Mozliwos$¢ dofinansowania

Dobrostan i odpornos$¢ psychiczna

Numer ustugi 2026/01/22/5456/3276896
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GDANSKA FUNDACJA
KSZTALCENIA MENEDZEROW.

Gdanska Fundacja
Ksztafcenia © Gdansk / stacjonarna

Menedzerd
zerow & Ustuga szkoleniowa

*hkkk 48/5 () 1ah
82 oceny £ 02.03.2026 do 03.03.2026

Informacje podstawowe

2 250,00 PLN brutto
2 250,00 PLN netto
160,71 PLN brutto/h
160,71 PLN netto/h
136,25 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie przeznaczone jest dla lideréw, menedzeréw, pracownikéw
korporacyjnych, freelanceréw, oséb pracujacych pod duzg presja, a takze

Grupa docelowa ustugi

o dobrostan.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakonczenia rekrutacji 01-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 14

dla kazdego, kto pragnie zwiekszyé swojg odpornosc¢ psychiczng i zadbaé

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem edukacyjnym jest rozwéj praktycznych umiejetnosci wspierajgcych dobrostan i odpornos¢ psychiczng w
wymagajacych warunkach zawodowych i prywatnych. Uczestnicy poznajg i przeéwiczg metody zarzadzania stresem,
regulacji emocji oraz budowania nawykéw wzmacniajgcych rGwnowage, energig i skutecznos$¢ dziatania na co dzien.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Wiedza: Zna podstawowe pojecia i
mechanizmy zwigzane ze stresem,
dobrostanem i odpornoscia psychiczna.

Umiejetnosci: Dobiera strategie i
techniki redukcji stresu oraz
wzmachniania dobrostanu w typowych
sytuacjach zawodowych i prywatnych.

Kompetencje spoteczne: Swiadomie
stosuje postawe proaktywna w dbaniu o
dobrostan i wspiera budowanie
zdrowych relacji w srodowisku pracy.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje Zrédta stresu, rozréznia
eustres i dystres oraz opisuje wptyw
stresu na funkcjonowanie i dobrostan.

Dobiera adekwatne techniki (np.
uwaznosé/relaksacja/narzedzia
poznawcze) do opisu sytuacji i

wskazuje wlasciwg sekwencje dziatan.

Wskazuje zachowania ograniczajace
eskalacje napiecia w relacjach (np.
asertywnosc¢), rozpoznaje ryzykowne
nawyki i wybiera rozwigzania
wspierajgce rownowage w zespole.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

DOBROSTAN NASZ CODZIENNY

e Codziennos¢ i jej wyzwania w $wicie VUCA

e Jakie sg kluczowe elementy wptywajace na nasze samopoczucie?

¢ Dobrostan — mozliwosci i granice naszego wptywu

» Koncepcje dobrostanu od starozytnosci do wspétczesnosci (Selligman, Zimbardo i inni)

STRES - WYZWANIE DLA LIDERA | PRACOWNIKA

e Czym jest stres i jak wptywa na naszg psychike?

o Zrédta naszego codziennego stresu

e Rodzaje stresu — eustres i dystres. Jak rozpozna¢ réznice?



Mechanizmy reakcji na stres i ich wptyw na organizm oraz decyzje.
Jak stres wptywa na naszag odpornos¢ psychiczng i dobrostan?

ZRODLA MOJEJ CODZIENNEJ ENERGII

Model 4xM dr Sue Varmy

(Mindfulness Movement, Mastery, Meaningful engagement)

Uwazno$¢ i jego znaczenie w osigganiu dobrostanu (elementy treningu uwaznosci)

Moje ciato jako zrédto energii — o aktywnosci fizycznej, relaksacji

Poszukiwanie obszaréw mocy i ,mistrzostwa” — koncepcja poczucia wtasnej skutecznosci
Silne zaangazowanie w ,znaczace” dziatanie i w relacje spoteczne

WZMACNIANIE KAPITALU PSYCHOLOGICZNEGO

Co to jest psychologiczny kapitat, czyli o optymizmie, nadziei, poczuciu wptywu i odpornosci
Jak rozwija¢ swdj Psychologiczny Kapitat, pielegnowac go i nie utracic.
Elementy filozofii Alberta Adlera — koncepcja wzrostu, celu i wyboru stylu zycia

POZNAWCZE PODEJSCIE DO STRESU

Naile, po co i jak mozna wptywaé na swoje emocje i nastroje

Model ABC Ellisa i co mozna z nim zrobi¢ — rozw6j umiejetnosci w zakresie kontroli mysli i emocji w sytuacji stresu.

Racjonalna terapia zachowania — narzedzia do autoterapii

Techniki poznawcze radzenia sobie ze stresem ( przeformutowanie, ,journaling” i inne)

Stosowanie ¢wiczen wyobrazeniowych,

Umiejetnos¢ dtugofalowego radzenia sobie ze stresem — koncepcja zdrowego funkcjonowania (badanie z miasteczka Slough i inne)

CWICZENIA RELAKSACYJNE

Elementy ¢wiczen uwaznosci
Relaksacja metoda Jacobsona, Schultza
Elementy ¢wiczer oddechowych
Elementy ¢wiczen z ciatem

ASERTYWNOSC JAKO UMIEJETNOSC OGRANICZAJACA WPLYW STRESU

Relacje zawodowe jako zrédto stresu
Pojecie asertywnosci i zdrowej relacji w sytuacji zawodowe;j
Elementy Analizy Transakcyjnej w praktyce — ¢wiczenie wybranych sytuacji zawodowych

ZARZADZANIE SOBA W CZASIE PRACY JAKO METODA OBNIZAJACA STRES

Predyspozycje — Priorytety — Plany — czynniki sukcesu w lepszej organizacji pracy
Prokrastynacja — czyli pokusy i utrudnienia w pracy biurowej i domowej
Wystarczajgco dobry plan — z marginesem zwinnosci

Czas, miejsce pracy i styl — Srodowisko fizyczne efektywnej pracy

Narzedzia planowania i wykorzystania czasu

FILOZOFIA W StUZBIE CZLOWIEKA

0d Stoicyzmu do egzystencjalizmu - refleksje nad koncepcjami cztowieka i ich praktycznym
wykorzystaniu w codziennym zyciu
Terapia filozoficzna w dziataniu

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 10



Przedmiot / temat
zajec

Dobrostan

nasz codzienny

Stres -

wyzwanie dla
liderai
pracownika

Zrédta
mojej codziennej
energii

Wzmacnianie
kapitatu
psychologiczneg
o

Poznawcze
podejscie do
stresu

Cwiczenia

relaksacyjne

Asertywnosé
jako umiejetnosé
ograniczajaca
wptyw stresu

Zarzadzanie
soba w czasie
pracy jako
metoda
obnizajaca stres

Filozofia w
stuzbie
cztowieka

0 Test

teoretyczny z
wynikiem
generowanym
automatycznie

Prowadzacy

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Jagoda
Owczarek

Data realizacji
zajeé

02-03-2026

02-03-2026

02-03-2026

02-03-2026

03-03-2026

03-03-2026

03-03-2026

03-03-2026

03-03-2026

03-03-2026

Godzina
rozpoczecia

08:30

10:00

12:00

14:00

08:30

10:00

12:00

13:00

14:00

15:10

Godzina
zakonczenia

10:00

12:00

14:00

15:30

10:00

12:00

13:00

14:00

15:10

15:30

Liczba godzin

01:30

02:00

02:00

01:30

01:30

02:00

01:00

01:00

01:10

00:20



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 160,71 PLN
Koszt osobogodziny netto 160,71 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Jagoda Owczarek

‘ . Specjalizuje sie w szkoleniach oraz projektach doradczych z obszaru zarzgdzania zasobami
ludzkimi. Prowadzi szkolenia doskonalgce kompetencje kierownicze, z obszaru budowania zespotu,
komunikacji czy obstugi klienta.

Jako trener szkolita pracownikéw wszystkich szczebli zarzadzania, pracownikéw produkcji oraz
dziatéw handlowych, call centre i obstugi klienta. Zrealizowata liczne projekty doradcze i rozwojowe
we wspoétpracy z Dziatami HR, miedzy innymi badajgc kompetencji pracownikow metodg DC i AC
czy wdrazajgc systemy ocen okresowych. Wspéttworzyta i prowadzita zajecia w ramach
podyplomowych studiéw Akademia Rozwoju Umiejetnosci Trenerskich dla Uniwersytetu SWPS.
Przez 2 lata prowadzita projekt szkoleniowo-doradczy wspotfinansowany przez UE szkolgc z
obszaru CSR mate i Srednie przedsiebiorstwa.

Jest magistrem psychologii, ukofczyta kurs trenerski asygnowany przez Polskie Towarzystwo
Psychologiczne. Posiada Certyfikat NLP Practitioner. Ukonczyta takze czteroletnie szkolenie w
zakresie terapii psychoanalityczne;j.

Doswiadczenie zawodowe zdobyta pracujgc m.in. dla:

Bank BPH, PGNiG, Grupa Zywiec SA, Ergo Arena, Atena SA, ZUS, Stock Polska SA, Poczta Polska,
Postdata SA, Blue Media

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych, ktdre zawieraja materiaty:



— warsztatowe (arkusze pracy, opisy ¢wiczen, testy)

— opisowe (zawierajace niezbedng wiedze teoretyczng)

Informacje dodatkowe

Szkolenie jest zwolnione z VAT, jesli jest finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Prowadzacym zajecia jest trener i konsultant klasy miedzynarodowej o duzym do$wiadczeniu i praktyce w przemysle, przeszkolony przez
specjalistéw zachodnich w zakresie nowoczesnych metod dydaktycznych.

W przypadku zajeé trwajgcych powyzej 4 godzin uczestnikowi przystuguje przerwa 15 minut.

Adres

al. Grunwaldzka 472
80-309 Gdansk

woj. pomorskie

Kontakt

ﬁ E-mail jjaglowska@gfkm.pl

Telefon (+48) 602 213 590

Jolanta Jagtowska



