Mozliwos$¢ dofinansowania

Rezyliencja: Dobrostan i odpornosé 1 881,90 PLN brutto
psychiczna w praktyce 1530,00 PLN netto

k" 110,70 PLN brutto/h
AVENHANSEN' Numer ustugi 2025/12/19/5061/3222673 ) rutto
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1398 ocen £ 19.10.2026 do 20.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

90,00 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

e Pracownikéw korporacji i lideréw zespotow

e Freelanceréw i wtascicieli firm

¢ HR-owcéw i menedzeréw, ktdrzy wspierajg innych

e Kazdego, kto czuje, ze ,musi dziata¢”, nawet gdy ma dos$é

Nie trzeba mie¢ wypalenia, by chcie¢ zadbac o siebie. Czasem wystarczy
nie chcie¢ sie tam znalez¢.

12

15-10-2026

stacjonarna

17

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych
(MSUES) - wersja 2.0

Celem szkolenia jest przygotowanie do radzenia sobie ze stresem i emocjami w pracy i poza nig oraz poznanie
sposobdéw na budowanie odpornosci emocjonalnej i relacyjne;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie
Uczestnik definiuje czym jest dobrostan

Uczestnik charakteryzuje swoje
osobiste ,stresory”

Uczestnik charakteryzuje i stosuje
proste technik stuzacych regeneracji,
relaksacji i motywac;ji do dziatania

Uczestnik definiuje techniki radzenia
sobie ze stresem i negatywnymi
emocjami w codziennej pracy
pozwalajace na budowanie dtugotrwatej
i pozytywnej relacje z innymi osobami

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Wymienia przyczyn powstania stresu

Charakteryzuje czy jest pie¢ filarow
PERMA

Identyfikuje swoje osobiste stresory w
otoczeniu

Charakteryzuje jak styl myslenia
wplywa na regeneracje i motywacje do
dziatania

Opisuje czym jest praca z intencja -
.Chce ..”

Definiuje czym jest ruminacja

Wymienia poznane techniki
pozwalajagce mu na panowanie nad
stresem oraz emocjami w kontaktach z
innymi osobami

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z

zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Program

siebie — nawet w chaosie.
To szkolenie to konkretna, praktyczna przestrzen na to, by:

¢ zdiagnozowac swoj poziom dobrostanu i odpornosci psychicznej,
e poznac¢ sprawdzone narzedzia radzenia sobie ze stresem i kryzysem,
e wzmocni¢ elastyczno$¢ mentalng i poczucie wptywu,

i... znalez¢ wtasny sposéb na sens i energie w pracy i poza nia.
To szkolenie to wciaggajace, interaktywne doswiadczenie. Pracujemy w matych grupach, parach i indywidualnie.
Wezmiesz udziat w:

e praktycznych éwiczeniach psychologicznych i coachingowych,

¢ tworzeniu krok po kroku swojg mape rezyliencji,

e pracy z kartami wartosci, testami samoswiadomosci, analizg przypadkéw,
¢ mini zadaniach do refleksji i wymiany do$wiadczer z innymi uczestnikami.

Kazdy wyjdzie z osobistym planem dziatania, gotowym do wdrozenia od razu po szkoleniu.
PROGRAM SZKOLENIA:

JA i méj dobrostan psychiczny

MODUL I. DOBROSTAN W BIZNESIE - PO CO MI TO?

1. Dobrostan a efektywnos$¢, zaangazowanie i wypalenie (na danych, nie na emocjach).
2. Pie¢ filarbw PERMA (Seligman) i ich zastosowanie w zyciu zawodowym.

MODUL Il. AUTOREFLEKSJA | SAMOSWIADOMOSC

1. Diagnoza osobista: gdzie jestem na skali dobrostanu (narzedzia: testy, mapy, mini-coaching).
2. Moje wartosci vs. moje realia — konflikt czy harmonia?

MODUL Ill. DOBROSTAN A CODZIENNE WYBORY

1. Mikronawyki — jak drobne decyzje wptywajg na samopoczucie i energie.
2. Praca z intencja: po co robie to, co robie — i co z tego mam?

MODUL IV. WORK-LIFE INTEGRATION ZAMIAST WORK-LIFE BALANCE

1. Jak zarzadzac¢ energia (a nie tylko czasem) w realiach ciggtej dostepnosci.
2. 0d multitaskingu do $wiadomej obecnosci: jak nie zwariowaé w cyfrowym $wiecie.

MODUL V. EMOCJE W PRACY - UZYTECZNE, A NIE PRZESZKADZAJACE

1. Jak rozpoznawac i nazywac emocje, zanim wybuchna lub znikna.
2. Zarzadzanie emocjami w komunikacji: jak nie da¢ sie sprowokowac i stawia¢ granice z klasa.

Rezyliencja i odporno$é psychiczna w praktyce

MODUL I. CZYM NAPRAWDE JEST REZYLIENCJA?

1. R6znice miedzy rezyliencjg a ,byciem twardym” — elastycznos$¢ zamiast sztywnosci.
2. Model 4C (kontrola, zaangazowanie, wyzwania, pewnosc¢ siebie) — diagnoza i zastosowanie.

MODUL Il. REAGOWANIE NA KRYZYS - NARZEDZIA

1. Praca z wyzwaniami: jak utrzymac¢ jasnos¢ myslenia pod presja.



2. Szybkie techniki ,resetu” w stresie: stoicki dystans, zmiana narracji, mini-rytuaty.

MODUL Ill. ODPORNOSC PSYCHICZNA A PRZEKONANIA

1. Jak rozpoznawac ,mysli sabotazystow” i ,wewnetrznego krytyka” i przeksztatcac je na wspierajace.
2. Tworzenie wiasnego zestawu ,antykryzysowych mysli” — osobisty ,mentoring wewnetrzny”.

MODUL IV. ODPORNOSC RELACYJNA - SILA KONTAKTU Z INNYMI

1. Jak budowa¢ siec¢ ludzi, ktérzy wzmacniajg, a nie wysysaja energie.
2. Komunikacja w sytuacjach trudnych: jak méwi¢ o granicach i oczekiwaniach.

MODUL V. PLAN OSOBISTY: MOJA MAPA REZYLIENCJI

1. Jakie strategie juz dziatajg? Co chce wzmacniacé? (praca z kartami/¢wiczeniem)
2. M¢j plan dziatania.

MODUL VI. WALIDACJA - test teoretyczny zostanie rozdany przez Trenera uczestnikom i zebrany po jego wypetnieniu, a sprawdzony
przez Walidatora

METODY SZKOLENIOWE:

Zajecia prowadzone sg metoda warsztatowg opartg na aktywacji uczestnikdw szkolenia poprzez wyktad z prezentacjg multimedialna
(20%), jak rowniez (80%):

e prace w zespotach

e ¢wiczenia praktyczne - oparte na rzeczywistych przyktadach
¢ dyskusje na forum grupy,

e case study

e test

Proporcja zaje¢ praktycznych do teoretycznych to 80/20
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin dydaktycznych (45min). Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi.

Wiecej informacji na temat szkolenia znajduje sie pod ponizszym linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/rezyliencja-dobrostan-i-odpornosc-psychiczna-w-praktyce-2026-10-19-krakow.html

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy . . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Rezyliencja:

Dobrostan i Aleksandra

odpornos$é Chrapko 19-10-2026 09:00 15:45 06:45
psychiczna w

praktyce

Rezyliencja:

Dobrostan i Aleksandra

odpornos$é 20-10-2026 10:00 17:00 07:00
. Chrapko

psychicznaw

praktyce



Przedmiot / temat
zajec

WALIDACJA -
test teoretyczny
zostanie rozdany
przez Trenera
uczestnikom i
zebrany po jego
wypetnieniu, a
sprawdzony
przez Walidatora

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzac
acy zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

- 20-10-2026 15:45 16:00 00:15

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 881,90 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 530,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 110,70 PLN

Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Aleksandra Chrapko

Akredytowany Coach ICF (ACC) oraz Analityk Transakcyjny (TA101), realizujacy indywidualne i
zespotowe sesje coachingowe. Od ponad 15 lat pracuje z biznesem, wspierajac zespoty i ich
pracownikéw, wykorzystujgc w pracy coachingowej podejscie ACT (Acceptance and Commitment
Training).

Posiada dwudziestoletnie doswiadczenie w realizacji projektow szkoleniowych, coachingowych i
doradczych dla firm produkcyjnych i ustugowych, instytucji okotobiznesowych, a takze urzedéw.
Jest wspottworczyng platformy rozwojowej dla liderow ,Agile Leadership Tribe” oraz wyktadam na
kierunku Agile Leadership na Uniwersytecie SWPS.

Obszary specjalizacji:

1) Interwencje w zespotach: eliminowanie dysfunkcji pracy zespotowej, rozwigzywanie konfliktow,
budowanie i rozwijanie zespotdw, facylitacja.

2) Rozwijania umiejetnosci spotecznych: efektywne radzenie sobie ze stresem i emocjami,
komunikacja, sztuka prezentacji, zarzgdzanie sobg w czasie, asertywnos$¢, rozwoj zawodowy i



osobisty.

3) Team Coaching: budowanie i rozwijanie zespotdw, zwigkszenie zrozumienia w zakresie
wspdélnych wartosci, zwiekszenie poziomu samoorganizacji zespotu, poprawa komunikaciji i
poziomu kohezji zespotu, budowanie swiadomosci rol zespotowych w projekcie,

zwiekszenie motywacji i determinacji zespotéw w zakresie realizacji wspélnych celéw. Wsparcie w
osigganiu celéw zespotu, usprawnienie wspotpracy zespotdw, zrozumienie wzajemnych zachowan
(analiza styléw myslenia i dziatania w zespole)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Autorskie materiaty szkoleniowe (skrypt, éwiczenia) oraz certyfikat ukoriczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%).

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” .

Wypetnienie formularza zgtoszeniowego w BUR jest jednoznaczne z akceptacjg regulaminu szkolen otwartych AVENHANSEN, ktory jest
dostepny pod linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/regulamin-szkolen-otwartych.htmi

Bezkosztowa anulacja mozliwa do 8 dni przed planowanym terminem szkolenia

Informacje dodatkowe

W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panistwu:

+ Mitg i fachowa obstuge

* Profesjonalizm trenera

« Ciekawe materiaty szkoleniowe

+ Dyplomy ukoriczenia szkolenia

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

* Mozliwo$¢ uzyskania pomocy od Treneréw poprzez profesjonalne forum szkoleniowe, stworzone specjalnie na tego rodzaju potrzeby.
Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

1 godz. szkoleniowa (dydaktyczna) = 45 min.

Szkolenie majgce charakter ustugi ksztatcenia zawodowego sfinansowane w przynajmniej w 70% ze $rodkéw publicznych zostanie zwolnione z
podatku VAT (stawka VAT zwolniony) zgodnie z trescig rozporzadzenia Ministra Finanséw w sprawie zwolnier od podatku od towardéw i ustug
oraz warunkéw stosowania tych zwolnien z dnia 20 grudnia 2013 r. (Dz.U. z 2013 r. poz. 1722) par. 3 ust. 1 pkt 14 tego rozporzadzenia.

Adres

ul. Straszewskiego 17
31-101 Krakéw

woj. matopolskie

Hotel Radisson Blu



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Katarzyna Szypowska

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452



