Mozliwos$¢ dofinansowania

Psychiczna odporno$¢, motywacja i 5200,00 PLN bruto

efektywne zarzadzanie sobg w czasie - 5200,00 PLN netto
{W trening kompetencji osobistych i 32500 PLN  brutto/h

zespotowych- szkolenie z egzaminem - 82500 PLN netto/h

kwalifikacja

Kimi centrum Numer ustugi 2026/01/23/177796/3278919

szkoleniowe
LUKASZ SUDOL © zdalna w czasie rzeczywistym

kK kK 4975 & Ustuga szkoleniowa
® 16h

£ 21.03.2026 do 22.03.2026

179 ocen

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie skierowane jest do szerokiego grona odbiorcéw — zaréwno
0s6b zarzadzajgcych zespotami, jak i pracownikéw réznych branz, ktérzy
chca skuteczniej radzi¢ sobie z presjg, stresem i nattokiem obowigzkow.
To propozycja dla tych, ktorzy chca rozwingé kompetencje w obszarze
. odpornosci psychicznej, motywacji oraz efektywnego zarzadzania sobg w
Grupa docelowa ustugi . . . o . .
czasie. Z oferty skorzystajq takze osoby wspierajgce innych w rozwoju —
trenerzy, coachowie, pracownicy HR - a takze wszyscy, ktérzy sg otwarci
na rozwdj osobisty i chca dziata¢ w zgodzie ze swoimi wartosciami.
Szkolenie stanowi réwniez dobrg baze do zdobycia kwalifikacji ,Animator

budowania odpornosci psychicznej”.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakornczenia rekrutacji 20-03-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do rozwéj umiejetnosci zarzagdzania sobg w czasie, wzmacniania odpornosci psychicznej oraz
budowania motywacji wewnetrznej, co pozwoli uczestnikom skuteczniej radzi¢ sobie z wyzwaniami zawodowymi i
osobistymi, dziata¢ z wiekszg Swiadomoscig, elastycznoscia i poczuciem sprawczosci.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozpoznaje objawy stresu i
analizuje ich wptyw na codzienne
funkcjonowanie.

Uczestnik wyjasnia podstawowe pojecia
zwigzane z odpornoscia psychiczng i
motywacja.

Uczestnik opisuje skutki dtugotrwatego
stresu i przecigzenia psychicznego

Uczestnik stosuje techniki zarzadzania
soba w czasie i planowania zadan.

Uczestnik charakteryzuje
podstawowe strategie radzenia sobie ze
stresem

Uczestnik dobiera srodki i pomoce
dydaktyczne do potrzeb grupy

Definiuje techniki pracy z grupa, dobiera
metody aktywizujace.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

- przyporzadkowuje objawy do
kategorii: fizycznych, emocjonalnych,
poznawczych,

- opisuje, jak objawy stresu wptywaja
na zachowania zawodowe i relacje.

- opisuje kluczowe mechanizmy
budowania odpornosci psychiczne;j,

- wskazuje zalezno$¢ miedzy
odpornoscia psychiczna, motywacja a
skutecznoscia dziatania.

- charakteryzuje wptyw chronicznego
stresu na zdrowie psychiczne i fizyczne,
- wskazuje skutki braku réownowagi
miedzy praca a odpoczynkiem.

- Definiuje zasady tworzenia planu
dziatania

w oparciu o priorytety i zasoby,

- rozréznia dziatania pilne i wazne,

- rozpoznaje opis danej strategii
i przypisuje ja do wtasciwej kategorii

- rozpoznaje potrzeby grupy, tworzy
scenariusze zaje¢, rozwija kompetencje
spoteczne uczestnikow.

Projektuje plan gier i zabaw, warsztatow
tematycznych z dostosowaniem do
wieku i mozliwosci uczestnikéw.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny



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

TAK
Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

Ustuga rozwojowa trwa tgcznie 16 godzin lekcyjnych (45 min), czyli 12 godzin zegarowych + 2 x przerwa po 30 minut
Przerwa nie wliczona w czas ustugi rozwojowe;j.

Czesc teoretyczna 7h

Czes¢ praktyczna 5h

Zaplanowana tylko jednego dnia, ze wzgledu na dtugos¢ trwania szkolenia, natomiast pozostate dni ze wzgledu na krétki czas trwania
szkolenia nie posiadajg zaplanowanej przerwy.

Rozpoczecie szkolenia. Powitanie uczestnikdw, przedstawienie trenera, omdwienie celéw szkolenia, zasad pracy oraz metod
aktywizujacych. Pretest (¢wiczenie wprowadzajgce) Autodiagnoza stylu reagowania na stres i napiecie emocjonalne. Wprowadzenie do
tematu odpornosci psychiczne;.

Modut 1: Czym jest odpornos$é psychiczna i dlaczego jej potrzebujemy Omoéwienie pojecia odpornosci psychicznej w kontekscie
zawodowym i osobistym. Rozpoznawanie indywidualnych zasobéw psychicznych. Zwigzek migdzy stresem, motywacja a efektywnoscig
dziatania.

Modut 2: Zarzadzanie stresem — $wiadomos¢, reakcja, profilaktyka Rozpoznawanie objawoéw stresu (fizycznych, emocjonalnych,
poznawczych). Identyfikacja osobistych stresordw i ich wptywu na funkcjonowanie. Techniki zarzadzania stresem w ujeciu racjonalnym i
psychologicznym.

Modut 3: Samoregulacja emocjonalna — praktyka codzienna Narzedzia regulujgce napiecie: techniki oddechowe, relaksacyijne, rytuaty
regeneracji.

Cwiczenia cze$é praktyczna zakresie zarzgdzania energig, rownowagi emocjonalnej i uwaznoséci. Praca z przekonaniami i interpretacjg
sytuacji stresowych. Refleksja uczestnikéw, zapisy w dzienniku odporno$ci psychicznej, pytania i odpowiedzi.

Modut 4: Motywacja wewnetrzna — jak jg wzmacniac¢ i pielegnowac¢? Wprowadzenie do modeli motywacji wewnetrznej i zewnetrznej. Rola
wartosci, celdw i sensu w codziennym dziataniu.

Cwiczenia cze$é praktyczna: Autodiagnoza zrédet utraty motywacii i strategie wzmacniajgce zaangazowanie.

Modut 5: Zarzadzanie sobg w czasie — priorytety, energia, nawyki .Planowanie dziatan w oparciu o matryce wazne/pilne i rytmy
energetyczne. Minimalizacja rozpraszaczy i przecigzenia zadaniowego.

Cwiczenia czesé praktyczna: Tworzenie planu dnia i tygodnia zgodnego z osobistg efektywnoscia.

Modut 6: Komunikacja wspierajgca odpornos$¢ i relacje Rozpoznawanie styléw komunikacyjnych (pasywny, agresywny, asertywny).
Wprowadzenie do komunikacji wspierajgcej (komunikat JA, uwazno$¢, empatia). Cwiczenia cze$é praktyczna: Symulacje rozméw w
trudnych sytuacjach zawodowych.



Modut 7: Zielone kompetencje — praca w rytmie zréwnowazonego rozwoju Swiadome zarzadzanie energia osobista i Srodowiskowa.
Minimalizacja ,mentalnego $ladu srodowiskowego” (przeciwdziatanie przetadowaniu, praca gteboka). Zréwnowazony styl zycia i pracy w
kontekscie RSI 2030.

Modut 8: Cwiczenia praktyczne :Tworzenie indywidualnego planu rozwoju odpornoéci i motywacji Projektowanie planu mikro-zmian,
wzmocnien i praktyk wspierajgcych efektywnos$¢ oraz dobrostan.

Praca wtasna uczestnika z arkuszem refleksji i wskazaniem dziatari do wdrozenia. Podsumowanie szkolenia (spotkanie na zywo)
Omodwienie kluczowych wnioskéw, odpowiedzi na pytania, refleksja nad wdrozeniem.

Sala wyposazona w rzutnik, stoliki do pracy dla kursantéw, flipchart

Kazdy uczestnik otrzyma skrypt szkoleniowy, dtugopis, teczki i kartki do wykonywania notatek, brystole.

Egzamin - walidacja

Test teoretyczny online - uczestnicy szkolenia rozwigzuja test online na swoich telefonach.

Szkolenie zakoriczone jest walidacjg online ktérg prowadzi walidator Fundacja My personality Skills .

Z ramienia My personality Skills obecny jest asesor walidacyjny nadzorujacy przebieg walidacji.

Cel edukacyjny :

Ustuga przygotowuje do rozwéj umiejetnosci zarzadzania sobg w czasie, wzmacniania odpornosci psychicznej oraz

budowania motywacji wewnetrznej, co pozwoli uczestnikom skuteczniej radzi¢ sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi, dziata¢ z
wiekszg swiadomoscig, elastycznoscig i poczuciem sprawczosci.

Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji zawodowej: Animator metod odpornosci psychicznej

Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji zawodowej: Animator budowania odpornosci psychicznej Powigzanie ustugi z RSI
Wojewddztwa Slgskiego 2030 — Inteligentne Slgskie oraz zielonymi kompetencjami Szkolenie odpowiada celom Regionalnej Strategii
Innowacji Wojewddztwa Slaskiego 2030 — Inteligentne Slaskie, wspierajgc rozwéj kompetencji kluczowych dla nowoczesnych, odpornych
i innowacyjnych organizacji. Rozwijanie odpornosci psychicznej, wewnetrznej motywacji i umiejetnosci zarzadzania sobg w czasie
pozwala uczestnikom lepiej adaptowac sie do zmian, podejmowac¢ skuteczne decyzje oraz wdraza¢ nowe rozwigzania w srodowisku
zawodowym i spotecznym. Ustuga wpisuje sie w potrzeby kapitatu ludzkiego branz objetych inteligentnymi specjalizacjami regionu (w tym
Zielona Gospodarka, ICT, przemysty czasu wolnego, technologie dla zdrowia), rozwijajgc kompetencje psychospoteczne i organizacyjne,
ktére sa niezbedne do wdrazania innowacji, zarzadzania projektami, wzmacniania dobrostanu i skutecznosci zespotéw. Program
uwzglednia réwniez rozwdj zielonych kompetencji, zgodnych z zatozeniami Unii Europejskiej i wykazem KE. Uczestnicy uczg sie, jak
dziata¢ w sposéb zréwnowazony — zaréwno w kontekscie indywidualnym, jak i zespotowym — zarzadzajac energig, unikajgc mentalnego
przetadowania, planujgc prace w sposéb bardziej Swiadomy i ekologiczny. Szkolenie promuje postawy wspierajgce dobrostan psychiczny
oraz racjonalne wykorzystywanie zasobdw - takich jak czas, energia, uwaga — co przektada sie na wiekszg efektywnos¢ i mniejszy
»,mentalny slad srodowiskowy”.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 13

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X ; X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia
Klaudia
Pretest Matuszyriska 21-03-2026 09:00 09:30 00:30
Klaudia
Modut 1 21-03-2026 09:30 11:00 01:30

Matuszynska



Przedmiot / temat

zajec

Modut 2

Modut 3

Przerwa

Modut 4

Modut 5

Modut 5 -
c.d.

Modut 6

Modut 7

Modut 8

IPPEEN Przerwa

Egzamin

koncowy -
walidacja - test
teoretyczny
online

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Klaudia
Matuszynska

Klaudia
Matuszynska

Klaudia
Matuszyriska

Klaudia
Matuszynska

Klaudia
Matuszyriska

Klaudia
Matuszyriska

Klaudia
Matuszyniska

Klaudia
Matuszynska

Klaudia
Matuszyriska

Klaudia
Matuszyriska

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

21-03-2026 11:00
21-03-2026 13:00
21-03-2026 13:30
21-03-2026 14:00
21-03-2026 15:30
22-03-2026 09:00
22-03-2026 10:30
22-03-2026 11:30
22-03-2026 12:30
22-03-2026 13:30
22-03-2026 14:00

Cena

5200,00 PLN

5200,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

14:00

15:00

16:00

10:30

11:30

12:30

13:30

14:00

15:00

Liczba godzin

02:00

00:30

00:30

01:00

00:30

01:30

01:00

01:00

01:00

00:30

01:00



Koszt osobogodziny brutto 325,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 325,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Klaudia Matuszynska

‘ . Trenerka, psycholozka, dyplomowana Coach, ponad 400 godzin szkolen i ponad 60 godzin
doradztwa w tematyce rozwoju osobistego, kompetencji miekkich, w ostatnich dwéch latach oraz
marketingu sieciowego i tematéw podobnych. Wyksztatcenie: 2023 ukoniczenie Wyzszej Szkoty
Humanitas na Kierunku Psychologia
2021 - ukonczenie studiéw magisterskich na kierunku Doradztwo filozoficzne i Coaching w
specjalnosci Biznes Coaching.

2016 - 2019 — Ukonczenie Studiéw | stopnia na Uniwersytecie Slgskim w Katowicach na kierunku
Doradztwo Filozoficzne | Coaching. Na studiach przez 4 lata z rzedu miata przyznane stypendium
rektora dla najlepszych studentow.

Doswiadczenie szkoleniowe: ponad 600h praktyk w zakresie szkolen i sesji coachingowych
realizowanych z klientami biznesowymi. Szkolenia prowadzone m.in. Manufaktura Kariery, Szkolenia
z zarzadzania sobg w czasie, komunikacji, kreatywnosci, automotywacji, budowania relacji. Coach
organizacyjny i detektor deprartamentu HR.

Terapeutka Racjonalnej Terapii Zachowania.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Opracowania wtasne trenera - prezentacja, skrypt szkoleniowy (materiaty w formie elektronicznej). Uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o
ukonczeniu szkolenia oraz certyfikat potwierdzajacy udziat i ukonczenie szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zarejestrowanie sie i zatozenie konta w Bazie Ustug Rozwojowych, zapisanie sie na szkolenie za
posrednictwem Bazy oraz spetnienie wszystkich warunkéw okreslonych przez Operatora, do ktérego sktadajg Paristwo dokumenty o
dofinansowanie. Uczestnik musi by¢ obecny na co najmniej 80% czasu zajeé ustugi rozwojowej, na co potwierdzeniem bedzie



wygeneroany raport ze szkolenia oraz zaliczy¢ zajecia, np. w formie testu wiedzy, testu kompetencyjnego, zadan praktycznych do
wykonania lub innych form zaliczenia zaje¢.

1. System operacyjny:
* Android: wersja 6.0 (Marshmallow) lub nowsza (dla wzglednie aktualnej przegladarki).
¢ jOS: wersja 12 lub nowsza.
e Uwaga: Starsze wersje moga dziatac, ale bezpieczniej jest mie¢ aktualny system.

2. Przegladarka internetowa:
e Wbudowana przegladarka (Chrome na Androidzie, Safari na iOS) z aktualng wersja.
e Czasami strona moze wymagac konkretnej przegladarki (np. Chrome, Firefox, Edge).
* Wiaczony JavaScript i obstuga plikéw cookie (domyslinie wtgczone)

Informacje dodatkowe

Walidacja, egzamin - wliczone w cene ustugi. Ustuga konczy sie egzaminem zewnetrznym oraz wydaniem stosownego certyfikatu i
zaswiadczenia o ukonczeniu szkolenia. Szkolenie jest prowadzone z wykorzystaniem metod aktywizujgcych rozumianych jako metody
umozliwiajgce uczenie sie w oparciu o doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie nabywanych umiejetnosci. Metodologia
pracy oparta jest o cykl uczenia sie ludzi dorostych, dzieki czemu teoria potaczona jest z refleksja, doswiadczeniem oraz dyskusja grupy,
majgca na celu podsumowanie danego tematu. Ustuga szkoleniowa zwolniona z podatku VAT na podstawie §3 ustep 1. pkt.14
Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013/ Dz. U. 2020.0.1983

Test teoretyczny online - uczestnicy szkolenia rozwigzuja test online na swoich telefonach.
Szkolenie zakonczone jest walidacjg online ktérg prowadzi walidator Fundacja My personality Skills .

Z ramienia My personality Skills obecny jest asesor walidacyjny nadzorujacy przebieg walidaciji.

Warunki techniczne

Uczestnicy muszg posiada¢ dostep do urzadzen mobilnych (laptop, smatfon) lub komputera, aby skorzysta¢ ze szkolenia w formie
zdalnej (system ZOOM) PLATFORMA: Ustuga bedzie prowadzona za posrednictwem platformy ZOOM - ustuga zdalna w czasie
rzeczywistym. OKRES WAZNOSCI LINKU: zgodnie z harmonogramem szkolenia. Link do szkolenia zostanie udostepniony uczestnikom
oraz operatorowi (w celu ewentualnej wizyty monitoringowej) drogg mailowa nie pézniej niz 3 dni przed rozpoczeciem ustugi. MINIMALNE
WYMAGANIA DOTYCZACE PARAMETROW £ACZA SIECIOWEGO: Potgczenie internetowe — szerokopasmowe przewodowe lub
bezprzewodowe (3G lub 4G/LTE, 5G) NIEZBEDNE OPROGRAMOWANIE UMOZLIWIAJACE UCZESTNIKOM DOSTEP DO
PREZENTOWANYCH TRESCI | MATERIALOW: przegladarka (Windows) IE 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+; lub (Mac) Safari 7+,
Firefox 27+, SYSTEMY OBSLUGUJACE W/W OPROGRAMOWANIE ORAZ APLIKACJE ZOOM: macOS, Windows, Linux oraz Chrome PWA, a
dla aplikacji mobilnej Zoom systemy iOS i Android, a w szczegdlnosci: System operacyjny macOS X w wersji 10.10 lub nowszej System
Windows 11* *Uwaga: system Windows 11 jest obstugiwany w wers;ji 5.9.0 lub nowszej. Windows 10* *Uwaga: w przypadku urzadzen z
systemem operacyjnym Windows 10 obowigzuje wersja Windows 10 Home, Pro lub Enterprise. Tryb S nie jest obstugiwany. System
operacyjny Windows w wersji 8 lub 8.1 System operacyjny Windows 7 System operacyjny Ubuntu w wersji 12.04 lub nowszej System
operacyjny Mint w wersji 17.1 lub nowszej System operacyjny Red Hat Enterprise Linux w wersji 6.4 lub nowszej System operacyjny Oracle
Linux w wersji 6.4 lub nowszej System operacyjny CentOS w wersji 6.4 lub nowszej Oprogramowanie Fedora w wersji 21 lub nowszej
Oprogramowanie OpenSUSE w wersji 13.2 lub nowszej System operacyjny ArchLinux (tylko w wersji 64-bitowej) Obstugiwany tablet i
urzgdzenia mobilne: Urzadzenia z systemem Android i iOS Urzadzenia BlackBerry Urzadzenie Surface w wersji PRO 2 lub nowszej z
systemem operacyjnym Windows w wersji 8.1 lub nowszej Uwaga: W przypadku komputeréw typu tablet z systemem operacyjnym
Windows 10 obowigzuje wersja Windows 10 Home, Pro lub Enterprise. Tryb S nie jest obstugiwany. Komputery tabletowe obstuguja tylko
klienta Desktop Client. MINIMALNE WYMAGANIA SPRZETOWE: Ekran/Monitor, Gtosniki — wbudowane lub podtaczane na USB lub
bezprzewodowe bluetooth, Klawiatura lub Mikrofon

Kontakt

Sara Sudot



o E-mail kimicentrumszkoleniowe@wp.pl
Telefon (+48) 515002 128



