Mozliwo$¢ dofinansowania

,Swiadome zarzadzanie emocjami i 5381,25 PLN brutto

energig w zyciu codziennym — szkolenie 437500 PLN netto
M2 [ctc  rozwijajace kompetencje osobiste i 384,38 PLN brutto/h

spoteczne” 312,50 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/12/06/131563/3195977

K2 CENTRUM
SZKOLENIOWO
KONSULTINGOWE
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

ClA & Ustuga szkoleniowa
Kk ok kK 49/5  (@© 14h

187 ocen 9 15.12.2025 do 19.12.2025

© Sosnowiec / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie ,$wiadome zarzadzanie emocjami i energia w zyciu
codziennym” skierowane jest do szerokiego grona odbiorcéw — zaréwno
0s06b pragnacych lepiej radzi¢ sobie ze stresem i emocjami w zyciu
prywatnym, jak i tych, ktérzy chca rozwija¢ kompetencje spoteczne,
komunikacyjne oraz umiejetnos¢ swiadomego zarzgdzania energig w
pracy i w domu.

Program dedykowany jest w szczegdlnosci mieszkaicom wojewddztwa
$lgskiego, uczestniczacym w projektach w ramach

dziatan 6.06 oraz 10.17,w ramach dziatan wspierajacych rozwoj
zawodowy, kompetencje przysztosci oraz edukacje dorostych.

Grupa docelowa ustugi

Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia w
zakresie psychologii czy rozwoju osobistego — zapraszamy zaréwno
osoby poczatkujace, jak i przedstawicieli réznych branz. To doskonata
okazja, by w praktycznej i inspirujgcej formie nauczy¢ sie technik
samoregulacji, poprawy relacji interpersonalnych oraz zarzagdzania
witasng energig w duchu zréwnowazonego rozwoju.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 1
Data zakonczenia rekrutacji 14-12-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 14

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik rozwinie zielone kompetencje: umiejetno$¢ samoregulacji emocji, zarzadzania energig i stresem,
ksztattowania prozdrowotnych i zrbwnowazonych nawykéw oraz wspétpracy opartej na empatii i odpowiedzialnosci
spotecznej. Nabedzie praktyczne umiejetnosci $wiadomego dziatania sprzyjajace dobrostanowi, Srodowisku i efektywne;j
komunikacji w pracy i zyciu codziennym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozréznia mechanizmy dziatania emocji
i procesy decyzyjne

Identyfikuje wlasne ,spusty
emocjonalne” i reakcje stresowe.

Stosuje techniki samoregulacji emocji i
obnizania napiecia

Projektuje nowe nawyki wspierajace
réwnowage emocjonalng i
srodowiskowa.

Organizuje rytm pracy i odpoczynku
zgodnie z zasadami zrownowazonego
stylu zycia.

Stosuje zasady empatycznej i
odpowiedzialnej komunikacj

Kryteria weryfikacji

Analizuje przyktady zachowan i
wskazuje, ktére reakcje emocjonalne
prowadza do swiadomych,
zréwnowazonych decyzji sprzyjajacych
wspotpracy i rbwnowadze spoteczne;j.

Okresla sytuacje i bodZce wywotujace
stres oraz formutuje dziatania
ograniczajace jego negatywny wptyw na
siebie i otoczenie, wspierajac zdrowie i
dobrostan.

Opisuje jak technika ta wspiera
zrbwnowazone, spokojne reagowanie w
pracy i relacjach.

Opracowuje plan zmiany dwéch
nawykéw na prozdrowotne i
proekologiczne, wskazujac wplyw tych
dziatan na swoje samopoczucie i
efektywnosé.

Tworzy tygodniowy plan aktywnosci z
elementami regeneraciji i uzasadnia
jego znaczenie dla zdrowia, energii oraz
ograniczania stresu w $rodowisku
zawodowym.

Analizuje przyktady dialogu w
konteks$cie empatii, szacunku i
minimalizacji napigcia w zespole.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Opracowuje 30-dniowy plan rozwoju Formuluje zasady sprzyjajace

osobistego i emocjonalnego w duchu ) . . . Test teoretyczny
. . zréwnowazonemu funkcjonowaniu
zielonych kompetencji

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji

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

Modut 1. Twéj wewnetrzny umyst — kto tu siedzi?

Opis: Modut wprowadza uczestnikéw w model ,Szympansa” (emocjonalny, impulsywny umyst) i ,Cztowieka” (racjonalny, spokojny umyst).
Uczestnicy uczg sie rozpoznawad, kiedy dziatajg z poziomu emociji, a kiedy z rozsadku. Pracujg ze skalg napiecia (0-10), ucza sie
obserwowaé wiasne reakcje i napiecia w ciele.Cwiczenia obejmujg prace w parach i krétkie sesje samoobserwacji emocji w codziennych
sytuacjach.Umiejetno$é rozpoznania emocji i kontrolowania ich w czasie rzeczywistym jest podstawg ekologicznego myslenia o sobie i
otoczeniu — pozwala ograniczac¢ stres, reagowaé adekwatnie, unika¢ ,marnotrawstwa energii psychicznej” i dziata¢ w duchu
zrbwnowazonego rozwoju spotecznego.

Odniesienie: RS/ 2030, s. 41-42 — Transformacja w kierunku Zielonego $laska: podkresla potrzebe zmiany $wiadomosci i stylu zycia w
strone dobrostanu, jakosci relacji i rownowagi.

Modut 2. Zrozum siebie i swojego Szympansa

Opis: Uczestnicy identyfikuja swoje ,spusty emocjonalne” — sytuacje, ktére najczesciej wywotujg ztos$¢, lek lub frustracje. Analizujag
sygnaly z ciata ($ciski w brzuchu, spiete barki, ptytki oddech) i poznajg schemat Zdarzenie — Mysl — Dziatanie. Pracuja na przyktadach z
wilasnego zycia, zapisujac sytuacje, ktére wywotaty emocije, i ucza sie obserwowac ich zrédta.

Uczenie sie rozpoznawania emocji i ich Zrédet rozwija empatie wobec innych oraz uwaznos$é na kontekst spoteczny i Srodowiskowy.
Dzieki temu uczestnicy lepiej reaguja na stres, konflikty i zmiany — co sprzyja zréwnowazonemu funkcjonowaniu zaréwno w pracy, jak i w
relacjach.

Odniesienie:RS/ 2030, s. 181-182 — Zielona gospodarka: podkresla role spotecznej odpowiedzialnosci, zrbwnowazonego stylu zycia i
budowania odpornosci psychicznej jako czesci kompetencji proekologicznych.



Modut 3. Jak zatrzymaé wybuch - ,Pauza 2 minuty”

Opis:Uczestnicy ucza sie prostych technik opanowania emocji w trudnych chwilach. Cwiczg nazwane zatrzymanie emocii, $wiadomy
oddech (4x4 sekundy), analize faktéw i podejmowanie dziatan po ,pauzie”. Poznajg zasade ,Wyczyszczenie — Ramy — Mata nagroda”,
czyli jak odreagowac napiecie, okresli¢ granice i wzmocni¢ pozytywne zachowanie.

Modut rozwija umiejetno$é zarzagdzania wtasng energig psychiczng i emocjami — czyli zdolno$¢ do pracy w sposdb zréwnowazony,
spokojny, oparty na autorefleks;ji, a nie reakcji. To przektada sie na efektywnos¢ osobista i zawodowa, redukuje stres i wzmacnia tzw.
odpornos$¢ emocjonalng, kluczowa dla kompetenciji przysztosci w zielonej gospodarce.

Odniesienie: PRT 20719-2030, s. 69—85 — Rekomendacje systemowe i proces przedsiebiorczego odkrywania: wspierajg rozwoj
kompetencji proefektywnosciowych i niskoemisyjnych zachowan (zarzgdzanie energia i emocjami jako zasobem).

Modut 4. Twoje automatyzmy - jak je zmieniaé na lepsze

Opis: Uczestnicy analizujg wtasne nawyki emocjonalne i poznajg mechanizm automatyzmoéw. Tworzg nowe odruchy wedtug schematu
Jesli..., to..”, uczac sie zastepowac negatywne wzorce pozytywnymi. Planowane sg mikroeksperymenty — np. ,Jesli czuje ztos¢, to biore 4
spokojne oddechy”.

To modut dotyczacy zmiany postaw i mikro-nawykdw — sedna zielonych kompetencji. Zmiana matych zachowarn (np. reagowanie
spokojnie zamiast impulsywnie) to fundament budowy nawykdéw proekologicznych w szerszym kontekscie — tak samo uczymy sie
oszczedzac energie, wode, zasoby.

Odniesienie: RS/ 2030, s. 81-83 - Proces przedsiebiorczego odkrywania: adaptacja nowych postaw i metod w praktyce;
PRT 20719-2030, s. 83—86 — Evidence-based policy: wspieranie kultury ciggtego doskonalenia i uczenia sie na btedach.
Modut 5. Codzienne zycie i relacje — cztowiek potrzebuje ,stada”

Opis: Uczestnicy poznajg model komunikacji opartej na empatii (Fakty—Uczucie—Prosba), ¢wiczg parafraze i 10-sekundowg pauze w
rozmowie. Uczg sie stawiac granice w sposob spokojny i partnerski. Scenki i symulacje pomagajg w utrwaleniu technik.

Kompetencje spoteczne i komunikacyjne sg jednym z kluczowych filaréw zielonej transformacji — wspierajg budowanie zaufania,
wspotprace i empatie. Umiejetnos$¢ spokojnego dialogu i wspdtpracy w zespole to kompetencje, ktére umozliwiajg skuteczne wdrazanie
zréwnowazonych rozwigzan w pracy i spotecznosci lokalnej.

Odniesienie:RS/ 2030, s. 182-183 — Zielone miejsca pracy: rozwdj kompetencji spotecznych i wspotpracy w kontekscie transformacii
gospodarczej;

PRT 20719-2030, s. 54-56 — Technologie dla ochrony srodowiska: integracja aspektu spotecznego i Srodowiskowego w rozwoju regionu.
Modut 6. Stres, zdrowie i codzienna energia

Opis: Modut uczy podstaw higieny psychicznej: rytmu snu, ruchu, zdrowego odzywiania i regeneracji. Uczestnicy poznaja 1-3-minutowe
techniki od$wiezenia (oddech, rozcigganie, zasada 20—-20-20). Tworzg wtasny ,plan energii na tydzien”.

Swiadome dbanie o zdrowie i energie to forma ekologii wewnetrznej — zarzadzanie wtasnymi zasobami w sposéb odpowiedzialny i
zréwnowazony. To réwniez trening prozdrowotnych postaw, ktére wspierajg dtugofalowa efektywnos$¢ i ograniczaja ,emisje stresu” w
$rodowisku pracy.

Odniesienie: PRT 2079-2030, s. 27-30 — Technologie dla medycyny i zdrowia: promowanie profilaktyki i zdrowego stylu zycia jako czesci
innowacji spotecznych;

RSI 2030, s. 70-73 — Specjalizacja Medycyna: zrbwnowazone zarzgdzanie zdrowiem i dobrostanem.
Modut 7. Zdrowie, spokdj i poczucie szczescia — prosty plan na 30 dni

Opis:Podsumowanie szkolenia — uczestnicy formutujg swoje 3 osobiste zasady (np. ,Méwie faktami”, ,Codziennie jeden maty krok”,
,Dbam o sen”). Tworzg plan 30 dni z tablicg postepdw (Do zrobienia — W trakcie — Zrobione). Uczg sig, jak utrwala¢ dobre nawyki i
planowac cele mikro-krokami.

Planowanie, systematycznos¢ i refleksyjnosc¢ to umiejetnosci z zakresu zielonego przywddztwa osobistego. Modut rozwija postawy
samodyscypliny, odpowiedzialnos$ci za siebie i swoje otoczenie - kluczowe dla transformacji ekologicznej w pracy i zyciu prywatnym.

Odniesienie:RS/ 2030, s. 105-107 — Cele i struktura dziatan strategicznych: rozwoj kapitatu ludzkiego i spotecznego w kierunku
zrébwnowazonego rozwoju;

PRT 20719-2030, s. 83 — Budowa systemu wsparcia rozwoju technologicznego: wzmacnianie kompetencji i postaw proinnowacyjnych.



Modut 8 - Walidacja - przeprowadzenie i sprawdzenie testu teoretycznego i analizy dowodoéw i deklaracji

Harmonogram
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Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5381,25 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 375,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 384,38 PLN

Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Tamara Majos

‘ ' Prowadzaca jest psychologiem, trenerem mentalnym oraz psychologiem biznesu i sportu, od ponad
5 lat aktywnie pracujaca z osobami dorostymi w obszarze radzenia sobie ze stresem, samoregulacji
emocjonalnej i budowania zrownowazonych nawykéw wspierajacych dobrostan.

Posiada tytut magistra psychologii w biznesie. W przeciagu 5 lat prowadzita m.in. 192 godziny
szkolen z dialogu motywacyjnego, komunikacji i Porozumienia bez Przemocy (NVC) oraz 16-
godzinne szkolenie z rozwigzywania konfliktéw. Zdobyte kompetencje wzmachniajg jej zdolno$é do
prowadzenia warsztatow rozwijajgcych swiadomos¢ emocjonalng, empatyczng komunikacje oraz
umiejetnos¢ wspdtpracy — kluczowe elementy zielonych kompetenciji.

Jako wspétzatozycielka marki ViMentis w ostatnich latach prowadzi liczne szkolenia, warsztaty i
konsultacje z zakresu umiejetnosci interpersonalnych, komunikacji wspierajgcej, radzenia sobie ze
stresem, motywacji oraz mentalnego przygotowania do funkcjonowania w srodowisku
wymagajgcym.

W swojej pracy koncentruje sie na rozwoju odpornosci psychicznej, Swiadomym zarzadzaniu
emocjami i energig oraz na budowaniu prozdrowotnych, zréwnowazonych nawykéw wspierajgcych
dobrostan. Specjalizuje sie w pracy z dorostymi nad rozpoznawaniem reakcji stresowych,

samoregulacjg emocjonalng oraz ksztattowaniem nawykdéw wspierajgcych rownowage psychiczng i
spoteczna.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbgedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego, notatnika oraz dtugopisu.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktéw z testu przyrostu wiedzy.



Informacje dodatkowe

Ujete godziny szkolenia sg godzinami dydaktycznymi tj. 1 godz. = 45 minut

Dokument potwierdza, ze zostaty zastosowane rozwigzania zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi.

Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie
zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom . Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego
wypetniania.

Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw. Nie prowadzi bezposrednio
dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;.

Adres

ul. gen. Wtadystawa Andersa 15/211
41-200 Sosnowiec

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



