest uniwersalny i moze by¢ realizowany w réznych branzach, w szczegélnosci tam, gdzie wystepuje wysoka presja na wyniki,
intensywny kontakt z klientem i duza odpowiedzialno$¢é menedzerska. Szkolenie wspiera rozwoj kompetencji w obszarze odpornosci
psychicznej, regulacji emocji, higieny psychicznej, efektywnosci decyzyjnej, zarzadzania energig i koncentracjg oraz kompetencji miekkich
w sytuacjach wymagajacych.

Kazdy uczestnik otrzymuje materiaty edukacyjne w formie workbook, zawierajagce tresci teoretyczne, instrukcje do ¢wiczen oraz
narzedzia do pracy wiasnej i zespotowej. Szkolenie moze by¢ realizowane stacjonarnie lub online (interaktywnie), z aktywnymi metodami
dydaktycznymi sprzyjajgcymi utrwaleniu wiedzy i wdrozeniu kompetencji w praktyce.

Wymagana jest frekwencja co najmniej 80% czasu szkoleniowego w celu uzyskania zaswiadczenia o ukonczeniu szkolenia zgodnie z
wymogami Bazy Ustug Rozwojowych.

Informacje dodatkowe

Ustuga realizowana jest w formie zdalnej, w czasie rzeczywistym, z wykorzystaniem kamery i petnej interakcji uczestnikow na zywo.
Kazda godzina szkoleniowa trwa 60 minut dydaktycznych, zapewniajgc peten wymiar czasu na realizacje programu i ¢wiczen
praktycznych. W razie dodatkowych pytan lub potrzeby uzyskania szczegétowych informacji zapewniam biezacy kontakt i wsparcie ze
strony prowadzacego.

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane jest w formie zdalnej, w czasie rzeczywistym, przy uzyciu platformy Microsoft Teams w formule wideokonferenciji.
W celu petnego uczestnictwa w zajeciach uczestnicy powinni zapewnié:

¢ sprzet komputerowy lub laptop z dostepem do Internetu o stabilnym taczu,

¢ kamere internetowa oraz mikrofon umozliwiajgce aktywny udziat w zajeciach,

¢ zainstalowang i dziatajgca aplikacje Microsoft Teams lub mozliwos$¢ korzystania z wersji przegladarkowej,
¢ odpowiednie srodowisko pracy zapewniajgce mozliwos$é skupienia i interakcji podczas catego szkolenia.

Kazdy uczestnik ma mozliwo$¢ petnej interakcji na zywo, udziatu w éwiczeniach praktycznych, dyskusjach grupowych oraz korzystania z
materiatéw edukacyjnych udostepnianych w trakcie sesji.

Kontakt

m E-mail margoernest26@interia.eu

Telefon (+48) 724 695 824

MALGORZATA DUDA



