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© Sopot / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Styl zycia / Sport

1 906,50 PLN brutto
1 550,00 PLN netto
136,18 PLN brutto/h
110,71 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Szkolenie jest skierowane do psychologéw sportu, treneréw umiejetnosci
mentalnych, psychologéw, pedagogéw i absolwentéw kierunkéw
psychologicznych i sportowych, ktérzy posiadajg podstawowa wiedze z
zakresu psychologii sportu i chcag pogtebi¢ swoje kompetencje
zawodowe (ukoriczyli studia podyplomowe z psychologii sportu lub
kurs/program z psychologii sportu min.160 h)
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Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma
zarzadzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych



Ustuga przygotowuje uczestnikow do praktycznego zastosowania nowoczesnych metod psychologicznych w sporcie,
pozwalajgc uczestnikom lepiej rozumie¢ procesy emocjonalne, motywacyjne i kryzysowe u zawodnikéw oraz reagowac
adekwatnie do sytuaciji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik omawia interwencje ACT
wspierajgce akceptacje trudnych emociji
i dyskomfortu u zawodnika, tak aby
umozliwi¢ dziatanie zgodne z planem.

Uczestnik dobiera i prowadzi éwiczenie
ACT ukierunkowane na kontakt z chwilg
obecna, wspierajgce koncentracje w
treningu i zawodach.

Uczestnik przeprowadza prace nad
wartosciami sportowca i przetozy¢ je na
cele oraz dziatania, ktére wzmacniaja
motywacje i determinacje.

Uczestnik zna i rozpoznaje 6
kluczowych technik ACT stosowanych
W pracy ze sportowcem wyczynowym
oraz potrafi wskaza¢ ich zastosowanie
w typowych sytuacjach treningowych i
startowych.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik identyfikuje trudne mysli i
emocje w opisanym przypadku (stres
przedstartowy), dobiera element
interwencji ACT oparty na akceptacji,

Uczestnik identyfikuje moment w
treningu lub starcie, w ktérym pojawia
sie spadek koncentracji, dobiera
éwiczenie ,tu i teraz” adekwatne do
sytuaciji,

Uczestnik identyfikuje 1-2 wartosci
istotne dla zawodnika na podstawie
opisu sytuacji, dobiera odpowiadajacy
im cel rozwojowy,

Uczestnik, na podstawie 6 krétkich
opisow sytuacji (np. stres
przedstartowy, ruminacje po btedzie,
spadek koncentracji, presja wyniku,
bél/dyskomfort, niepewnos¢), dobiera
witasciwa technike ACT

Metoda walidaciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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 walidacji?

TAK



Program

ACT (Terapia Akceptacji i Zaangazowania) w sporcie (szkolenie stacjonarne)
Prowadzacy: dr Daniel Krokosz

Termin: 7-8 marca 2026

Czas trwania: 14 godzin zegarowych (przerwy sg wliczone w ustuge)

Liczba godzin teoretycznych: 3h zegarowych

Liczba godzin praktycznych: 8,5 h zegarowych

Miejsce: Sopot, Klub Zeglarski Navigo

Dzien 1 | godz. 10:00-17:00

e ¢ 10:00-11:30 - Filozofia i podstawy modelu ACT w kontekscie sportu
e 11:30-11:45 - Przerwa kawowa
e 11:45-13:15 — Uwazno$¢ i kontakt z chwilg obecng — ¢wiczenia praktyczne
e 13:15-14:00 - Przerwa obiadowa
e 14:00-15:30 — Akceptacja doswiadczen, defuzja poznawcza
e 15:30—-15:45 - Przerwa kawowa
e 15:45-17:00 - Praktyczne zastosowanie narzedzi ACT w pracy ze sportowcem

Dzien 2 | godz. 9:00-16:00

e ¢ 9:00-10:30 - Wartosci i zaangazowane dziatanie — jak budowa¢ motywacje wewnetrzng
e 10:30-10:45 — Przerwa kawowa
e 10:45-12:15 — Praca w parach: prowadzenie mini-interwencji ACT
e 12:15-13:00 — Przerwa obiadowa
e 13:00-14:30 - Analiza przypadkéw z praktyki uczestnikéw
e 14:30-14:45 - Przerwa kawowa
e 14:45-15:30 - Podsumowanie
e 15:30-16:00 —Walidacja przeprowadzona bedzie przez Aleksandre Pogorzelska - test teoretyczny generowany automatycznie

Zaawansowane szkolenie rozwojowe skierowane do psychologéw sportu, treneréw mentalnych oraz absolwentéw kierunkéw
psychologicznych, ktérzy chca pogtebi¢ swoj warsztat zawodowy i skuteczno$¢ w pracy ze sportowcami.

Szkolenie koncentruje sie na praktycznym zastosowaniu nowoczesnych metod psychologicznych w sporcie, pozwalajgc uczestnikom
lepiej rozumie¢ procesy emocjonalne, motywacyjne i kryzysowe u zawodnikdw oraz reagowac adekwatnie do sytuacji.

Zajecia maja charakter warsztatowo-treningowy, z naciskiem na rozwdéj kompetencji praktycznych. Wykorzystywane sa:

e e praca na case study (analiza przypadkow z praktyki sportowej),
¢ symulacje i odgrywanie rél,
» ¢éwiczenia indywidualne i grupowe,
¢ dyskusje refleksyjne i oméwienia proceséw,
¢ miniwyktady wprowadzajace uzupetnione o materiaty wideo i narzedzia pracy.

Szkolenie konczy sie uzyskaniem zestawu praktycznych narzedzi mozliwych do natychmiastowego wykorzystania w pracy z klientami
sportowymi.

Program tgczy nauke opartg na dowodach naukowych (evidence-based practice) z praktykg zawodowg, stwarzajgc przestrzen do refleks;ji,
wymiany do$wiadczen i rozwoju osobistego specjalistéw.

Postepy uczestnikdw beda weryfikowane na biezgco podczas realizacji zaje¢ poprzez obserwacje w warunkach rzeczywistych.
Modut konczy sie elementem walidacji w formie testu on-line, do ktérego uczestnik otrzyma link (ankieta google).

Weryfikacja ma charakter formatywny (biezacy) i sumatywny (koncowy) — pozwala oceni¢ stopier opanowania wiedzy, umiejetnosci
praktycznych oraz postaw zawodowych w zgodzie z celami edukacyjnymi programu.

Walidacja odbywa sie w terminie od 07.03.2026 do 08.03.2026 r. Walidacja odbedzie sie w warunkach symulowanych.



Co podlega walidacji (zgodnos¢ z celem ustugi):

Walidacja obejmuje weryfikacje osiagniecia efektéw uczenia sie okreslonych w Karcie Ustugi, zwigzanych z praktycznym zastosowaniem
wiedzy o ACT w sporcie, w szczegdlnosci:

1. 1. rozpoznawanie: rozpoznawanie kluczowych proceséw ACT u sportowca (m.in. unikanie doswiadczen, ,utkniecie” w myslach,
spadek kontaktu z chwilg obecng, utrata kontaktu z warto$ciami, sztywno$¢ zachowania pod presja),
2. réznicowanie: réznicowanie doboru technik ACT w zaleznos$ci od momentu cyklu sportowego (przed startem / w trakcie startu / po
starcie / w treningu / w regeneracji) oraz typu trudnosci (lek, presja wyniku, bél/dyskomfort, niepewnos¢, btad),

To jest bezposrednio spdjne z celem: lepsze rozumienie procesdw emocjonalnych, motywacyjnych i kryzysowych oraz adekwatne
reagowanie.

Rozdzielenie procesu ksztatcenia i walidacji:
Walidacja jest prowadzona z zachowaniem rozdzielnosci funkcji pomiedzy procesem szkoleniowym a procesem walidacji:

e « walidacje przeprowadza osoba (Aleksandra Pogorzelska) wyznaczona jako walidator, ktéra nie prowadzi tej czesci dydaktycznej.
Osoba walidujgca obecna jest na catosci szkolenia i obserwacji w warunkach symulowanych dokonuje podczas czesci
praktycznych.

* uczestnik otrzymuije link do testu online (formularz Google/Google Forms). Test jest wykonywany samodzielnie w trybie zdalnym w
ostatniej czesci szkolenia. Wynik bedzie udostepniony uczestnikowi w formie wiadomosci e-mail (zgodnie z ustawieniami
formularza).

Dokumentowanie walidacji i potwierdzenie uzyskania kompetencji:
Pozytywny wynik walidacji potwierdzany jest zaswiadczeniem/certyfikatem zawierajgcym:

e o informacje o uzyskaniu kompetencji (efekty uczenia sig),
» potwierdzenie przeprowadzenia walidacji w oparciu o zdefiniowane kryteria weryfikacji,
e date, zakres szkolenia i dane organizatora.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy . . . . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Filozofia i

odstaw!
P y WOJCIECH
modelu ACT w 07-03-2026 10:00 11:30 01:30
. POGORZELSKI
kontekscie

sportu

Przerwa

Kamil Damentka 07-03-2026 11:30 11:45 00:15
kawowa

Uwaznos¢ i

kontakt z chwilg

obecng - Kamil Damentka 07-03-2026 11:45 13:15 01:30
éwiczenia

praktyczne

Przerwa

. Kamil Damentka 07-03-2026 13:15 14:00 00:45
obiadowa



Przedmiot / temat
zajec

Akceptacja
doswiadczen,

defuzja
poznawcza

Przerwa

kawowa

Praktyczne
zastosowanie

narzedzi ACT w
pracy ze
sportowcem

Wartosci i

zaangazowane
dziatanie - jak
budowaé
motywacje
wewnetrzna

Przerwa

kawowa

Praca w

parach:
prowadzenie
mini-interwenc;ji
ACT

Przerwa

obiadowa

Analiza

przypadkéw z
praktyki
uczestnikow

Przerwa

kawowa

Podsumowanie

Walidacja

- test teoretyczny
generowany
automatycznie

Prowadzacy

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Kamil Damentka

Data realizacji

zajeé

07-03-2026

07-03-2026

07-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

Godzina

rozpoczecia

14:00

15:30

15:45

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

15:30

Godzina
zakonczenia

15:30

15:45

17:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

15:30

16:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

01:30

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

00:45

00:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 906,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 550,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 136,18 PLN
Koszt osobogodziny netto 110,71 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

WOJCIECH POGORZELSKI

Dr Daniel Krokosz jest psychologiem sportu, wyktadowcg akademickim i doktorem nauk o kulturze
fizycznej. Specjalizuje sie w psychofizjologii stresu oraz terapii EEG biofeedback. Jest cztonkiem
Sekcji Psychologii Sportu Polskiego Towarzystwa Psychologicznego oraz European Federation of
Sport Psychology (FEPSAC). Regularnie prowadzi praktyke psychologiczng (konsultacje, warsztaty,
szkolenia)

222

Kamil Damentka

psycholog sportu, wyktadowca akademicki oraz bytym zawodnikiem Kadry Narodowej w triathlonie.
Ukonczyt studia magisterskie z psychologii na Uniwersytecie SWPS (Wydziat w Sopocie) oraz
Akademie Psychologii Sportu. Jest réwniez trenerem umiejetnosci mentalnych PTNEPIB oraz
pracownikiem dydaktycznym w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku.

W swojej pracy opiera sie na Terapii Akceptacji i Zaangazowania (ACT), Psychologii Pozytywnej oraz
Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (TSR). Regularnie uczestniczy w konferencjach
naukowych, dbajac o to, by jego praktyka byta oparta na najnowszych badaniach. Jego praca
podlega statej superwizji, co gwarantuje najwyzszg jako$¢ wsparcia, jakie oferuje zawodnikom.

Jako sportowiec przez osiem lat reprezentowat Polske w Kadrze Narodowej, zdobywajac liczne
medale mistrzostw Polski we wszystkich kategoriach wiekowych. Startowat na arenie
miedzynarodowej, biorgc udziat w Mistrzostwach Europy i Swiata w kategoriach juniorskich i
miodziezowych. Jego najwiekszym osiggnieciem jest wicemistrzostwo $wiata w aquathlonie do lat
23. Obecnie trenuje bieganie na dystansie 5 km, z rekordem zyciowym 15:04.

taczac doswiadczenie zawodnicze z psychologig sportu, pomaga sportowcom rozwijaé



umiejetnosci mentalne i osiggac peten
potencjat w rywalizacji. Pracuje zaréwno gabinetowo jak i na obozach sportowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma kompletny zestaw materiatéw dydaktycznych, wspierajgcych proces uczenia sie przed, w trakcie i po
zakonczeniu zajec.

W sktad pakietu uczestnika wchodza:

1. 1. Teczka szkoleniowa zawierajgca:

. wydrukowane prezentacje PowerPoint wykorzystywane podczas zaje¢,

. zestaw praktycznych narzedzi i formularzy do pracy ze sportowcami,

. workbook z case study — zestaw scenariuszy i zadan do analizy oraz ¢wiczen w parach lub matych grupach.

. Materialy przygotowawcze przed szkoleniem - zestaw artykutéw i opracowarn naukowych w formie PDF, pozwalajgcych
uczestnikom zapoznac sie z podstawowymi pojeciami i przygotowaé do pracy warsztatowej.

6. Materiaty uzupetniajace po szkoleniu — dodatkowe opracowania, bibliografia, arkusze éwiczen oraz nagrania wybranych

fragmentéw wyktadéw, umozliwiajace utrwalenie i samodzielne pogtebienie wiedzy po zakoriczeniu modutu.

7. Wszystkie materiaty przekazywane sg zaréwno w formie drukowanej, jak i cyfrowej

a b 0N =

Warunki uczestnictwa

Szkolenie jest skierowane do psychologéw sportu, treneréw umiejetnosci mentalnych, psychologow, pedagogow i absolwentéw
kierunkow psychologicznych, ktérzy posiadajg podstawowa wiedze z zakresu psychologii sportu i chcag pogtebi¢ swoje kompetencje
zawodowe (ukonczyli studia podyplomowe z psychologii sportu lub kurs/program z psychologii sportu min.160 h)

Program jest przeznaczony dla specjalistéw, ktérzy:

e e« prowadzg lub planuja prowadzi¢ indywidualne konsultacje psychologiczne z zawodnikami,
¢ chca wiaczaé nowoczesne metody pracy do swojej praktyki,
e poszukujag praktycznych narzedzi i metod pracy z emocjami, motywacja, stresem i kryzysem w sporcie,
e pragna rozwija¢ swiadomos$é zawodowa i whasny styl pracy psychologicznej.

Informacje dodatkowe

Walidacja odbywa sie w terminie od 07.03.2026 do 08.03.2026 r. Walidacja odbedzie sie w warunkach symulowanych.

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub
w ktérymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Ustuga rozwojowa nie jest $wiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie podmiotem korzystajacym z ustug rozwojowych o zblizonej
tematyce w ramach danego projektu.

Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $Swiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcéw ustug, ktérzy deleguja
na ustugi siebie oraz swoich pracownikéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie Swiadcza ustugi w zakresie tej samej tematyki dla
Przedsigbiorcy, ktéry wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio

Adres

Sopot 67A
81-731 Sopot
woj. pomorskie



Szkolenie odbywa sie w Sopockim Klubie Zeglarskim Navigo, potozonym w bezposrednim sgsiedztwie plazy i mariny w
Sopocie. To kameralne i inspirujgce miejsce, sprzyjajgce pracy warsztatowej, wymianie doswiadczen i rozwojowi
osobistemu.

Zajecia prowadzone sg w salach szkoleniowych Klubu wyposazonych w niezbedne zaplecze dydaktyczne — rzutnik
multimedialny, ekran, tablice flipchart oraz dostep do Internetu.

Miejsce posiada zaplecze sanitarne dla uczestnikow.

Uczestnicy majg réwniez mozliwos¢ korzystania z przestrzeni wspdlnej z widokiem na Zatoke Gdanska, co tworzy
przyjazng atmosfere i sprzyja koncentracji, refleksji oraz integracji grupy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Aleksandra Pogorzelska

ﬁ E-mail aleksandra.pogorzelska@championconsulting.pl
Telefon (+48) 506 110213



