Mozliwos$¢ dofinansowania

Odporno$¢ psychiczna i dobrostan w pracy 7 250,00 PLN brutto

ﬁ w warunkach zielonej transformaciji - 7250,00 PLN  netto
diagnoza stresu, zapobieganie wypaleniu 453,13 PLN brutto/h

w oraz projektowanie strategii adaptacyjnych 453,13 PLN netto/h

(kwalifikacja zawodowa ICVC)

Elite Consulting Numer ustugi 2026/01/11/182912/3250745

Matgorzata Figiel-
Kozlak © zdalna

Sk kK 4775 & Ustuga szkoleniowa
® 16h

£ 07.02.2026 do 08.02.2026

34 oceny

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych, aktywnych zawodowo lub
planujacych rozwdéj kompetencji zawodowych, ktére w swojej pracy
funkcjonujg w warunkach podwyzszonego obcigzenia emocjonalnego,
odpowiedzialnosci interpersonalnej oraz dynamicznych zmian
organizacyjnych i spotecznych. Szkolenie dedykowane jest osobom
wykonujgcym zadania wymagajgce wysokiego zaangazowania
psychicznego, podejmowania decyzji w warunkach presji oraz statej

Grupa docelowa ustugi adaptacji do zmiennych warunkéw pracy.

Adresatami ustugi sg osoby zainteresowane wzmacnianiem odpornosci
psychicznej, dobrostanu oraz zdolnos$ci adaptacyjnych, niezaleznie od
branzy, formy zatrudnienia czy poziomu doswiadczenia zawodowego.
Szkolenie ma charakter otwarty i inkluzywny, nie wyklucza zadnej grupy
zawodowej i moze by¢ realizowane przez wszystkie osoby
zainteresowane $wiadomym i zréwnowazonym funkcjonowaniem w
Srodowisku pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 32

Data zakonczenia rekrutacji 05-02-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna
Liczba godzin ustugi 16

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do swiadomego i odpowiedzialnego wzmacniania odpornosci
psychicznej oraz dobrostanu w pracy poprzez rozwoj kompetencji w zakresie diagnozy stresu, zapobiegania wypaleniu
zawodowemu oraz projektowania strategii adaptacyjnych w warunkach dtugotrwatego obcigzenia emocjonalnego i
dynamicznych zmian organizacyjnych, w tym zwigzanych z zielong transformacja.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje stres, dtugotrwate obcigzenie
emocjonalne oraz wypalenie zawodowe
w kontekscie pracy.

Rozréznia stres konstruktywny i
destrukcyjny oraz ocenia ich wptyw na
dobrostan i efektywnos$¢ pracy.

Charakteryzuje pojecie odpornosci
psychicznej oraz jej znaczenie w
warunkach zmiany i obcigzenia.

Diagnozuje poziom wtasnego stresu i
obcigzenia emocjonalnego.

Dobiera i stosuje strategie zapobiegania
wypaleniu zawodowemu.

Projektuje indywidualne strategie
adaptacyjne wspierajace dobrostan w
pracy.

Stosuje dziatania wspierajace
réwnowage psychiczng w warunkach
dtugotrwatego obcigzenia.

Wykazuje postawe odpowiedzialnosci
za wtasny dobrostan i funkcjonowanie
zawodowe

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Poprawnie definiuje stres i wypalenie
zawodowe oraz wskazuje ich zrédta i
konsekwencje dla funkcjonowania
zawodowego.

Wskazuje przyktady stresu
wspierajgcego i obnizajacego
funkcjonowanie oraz interpretuje ich
wplyw na prace.

Wyjasnia role odpornosci psychicznej w
adaptacji do zmian i zapobieganiu
wypaleniu.

Identyfikuje objawy przecigzenia oraz
interpretuje wyniki autodiagnozy.

Proponuje adekwatne strategie radzenia
sobie ze stresem w odniesieniu do
sytuacji zawodowych.

Opracowuje spdjny plan dziatan
uwzgledniajacy co najmniej trzy
dziatania wspierajace dobrostan.

Wskazuje konkretne sposoby dbania o
dobrostan w sytuacjach wymagajacych
wysokiego zaangazowania.

Uzasadnia znaczenie dobrostanu jako
zasobu zawodowego i deklaruje
gotowos¢ do wdrazania zmian

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Wywiad swobodny

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny



Uznane kwalifikacje
Pytanie 1. Czy wydany dokument jest potwierdzeniem uzyskania kwalifikacji w zawodzie?
TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza uprawnienia do wykonywania zawodu na danym stanowisku (tzw. uprawnienia
stanowiskowe) i jest wydawany po przeprowadzeniu walidacji?

TAK

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Pytanie 5. Czy dokument jest certyfikatem, dla ktérego wypracowano system walidacji i certyfikowania efektéow uczenia
sie na poziomie miedzynarodowym?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0. Ul. Dzwigowa 3/3 02-437 Warszawa
Nazwa Podmiotu certyfikujacego ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0. Ul. DZwigowa 3/3 02-437 Warszawa

Program

Ramowy program ustugi

Liczba godzin ustugi: 16 godzin dydaktycznych. (jedna godzina dydaktyczna = 45 minut).Forma realizacji: online .Uwagi organizacyjne:
Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych. W trakcie realizacji przewidziane sg przerwy kawowe oraz przerwy obiadowe,
zgodnie z harmonogramem dnia. Przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi.

Program szkolenia

Modut 1. Odpornos¢ psychiczna i dobrostan jako zasoby operacyjne w srodowisku pracy
Liczba godzin dydaktycznych: 3

¢ Wprowadzenie do pojecia odpornosci psychicznej i dobrostanu w ujeciu psychologii pracy i funkcjonowania zawodowego.

¢ Dobrostan jako zasob operacyjny wptywajacy na jakos$¢ decyzji, stabilno$¢ emocjonalng oraz bezpieczenstwo funkcjonowania
zawodowego.

¢ Analiza relacji pomiedzy dtugotrwatym obcigzeniem emocjonalnym a efektywnoscig pracy.

¢ Odpowiedzialnos¢ za dobrostan jako element profesjonalizmu i zréwnowazonego funkcjonowania w pracy.

¢ Kontekst zmian organizacyjnych i spotecznych oraz ich wptyw na kondycje psychiczng pracownikéw.

Akcent systemowy: dobrostan psychiczny jako fundament adaptacji do zmiany i dtugofalowej efektywnosci zawodowe;j.

Modut 2. Stres oraz dlugotrwate obciazenie emocjonalne w pracy



Liczba godzin dydaktycznych: 3

¢ Stres jako proces psychofizjologiczny — mechanizmy powstawania i regulaciji.

e Rozréznienie stresu mobilizujacego i stresu dezorganizujacego funkcjonowanie.

« Zrédta dtugotrwatego obcigzenia emocjonalnego w srodowisku pracy wymagajagcym wysokiego zaangazowania.
¢ Konsekwencje przewlektego stresu dla funkcji poznawczych, emocjonalnych i decyzyjnych.

e |dentyfikacja wczesnych sygnatéw utraty zdolnosci adaptacyjnych.

Akcent praktyczny: analiza sytuacji stresowych wystepujgcych w realiach zawodowych uczestnikéw.
Modut 3. Wypalenie zawodowe — mechanizmy, etapy oraz zapobieganie
Liczba godzin dydaktycznych: 3

e Wypalenie zawodowe jako proces wynikajacy z chronicznego stresu i przecigzenia emocjonalnego.
e Etapy rozwoju wypalenia zawodowego i ich charakterystyka.

e Objawy wypalenia na poziomie emocjonalnym, poznawczym i behawioralnym.

e Czynniki ryzyka wypalenia zwigzane z organizacjg pracy i charakterem zadan.

¢ Profilaktyka wypalenia zawodowego jako element odpowiedzialnego funkcjonowania zawodowego.

Akcent refleksyjny: rozpoznawanie indywidualnych sygnatéw ostrzegawczych.
Modut 4. Odpornos¢ psychiczna jako kluczowa kompetencja adaptacyjna
Liczba godzin dydaktycznych: 3

¢ Rezyliencja jako dynamiczny proces adaptacyjny i kompetencja przysztosci.

e Czynniki indywidualne i Srodowiskowe wzmacniajgce odpornos¢ psychiczna.

¢ Regulacja emocji i napiecia w sytuacjach presji i niepewnosci.

¢ Utrzymanie sprawczosci, elastycznos$ci poznawczej i stabilnosci decyzyjnej.

e Znaczenie odpornosci psychicznej w adaptacji do zmian organizacyjnych i Srodowiskowych.

Akcent adaptacyjny: funkcjonowanie w warunkach ciggtej zmiany i wysokich wymagan.
Modut 5. Storytelling jako narzedzie regulacji, integracji doswiadczer i wzmacniania odpornosci psychicznej
Liczba godzin dydaktycznych: 3

¢ Storytelling jako metoda narracyjnego porzagdkowania doswiadczen zawodowych.

¢ Rola narracji w regulacji emocjonalnej i utrzymaniu spéjnosci psychiczne;j.

¢ Analiza doswiadczen zawodowych uczestnikow z perspektywy narracyjnej.

e |dentyfikacja momentéw krytycznych, punktéw zwrotnych oraz zasobéw adaptacyjnych.
¢ Budowanie narracji wspierajgcych odpornos$¢ psychiczng, sprawczos¢ i sens dziatania.

Akcent innowacyjny: storytelling inspirowany metodami stosowanymi w srodowiskach wysokiego ryzyka jako narzedzie integracji
doswiadczen i przygotowania do dalszego dziatania.

Modut 6. Projektowanie indywidualnych strategii dobrostanu i odpornosci psychicznej
Liczba godzin dydaktycznych: 1

¢ Diagnoza indywidualnych obszaréw obcigzenia emocjonalnego i dostepnych zasobdw.

e Opracowanie spersonalizowanego planu dziatann wzmacniajgcych dobrostan i odpornosé¢ psychiczna.
¢ Planowanie dziatan krétkofalowych i dtugofalowych.

¢ Transfer kompetencji do codziennej praktyki zawodowe;j.

e Podsumowanie tresci szkolenia.

Walidacja osiagnietych efektéw uczenia sie

¢ Walidacja wewngtrzna.

e Walidacja zewnetrzna.

¢ Metody walidacji: test teoretyczny, analiza dowoddw i deklaracji uczestnikow.
¢ Ustuga prowadzi do uzyskania kwalifikacji

Czas trwania i struktura: 16 h dydaktycznych (w tym przerwy). Odpowiada to 12 h zegarowym (6 h zegarowych dziennie, w godz. 9:00
15:00). Efektywny czas zaje¢ dydaktycznych: 10 h 20 min. Zajecia teoretyczne: ok. 6 h Zajecia praktyczne praktyczne (warsztaty,
¢wiczenia, podsumowanie i walidacja): ok. 4 h20 min. Warunki Organizacyjne i Metodyka: Przerwy w ustudze sg wliczone w czas ustugi



rozwojowej, zgodnie ze szczegdétowym harmonogramem.

Walidacja i Warunki Zaliczenia: Walidacja osiggniecia efektéw uczenia sie jest realizowana zgodnie z harmonogramem. Warunkiem
uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zaje¢ w formie testu. Minimalna
liczba uczestnikdw to 5 0séb. Po pozytywnym zaliczeniu walidacji uczestnik otrzymuje certyfikat potwierdzajacy kwalifikacje: Specjalista
metod odpornosci psychicznej.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 7 250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 7 250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 453,13 PLN
Koszt osobogodziny netto 453,13 PLN
W tym koszt walidacji brutto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 170,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 170,00 PLN

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymajg komplet materiatéw dydaktycznych wspierajgcych proces uczenia sig oraz utrwalanie zdobytej wiedzy i
umiejetnosci. Materiaty obejmuja opracowane prezentacje szkoleniowe w formacie elektronicznym, przekazywane uczestnikom droga
mailowa po zakonczeniu szkolenia, a takze materiaty piSmiennicze wykorzystywane w trakcie zaje¢, w tym notes oraz dtugopis.

W ramach realizacji ustugi uczestnicy wypetniajg réwniez ankiety ewaluacyjne oraz testy wiedzy, stuzgce monitorowaniu postepéw w
uczeniu sie oraz walidacji osiggnietych efektow uczenia sie.

Wszystkie materiaty dydaktyczne przygotowane sg zgodnie z zasadami dostepnosci cyfrowej, w szczegdlnosci ze standardem WCAG 2.1,
co zapewnia ich czytelno$é, dostepnos¢ oraz mozliwo$é wykorzystania przez osoby ze szczegdlnymi potrzebami.

Warunki uczestnictwa



Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych zainteresowanych rozwojem kompetencji w obszarze odpornosci psychicznej, dobrostanu
oraz zdolnosci adaptacyjnych w srodowisku pracy. Uczestnictwo w szkoleniu nie wymaga posiadania okreslonych kwalifikacji wstepnych
ani wczesniejszego doswiadczenia w danym obszarze.

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest:

¢ ukoniczenie osiemnastego roku zycia,

e zgtoszenie udziatu w ustudze zgodnie z zasadami okreslonymi przez organizatora, w szczegdélnosci za posrednictwem Bazy Ustug
Rozwojowych,

¢ gotowos¢ do aktywnego udziatu w zajeciach oraz przystgpienia do procesu walidacji efektéw uczenia sie.

Szkolenie ma charakter rozwojowy i edukacyjny. Nie stanowi formy terapii ani leczenia i nie zastepuje specjalistycznej pomocy
psychologicznej lub medycznej.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikdw ustugi Organizator zapewnienie niezbedne materiaty i akcesoria do przeprowadzenia szkolenia.
Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma materiaty szkoleniowe w postaci wydrukowanej prezentacji dotyczacej tematu szkolenia. Informacje
dodatkowe Ustuga jest realizowana w godzinach dydaktycznych. Przerwa nie wliczajg sie do harmonogramu. Jednakze harmonogram
przerw jest elastyczny i dostosowany do tempa pracy uczestnikdw w danym dniu szkoleniowym, aby umozliwi¢ im efektywne korzystanie
z przerw w zaleznosci od potrzeb i rytmu zajec.

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane jest w formule online z wykorzystaniem narzedzi do komunikacji zdalnej. Warunkiem udziatu w szkoleniu jest
zapewnienie przez uczestnika odpowiednich warunkéw technicznych umozliwiajgcych udziat w zajeciach w czasie rzeczywistym.

Uczestnik powinien dysponowac:

¢ komputerem stacjonarnym lub przenosnym (laptopem) z aktualnym systemem operacyjnym,
¢ stabilnym dostepem do sieci Internet umozliwiajgcym ptynna transmisje obrazu i dzwieku,

e sprawnym mikrofonem oraz gto$nikami lub stuchawkami,

¢ opcjonalnie kamerg internetowg, umozliwiajgcg udziat w zajeciach interaktywnych.

Szkolenie prowadzone jest z wykorzystaniem platformy Google Meet. Uczestnik powinien posiada¢ aktualng wersje przegladarki
internetowej umozliwiajgcej korzystanie z platformy (np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Microsoft Edge) oraz aktywny adres poczty
elektronicznej, na ktéry przesytane beda linki do spotkan oraz materiaty szkoleniowe.

Udziat w szkoleniu nie wymaga instalowania dodatkowego specjalistycznego oprogramowania. Uczestnik zobowigzany jest do
zapewnienia warunkéw umozliwiajgcych niezaktécony udziat w zajeciach, w szczegdlnosci odpowiedniego miejsca oraz czasu
przeznaczonego na uczestnictwo w szkoleniu.

Kontakt

o Matgorzata Figiel-Kozlak

ﬁ E-mail malgorzata.figiel-kozlak@eliteconsulting.com.pl
Telefon (+48) 886 180 262



