Mozliwos$¢ dofinansowania

Zarzadzanie energig i budowanie 3 860,00 PLN brutto
ﬁ odpornosci psychicznej (wellbeing) - 3860,00 PLN netto

szkolenie 193,00 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2026/02/26/131895/3364053 193,00 PLN  netto/h

213,44 PLN cena rynkowa @

ABUTUS SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkkk 49/5 (@ ogh

835 ocen £ 20.04.2026 do 21.04.2026

© Koszalin / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

Grupe docelowa ustugi stanowig pracownicy firmy MONOLITH
Sp. z 0.0.: menedzerowie, liderzy zespotéw, specjalisci pracujacy
Grupa docelowa ustugi pod presjg, a takze pracownicy, sprzedawcy i handlowcy, ktérzy
chca skutecznie zarzgdzac stresem, zwiekszyé swoja
odpornos¢ psychiczng i poprawié efektywnos¢ w pracy.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 19-04-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 20

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Zarzadzanie energig i budowanie odpornosci psychicznej (wellbeing) — szkolenie" przygotowuje uczestnikéw do
samodzielnego zarzgdzania wtasng energig oraz budowania odpornosci psychicznej w pracy zawodowej poprzez
stosowanie technik treningu mentalnego i metod Biofeedback.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Monitoruje poziom wtasnej energii
psychofizjologicznej w pracy

Stosuje techniki regulacji stresu

Wzmacnia odpornos¢ psychiczng w
sytuacjach presji

Zwigksza koncentracje i efektywno$é w
pracy

Poprawia kreatywnos¢ i szybkie
podejmowanie decyzji

Zarzadza motywacjg i zaangazowaniem
w pracy

Wprowadza codzienne nawyki
wspierajace wellbeing

Wdraza wiedze z treningu mentalnego
w praktyce zawodowej

Kryteria weryfikacji

Rozréznia symptomy zmeczenia i
przecigzenia

Identyfikuje momenty spadku
efektywnosci

Wymienia skuteczne strategie
obnizania stresu

Opisuje zastosowanie Biofeedback w
kontroli pobudzenia

Charakteryzuje metody radzenia sobie z
presja czasu

Uzasadnia wybor techniki poprawiajace;j
odpornosé

Definiuje metody poprawy uwagi i
skupienia

Okresla dziatania wspierajace szybka
regeneracje umystu

Wskazuje éwiczenia wspierajace
kreatywnos$é

Analizuje sposoby wykorzystania
energii mentalnej do efektywnego
rozwigzywania probleméw

Charakteryzuje zrédta motywac;ji
wewnetrznej

Wymienia techniki podtrzymywania
motywacji w trudnych sytuacjach

Okresla dziatania poprawiajace
dobrostan psychiczny

Uzasadnia wptyw regularnych nawykéw
na wydajnos$é

Opisuje, jak stosowa¢ techniki
Biofeedback w pracy

Charakteryzuje sytuacje, w ktorych
trening mentalny poprawia efektywnos$¢é

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Zarzadzanie energig i budowanie odpornosci psychicznej (wellbeing) — szkolenie

Szkolenie skierowane jest do firmy MONOLITH Sp. z 0.0.: menedzerowie, liderzy zespotdw, specjalisci pracujacy pod presja, a takze pracownicy,
sprzedawcy i handlowcy, ktérzy chca skutecznie zarzadzaé stresem, zwiekszyé swojg odpornos¢ psychiczng i poprawié efektywnos¢ w pracy.

Program szkolenia:
Dzien 1: Mechanizmy stresu i podstawowe techniki redukcji z wykorzystaniem EEG Biofeedback
1. Wstep i omowienie planu szkolenia

Przedstawienie celow i harmonogramu szkolenia; oméwienie oczekiwan uczestnikéw; wprowadzenie do pracy warsztatowej i metody EEG
Biofeedback.

2. Mechanizmy stresu — jak dziata mézg pod wptywem przecigzenia?

Omédwienie biologicznych mechanizméw reakcji mézgu na stres; przecigzenie informacyjne i jego wptyw na koncentracje i efektywnosg;
Cwiczenie praktyczne: samoocena reakcji organizmu na stres z wykorzystaniem prostych obserwacji biofeedback.

3. Wprowadzenie do EEG Biofeedback i Neurofeedback

Prezentacja zasady dziatania metody EEG Biofeedback: biologiczne sprzezenie zwrotne umozliwia zmiane wzorca fal mézgowych, co
pozwala uczy¢ mézg efektywnej pracy; wptyw regularnego treningu na odpornos¢ psychiczng, redukcje stresu i poprawe koncentracji.

4. Techniki redukcji stresu wspierane Biofeedback

Mindfulness, techniki oddechowe, medytacja z podglagdem aktywnosci bioelektrycznej mézgu; Cwiczenie praktyczne: trening oddechu i
uwaznosci monitorowany metodg Biofeedback

5. Rozpoznawanie objawow stresu i jego faz

Symptomy stresu fizyczne, emocjonalne i behawioralne; odréznianie stresu mobilizujgcego od destrukcyjnego; Test: indywidualna
diagnoza poziomu stresu

6. Czynniki ryzyka i zarzadzanie sobg pod presja
Jak odpowiedzialnos$¢ i stanowisko kierownicze wptywaja na stres; praktyczne strategie ograniczania stresu w pracy menedzera

7. Techniki relaksaciji i kontrola emocji



Cwiczenia relaksacyjne (oddechowe, wizualizacje) z wykorzystaniem Biofeedback; jak zarzadza¢ emocjami w sytuacjach stresowych;
Cwiczenie praktyczne: obserwacja reakcji mézgu podczas relaksacji

Dzien 2: Budowanie odpornosci psychicznej, wellbeing i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
1. Budowanie odpornosci psychicznej i przeciwdziatanie wypaleniu

Definicja odpornosci psychicznej i jej wzmocnienie przy wsparciu EEG Biofeedback; strategie radzenia sobie z trudnosciami zawodowymi;
Cwiczenie praktyczne: tworzenie indywidualnego planu wzmacniania odpornosci z monitorowaniem aktywno$ci mézgu

2. Balans miedzy praca a regeneracja

Rola odpoczynku, snu, aktywnosci fizycznej i technik regeneracyjnych wspieranych Biofeedback; planowanie pracy z uwzglednieniem
przerw regeneracyjnych; Cwiczenie praktyczne: harmonogram dnia pracy z elementami regeneracii

3. Zarzadzanie emocjami w srodowisku zawodowym

Jak emocje wptywaja na decyzje i efektywno$é; rozpoznawanie emocii u siebie i innych; Cwiczenia praktyczne: scenki sytuacyjne z
kontrolg emoc;ji i monitorowaniem reakcji mézgu

4. Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu w zespole

Rozpoznawanie objawdw wypalenia u siebie i wspdtpracownikéw; tworzenie wspierajgcej atmosfery w organizacji; praktyczne strategie
prewencji wypalenia

5. Podsumowanie i rekomendacje dalszych dziatan

Test wiedzy i autorefleksja: ,Co zmienie po szkoleniu?”; opracowanie indywidualnych i grupowych planéw wdrazania poznanych technik i
strategii; omoéwienie obserwacji biofeedback w konteks$cie codziennej pracy

Uczestnicy nabeda umiejetnosci:

1. Samoregulacja reakcji na stres — potrafig rozpoznawac objawy przecigzenia i stosowaé techniki oddechowe, mindfulness oraz
Biofeedback do redukc;ji stresu w czasie rzeczywistym.

2. Zarzadzanie emocjami — umiejg identyfikowac i kontrolowaé wtasne emocje oraz reagowac adekwatnie w sytuacjach zawodowych i
konfliktowych.

3. Budowanie odpornosci psychicznej — potrafig tworzy¢ i wdrazac¢ indywidualny plan wzmacniania odpornosci psychicznej oraz
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu.

4. Optymalizacja pracy mézgu - korzystaja z informacji zwrotnej z EEG Biofeedback, aby poprawi¢ koncentracje, kreatywnos¢ i szybko$é
podejmowania decyzji.

5. Zarzadzanie energig i balans zycia zawodowego z prywatnym — umiejg planowac dzien pracy z uwzglednieniem regeneracji,
odpoczynku i strategii wellbeingowych.

6. Przeciwdziatanie wypaleniu w zespole - potrafig rozpozna¢ objawy wypalenia u wspétpracownikéw i tworzy¢ atmosfere wspierajgca
zdrowie psychiczne zespotu.

7. Radzenie sobie z presja i przecigzeniem - potrafig adaptowac techniki Biofeedback i strategie psychologiczne w srodowisku o
wysokim nattoku bodzcoéw i pracy pod presja.

8. Planowanie dziatan rozwojowych - potrafig opracowac indywidualne i grupowe strategie wdrazania poznanych technik i
monitorowania postepéw w zakresie wellbeing i odpornosci psychiczne;j.

Ustuga realizowana w godzinach dydaktycznych 1h = 45 minut, w trakcie szkolenia przewidziano przerwy podczas, ktérych uczestnicy moga
skorzystac¢ z indywidualnych konsultacji, przerwy wliczono w czas ustugi, ze wzgledu na tempo pracy grupy czas przerw w czesci praktycznej
moze sie przesunac.

Celem utrwalenia efektéw, zaleca sie weryfikacje zrealizowanych prac przez trenera i kazdorazowej konsultacji oraz oméwienie
kazdego aspektu na koniec danego dnia.

Walidacja realizowana jest w formie testu wypetnianego w narzedziu on-line na miejscu, dlatego zaleca sie aby uczestnik miat telefon z
dostepem do internetu, osoba weryfikujaca testy zostata wskazana jako trener ds. walidacji.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 16



Przedmiot / temat
zajec

Mechanizmy
stresu - jak
dziata mézg pod
przecigzeniem?;
samoocena
reakcji
organizmu

Wprowadzenie
do EEG
Biofeedback i
Neurofeedback —
zasady dziatania,
efekty treningu
moézgu

przerwa

@D Techniki

redukcji stresu
wspierane
Biofeedback;
trening oddechu i
uwaznosci

Czynniki

ryzyka zwigzane
z pracg na
stanowisku
kierowniczym;
zarzadzanie soba
pod presja

przerwa

€230 Techniki

relaksacji i
kontrola emocji z
Biofeedback;
éwiczenia
praktyczne

Budowanie
odpornosci
psychicznej i
przeciwdziatanie
wypaleniu;
tworzenie
indywidualnego
planu
wzmachniania
odpornosci

Prowadzacy

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Data realizacji
zajeé

20-04-2026

20-04-2026

20-04-2026

20-04-2026

20-04-2026

20-04-2026

20-04-2026

21-04-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

11:00

11:15

12:15

13:30

13:45

08:00

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

11:15

12:15

13:30

13:45

16:00

09:30

Liczba godzin

02:00

01:00

00:15

01:00

01:15

00:15

02:15

01:30



Przedmiot / temat
zajet

Balans

miedzy praca a
regeneracjg;
harmonogram
dnia z
elementami
regeneracji

przerwa

Zarzadzanie
emocjami w
Srodowisku
zawodowym;
scenki
sytuacyjne i
monitorowanie
reakcji mézgu

Przeciwdziatanie
wypaleniu
zawodowemu w
zespole;
strategie
prewencji i
wsparcia

przerwa

opracowanie
indywidualnychi
grupowych
planow
wdrazania
poznanych
technik

Podsumowanie i
rekomendacje
dziatan

WALIDACJA -
test teoretyczny
z z wynikiem
generowanym
automatycznie

Prowadzacy

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Marzena Brodzik

Data realizacji
zajeé

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:30

10:45

12:00

13:20

13:35

14:20

14:40

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:00

13:20

13:35

14:20

14:40

15:00

Liczba godzin

01:00

00:15

01:15

01:20

00:15

00:45

00:20

00:20



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3860,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3860,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 193,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 193,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Marzena Brodzik

‘ . Certyfikowana trenerka biznesu (IEC), trenerka informacji
zwrotnej Biofeedback, Pedagog, konsultantka i mentorka
kryzysowa Instytutu Pozytywnej Terapii Kryzysu oraz
konsultantka metody Maxie DISC
Posiadam certyfikat ISO 9001 w zakresie prowadzenia
warsztatéw z zarzgdzania sobg, zespotem oraz profilaktyki
stresu i wypalenia zawodowego.

Specjalizuje sie w rozwoju kompetencji miekkich i
menedzerskich oraz pracy z zespotami wielopokoleniowymi
i wielokulturowymi.

Wykorzystuje nowoczesne narzedzia szkoleniowe, takie jak
gry symulacyjne: Mobbusters® (przeciwdziatanie
mobbingowi), Diverse Minds® (zarzadzanie ré6znorodnoscia)
czy Business PLAY (symulacja prowadzenia dziatalnosci
gospodarczej).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt szkoleniowy przekazywany w wersji elektronicznej oraz materiaty wypracowane podczas szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem skorzystania z ustugi z dofinansowaniem jest bezposredni zapis na ustuge za posrednictwem Bazy Ustug Rozwojowych oraz
wypetnienie ankiety oceniajgcej ustuge rozwojowa zamieszczong w BUR.



Informacje dodatkowe

Karta ustugi zawiera stawke VAT zw na podstawie §3. 1pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z 20 grudnia 2013 roku w sprawie
zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. 2015, poz. 736, z p6zn. zm.) w zwigzku z tym
ta karta dotyczy podmiotow ktére maja dofinansowanie na poziomie pow. 70%. W innym przypadku prosimy o zapisy poprzez karte ze
stawka VAT 23% lub do podanej ceny zostanie doliczony podatek VAT.

Adres

ul. Mieszka | 22F
75-132 Koszalin

woj. zachodniopomorskie
Sala szkoleniowa w siedzibie klienta Monolith Group Sp. z 0.0. Mieszka | 22F, 75-132 Koszalin
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@cwb-incom.eu

Telefon (+48) 694 265 200

PIOTR JASIEK



