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& Ustuga szkoleniowa
Marta Jedro

[ zdalna w czasie rzeczywistym

ok k kK 5075 @ 16.00h

1 ocena 5 30.05.2026 do 31.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych zainteresowanych
rozwijaniem kompetencji w zakresie budowania dobrostanu
psychicznego, regulacji emocji oraz wzmacniania poczucia sprawczosci
w zyciu osobistym i zawodowym. Grupe docelowg stanowig w
szczegolnosci osoby doswiadczajgce dlugotrwatego stresu, przecigzenia
obowigzkami, zmian zyciowych lub zawodowych, a takze osoby pragnace
zwiekszy¢ odpornosc¢ psychiczng, poprawi¢ jakos$¢ relacji oraz $wiadomie
ksztattowac wtasne decyzje i kierunek rozwoju. Ustuga jest odpowiednia
dla uczestnikéw zainteresowanych rozwojem osobistym i podnoszeniem
kompetencji emocjonalnych.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 8

Maksymalna liczba uczestnikéw 16

Data zakonczenia rekrutacji 25-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat ISO 21001: 2018 Organizacje edukacyjne — ,Systemy
Podstawa uzyskania wpisu do BUR zarzadzania dla organizacji edukacyjnych — wymagania ze wskazéwkami
dotyczacymi uzytkowania”

Cel

Cel edukacyjny



Celem edukacyjnym ustugi jest przygotowanie uczestnikow do swiadomego budowania dobrostanu psychicznego
poprzez rozumienie mechanizmdw stresu, rozwijanie umiejetnosci regulacji emocji oraz wzmacnianie poczucia
sprawczosci w zyciu osobistym i zawodowym. Po zakoriczeniu szkolenia uczestnik potrafi identyfikowa¢ wtasne wzorce
reagowania, stosowaé podstawowe techniki obnizania napiecia oraz planowac dziatania wspierajgce stabilnos¢
emocjonalng i odpowiedzialne podejmowanie decyzji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wyjasnia pojecia: stres, regulacja

) . pole iy guact Test teoretyczny
emocji, sprawczosé

Uczestnik rozumie mechanizmy stresu
oraz czynniki wptywajace na dobrostan
psychiczny i poczucie sprawczosci.

wskazuje czynniki wptywajace na
L . Test teoretyczny
przecigzenie psychiczne

opisuje znaczenie granic i wartosci w

Test teoretyczn
podejmowaniu decyzji yezny

Uczestnik stosuje podstawowe techniki
regulacji napiecia i planuje dziatania
wzmacniajace dobrostan.

Uczestnik komunikuje potrzeby i
granice w sposob konstruktywny oraz
podejmuje decyzje w oparciu o wiasne
wartosci.

Cel biznesowy

dobiera adekwatnga technike regulacji
emoc;ji do sytuacji

opracowuje indywidualny plan
wzmachiania dobrostanu

formutuje dziatania wspierajace
poczucie wptywu

formutuje komunikat dotyczacy
wtasnych granic

uczestniczy w symulacji rozmowy z
zachowaniem zasad komunikac;ji
empatycznej

uzasadnia swoje decyzje w oparciu o
okreslone wartosci

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Celem biznesowym ustugi jest wzmocnienie efektywnosci funkcjonowania uczestnikéw w srodowisku zawodowym
poprzez rozwdj kompetencji w zakresie regulacji emocji, zarzadzania stresem, budowania odpornosci psychicznej oraz
wzmachiania poczucia sprawczosci. Ustuga odpowiada na realne wyzwania wspotczesnego rynku pracy, w ktérym
rosngce tempo zmian, presja wynikéw, wielozadaniowosc¢ oraz obcigzenia relacyjne wptywajag na obnizenie dobrostanu
pracownikéw, spadek zaangazowania oraz trudnosci w podejmowaniu decyz;ji.

Realizacja celu biznesowego polega na wyposazeniu uczestnikow w praktyczne narzedzia umozliwiajgce Swiadome
zarzadzanie wtasnym stanem emocjonalnym, rozpoznawanie sygnatéw przecigzenia oraz podejmowanie adekwatnych
dziatan zapobiegajacych eskalacji stresu. Rozwijane kompetencije wspierajg stabilno$¢ funkcjonowania w sytuacjach
napiecia, konfliktu lub zmiany organizacyjnej, co przektada sie na wiekszg odpowiedzialno$¢, samodzielno$¢ oraz jako$é
wspotpracy w zespotach.



Ustuga przyczynia sie do poprawy komunikacji w srodowisku pracy poprzez rozwijanie umiejetnosci wyrazania potrzeb,
stawiania granic oraz prowadzenia rozméw w sposob konstruktywny i oparty na szacunku. W rezultacie uczestnicy sg
lepiej przygotowani do budowania zdrowych relacji zawodowych, ograniczania eskalacji konfliktéw oraz podejmowania
decyzji w oparciu o Swiadomie okreslone wartosci i cele.

W wymiarze organizacyjnym realizacja celu biznesowego moze wspiera¢ ograniczenie negatywnych skutkow
dtugotrwatego stresu, takich jak spadek motywacji, wypalenie zawodowe czy rotacja pracownikéw. Wzrost swiadomosci
wtasnych mechanizmoéw reagowania oraz umiejetnos$¢ regulacji napiecia sprzyjajag bardziej stabilnemu i
odpowiedzialnemu funkcjonowaniu w strukturach organizacyjnych.

Cel biznesowy zostaje osiggniety poprzez nabycie i zastosowanie przez uczestnikdéw wiedzy oraz umiejetnosci w
obszarze regulacji emociji, komunikacji empatycznej i planowania dziatan wzmacniajgcych dobrostan. Osiggniecie celu
jest mozliwe w ramach 16 godzin zegarowych szkolenia i zostaje zweryfikowane poprzez realizacje efektéw uczenia sie,
w szczegolnosci opracowanie indywidualnej strategii wzmacniania dobrostanu oraz udziat w ¢wiczeniach praktycznych
symulujgcych sytuacje zawodowe.

Efekt ustugi

Efektem ustugi rozwojowe;j jest wypracowanie przez uczestnika spojnej, indywidualnej strategii wzmacniania dobrostanu psychicznego i
poczucia sprawczosci, mozliwej do zastosowania w zyciu osobistym oraz zawodowym. Strategia ta obejmuje rozpoznanie wtasnych
mechanizmdw reagowania na stres, identyfikacje czynnikdw przecigzenia, okreslenie osobistych wartos$ci stanowigcych podstawe
podejmowania decyzji oraz zaplanowanie konkretnych dziatan stuzacych regulacji emoc;ji i budowaniu zdrowych granic.

Rezultatem ustugi jest nie tylko teoretyczne zrozumienie zagadnien zwigzanych z regulacjg emocji i odpornoscia psychiczna, lecz przede
wszystkim praktyczna zdolno$¢ do zastosowania poznanych narzedzi w sytuacjach codziennych oraz zawodowych. Uczestnik potrafi
rozpoznac sygnaty napiecia i przecigzenia, dobra¢ adekwatne techniki obnizania stresu, a takze $wiadomie podejmowac¢ decyzje w
oparciu o okreslone wartosci i cele. Efekt ustugi ma charakter rozwojowy i jest bezposrednio zwigzany z podniesieniem kompetencji
osobistych i spotecznych.

Kryteriami weryfikacji osiggnigcia efektu ustugi sa:

- prawidtowe zidentyfikowanie przez uczestnika czynnikdw wptywajacych na jego dobrostan psychiczny,
- opisanie wtasnych wzorcéw reagowania w sytuacjach stresowych,

- dobdr adekwatnych technik regulacji emocji do wskazanych sytuaciji,

— opracowanie realistycznego i spdjnego planu dziatan wzmacniajgcych dobrostan,

- wykazanie zwigzku pomiedzy okreslonymi wartosciami a podejmowanymi decyzjami,

- umiejetnos¢ konstruktywnego formutowania komunikatu dotyczgcego wtasnych potrzeb i granic.

Osiagniecie efektu ustugi uznaje sie za potwierdzone w przypadku przygotowania kompletnej, indywidualnej strategii wzmacniania
dobrostanu oraz aktywnego udziatu w éwiczeniach warsztatowych przewidzianych w programie szkolenia.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Potwierdzenie osiggniecia efektu ustugi nastepuje poprzez analize i ocene opracowanej przez uczestnika indywidualnej strategii
wzmachniania dobrostanu i sprawczosci, przygotowanej w trakcie realizacji szkolenia. Dokument ten stanowi materialny rezultat procesu
uczenia sie i zawiera elementy odnoszace sie do rozpoznanych obszaréw przecigzenia, zidentyfikowanych wartosci, zaplanowanych
dziatan regulacyjnych oraz sposob6éw wdrozenia zmian w praktyce.

Metoda potwierdzenia obejmuje ocene zgodnosci opracowanej strategii z zatozonymi efektami uczenia sie, w szczegélnosci pod katem
kompletnosci, spojnosci logicznej oraz adekwatnosci zaproponowanych dziatan do opisanych potrzeb. Weryfikacji podlega réwniez
umiejetnos¢ uzasadnienia przyjetych rozwigzan oraz ich realno$¢ w konteks$cie codziennego funkcjonowania uczestnika.

Dodatkowym elementem potwierdzajgcym osiggniecie efektu jest obserwacja uczestnika podczas ¢wiczen praktycznych realizowanych w
formie symulacji oraz pracy warsztatowej w srodowisku online. Obserwacji podlega sposéb komunikowania potrzeb, formutowania granic
oraz stosowania technik regulacji emocji w modelowych sytuacjach.



Osiggniecie efektu ustugi zostaje potwierdzone w przypadku pozytywnej oceny przygotowanej strategii oraz aktywnego udziatu w czesci
warsztatowej szkolenia. Dokumentacja w postaci opracowanej strategii oraz potwierdzenia udziatu w ¢wiczeniach stanowi podstawe do
uznania, ze uczestnik nabyt kompetencje okreslone w efektach uczenia sie.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie ,Dobrostan i sprawczo$¢ - jak odzyska¢ wewnetrznag site i rbwnowage” realizowane jest w formie zdalnej, w czasie
rzeczywistym, i obejmuje 16 godzin zegarowych pracy warsztatowej. Program zostat zaprojektowany w sposéb umozliwiajacy
uczestnikom stopniowe przechodzenie od zrozumienia mechanizmdw stresu i przecigzenia, poprzez rozwoj umiejetnosci regulacji emociji,
az do opracowania indywidualnej strategii wzmacniania dobrostanu i poczucia wptywu.

Pierwszy modut poswigcony jest zagadnieniu stresu, funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz mechanizmom przecigzenia psychicznego.
Uczestnicy poznajg biologiczne i psychologiczne podstawy reakcji stresowej oraz analizujg, w jaki sposéb dtugotrwate napiecie wptywa
na podejmowanie decyzji, relacje oraz efektywnos$é dziatania. Omawiane sg podstawowe zatozenia teorii poliwagalnej w kontekscie
regulacji emocjonalnej, a takze indywidualne sygnaty ostrzegawcze $wiadczace o przekroczeniu granic obcigzenia. Cze$¢ warsztatowa
umozliwia uczestnikom rozpoznanie wtasnych wzorcéw reagowania w sytuacjach napiecia.

Drugi modut koncentruje sie na rozwijaniu umiejetnosci samoregulacji oraz budowaniu zasob6éw psychicznych. Uczestnicy ucza sie
rozpoznawac napiecie w ciele i emocjach oraz dobiera¢ adekwatne techniki jego obnizania. Omawiane sg metody wspierajgce stabilnosc¢
emocjonalng, takie jak praca z oddechem, swiadomoscia ciata oraz identyfikacjg indywidualnych czynnikéw ochronnych. Istotnym
elementem modutu jest budowanie poczucia bezpieczenstwa wewnetrznego oraz ksztattowanie nawykdéw sprzyjajgcych utrzymaniu
réwnowagi psychiczne;j.

Trzeci modut dotyczy warto$ci, granic oraz poczucia sprawczosci. Uczestnicy analizujg zaleznos¢ pomiedzy wtasnymi przekonaniami,
wyborami a poziomem dobrostanu. Omawiana jest rola wartosci jako wewnetrznego kompasu w podejmowaniu decyzji oraz znaczenie
$wiadomego stawiania granic w relacjach osobistych i zawodowych. W czesci praktycznej uczestnicy identyfikuja swoje kluczowe
wartosci oraz okreslajg obszary, w ktérych chcg wzmocnié poczucie wptywu i odpowiedzialnosci za wtasne dziatania.

Czwarty modut rozwija kompetencje komunikacyjne wspierajgce dobrostan oraz stabilnos¢ w relacjach. Uczestnicy poznajg zasady
komunikacji empatycznej, ucza sie formutowac komunikaty wyrazajgce potrzeby i granice oraz rozréznia¢ reakcje impulsywna od
$wiadomej odpowiedzi. Omawiane sg mechanizmy powstawania napie¢ w relacjach oraz sposoby ich konstruktywnego rozwigzywania.
Zajecia obejmujg symulacje rozméw oraz éwiczenia komunikacyjne realizowane w podgrupach online.



Ostatni modut ma charakter integrujgcy i podsumowujacy. Uczestnicy dokonujg analizy obszaréw wymagajacych zmiany oraz projektuja
realistyczny plan wzmacniania dobrostanu w perspektywie krétkoterminowej i dtugoterminowej. Opracowywana jest indywidualna
strategia obejmujgca konkretne dziatania, sposoby monitorowania postepéw oraz identyfikacje potencjalnych barier we wdrazaniu zmian.
Modut ten stanowi podsumowanie procesu rozwojowego i prowadzi do wypracowania efektu koicowego ustugi w postaci spéjnego planu
dziatania.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut | -

Stres, uktad

nerwowy i - 30-05-2026 08:00 10:00 02:00
mechanizmy

przecigzenia

& Modut Il -

Samoregulacja i
. 30-05-2026 10:00 12:00 02:00
budowanie

zasobow

@) Modut 1l -

Wartosci, granice
. . 30-05-2026 12:00 14:00 02:00
i poczucie

sprawczosci

Modut IV -
Komunikacja

. - 30-05-2026 14:00 16:00 02:00
empatyczna i

stawianie granic

Modut V -
Regulacja emoc;ji
w relacjach
zawodowych

- 31-05-2026 08:00 10:00 02:00

Modut VI -

Budowanie
.. - 31-05-2026 10:00 12:00 02:00
odpornosci

psychicznej

Modut VII -

Opracowanie

strategii - 31-05-2026 12:00 14:00 02:00
dobrostanu

(czesc 1)



Data realizacji Godzina Godzina

. . . . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia

Przedmiot / temat Prowadzacy

Modut VIII -

Opracowanie

strategii - 31-05-2026 14:00 16:00 02:00
dobrostanu

(czesé )

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej, przekazywane po zakoriczeniu szkolenia lub w jego trakcie.
Materiaty obejmuja prezentacje dydaktyczng zawierajgcg omdwienie kluczowych zagadnien teoretycznych, opracowane definicje poje¢
zwigzanych z dobrostanem, regulacjg emociji i sprawczoscia, a takze zestaw ¢wiczen wykorzystywanych podczas czesci warsztatowej.
Uczestnicy otrzymuja rowniez szablon indywidualnej strategii wzmacniania dobrostanu, arkusze autorefleksji oraz materiaty pomocnicze
wspierajgce samodzielng prace po zakonczeniu ustugi. Materiaty majg charakter edukacyjny i stuzg utrwaleniu oraz wdrazaniu nabytych
kompetenciji.

Warunki uczestnictwa



Warunkiem udziatu w ustudze jest petnoletno$¢ uczestnika oraz gotowosc¢ do aktywnego udziatu w zajeciach warsztatowych
realizowanych w formie zdalnej. Uczestnik powinien posiada¢ komputer lub laptop z dostepem do stabilnego tacza internetowego,
sprawny mikrofon oraz kamere umozliwiajgca udziat w zajeciach online w czasie rzeczywistym. Wymagane sg podstawowe umiejetnosci
obstugi komputera oraz korzystania z platform do komunikacji internetowej. Udziat w szkoleniu nie wymaga specjalistycznego
przygotowania merytorycznego.

Informacje dodatkowe

Ustuga realizowana jest w formie zdalnej, synchronicznej, z wykorzystaniem narzedzi umozliwiajacych interakcje audio-wideo oraz prace
w podgrupach. Szkolenie ma charakter warsztatowy i obejmuje éwiczenia indywidualne, symulacje oraz moderowana refleksje. Ustuga nie
prowadzi do uzyskania kwalifikacji w rozumieniu Zintegrowanego Rejestru Kwalifikacji. Potwierdzeniem udziatu w ustudze jest dokument
wydany zgodnie z zasadami obowigzujgcymi w Bazie Ustug Rozwojowych.

Warunki techniczne

Ustuga realizowana jest w formie zdalnej, synchronicznej, z wykorzystaniem platformy umozliwiajgcej komunikacje audio-wideo w czasie
rzeczywistym oraz interakcje pomiedzy prowadzgcym a uczestnikami. Platforma wykorzystywana do realizacji szkolenia zapewnia
mozliwo$¢ udostepniania prezentacji, pracy w podgrupach (wirtualne pokoje), korzystania z czatu, wspoétdzielenia ekranu oraz realizacji
¢wiczen warsztatowych.

Uczestnik zobowigzany jest do posiadania komputera lub laptopa wyposazonego w aktualny system operacyjny oraz przegladarke
internetowa umozliwiajgca obstuge wykorzystywanej platformy szkoleniowej. Wymagane jest stabilne tacze internetowe pozwalajace na
nieprzerwang transmisje obrazu i dZwieku przez caty czas trwania ustugi. Rekomendowana minimalna przepustowos$¢ tgcza to 10 Mb/s.

Niezbedne jest posiadanie sprawnego mikrofonu oraz kamery internetowej umozliwiajgcej aktywny udziat w zajeciach. W czesci
warsztatowej zalecane jest korzystanie z wigczonej kamery w celu zapewnienia wtasciwej interakcji oraz jakosci pracy w grupie.
Uczestnik powinien posiadac¢ rowniez stuchawki lub zestaw stuchawkowy w celu ograniczenia zaktécen dzwieku.

Szkolenie odbywa sie w czasie rzeczywistym zgodnie z ustalonym harmonogramem. Uczestnik zobowigzany jest do zapewnienia sobie
warunkéw umozliwiajgcych koncentracje, w szczegdlnosci spokojnego miejsca pracy, ograniczenia czynnikow rozpraszajgcych oraz
mozliwosci swobodnego udziatu w ¢wiczeniach wymagajacych wypowiedzi ustnej.

Organizator zapewnia wsparcie techniczne przed rozpoczeciem szkolenia w zakresie logowania do platformy oraz podstawowej
konfiguracji sprzetu. W przypadku wystgpienia probleméw technicznych w trakcie trwania ustugi uczestnik zobowigzany jest do
niezwtocznego poinformowania prowadzacego lub organizatora.

Ustuga nie wymaga instalacji specjalistycznego oprogramowania ani posiadania dodatkowych urzadzen poza standardowym sprzetem
komputerowym. Wszystkie materiaty szkoleniowe przekazywane sg w formie elektroniczne;j.

MARTA JEDRO

E-mail impulsfinanse@gmail.com
Telefon (+48) 507 793 675




