Mozliwos$¢ dofinansowania

Silny Lider w trudnych czasach - 990,00 PLN brutto
GRUPA odpornosc¢ psychiczna lidera w praktyce - 990,00 PLN netto

szkolenie 165,00 PLN brutto/h
O D I T K Numer ustugi 2026/03/27/8345/3441815 165,00 PLN netto/h

128,21 PLN cena rynkowa @

ODITK-SZKOLENIA

SPOLKA Z

OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS [ zdalna w czasie rzeczywistym
CIA

[ Zajecia grupowe
K kok ko 45/5  (© g6:00h

443 oceny £ 23.09.2026 do 23.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Silny Lider w trudnych czasach - odpornosé psychiczna lidera w praktyce
- szkolenie

Szkolenie jest adresowane do lideréw, menedzeréw, kierownikéw
zespotow oraz specjalistéw petnigcych role koordynacyjne, ktérzy pracuja
w warunkach presji, zmian, wysokiej odpowiedzialnosci za wyniki, decyzje
lub wspotprace w zespole. Ustuga jest przeznaczona dla oséb, ktére chca
rozpoznawa¢ mechanizmy stresu i przecigzenia, skuteczniej regulowac
emocije i energie oraz wdraza¢ praktyczne dziatania wzmacniajace
odpornosé psychiczng w pracy zawodowe;.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikéw 16

Data zakonczenia rekrutacji 22-09-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 6

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego rozpoznawania mechanizméw stresu, presji i przecigzenia w pracy
lidera, analizowania wtasnych reakcji w sytuacjach wymagajgcych odpornosci psychicznej, dobierania prostych narzedzi
regulacji emociji, koncentracji i energii oraz planowania dziatan wzmacniajgcych odpornos¢ psychiczng i poczucie
wptywu w codziennej pracy zawodowe;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik:

Rozréznia mechanizmy stresu, presji i
przecigzenia w pracy lidera.

Rozréznia mechanizmy stresu, pres;ji i
przeciagzenia w pracy lidera.

Rozréznia mechanizmy stresu, presji i
przecigzenia w pracy lidera.

Rozréznia mechanizmy stresu, presji i
przeciagzenia w pracy lidera.

Analizuje wtasne reakcje w sytuacjach
stresowych i pod presja.

Analizuje wtasne reakcje w sytuacjach
stresowych i pod presja.

Analizuje wtasne reakcje w sytuacjach
stresowych i pod presja.

Analizuje wtasne reakcje w sytuacjach
stresowych i pod presja.

Dobiera narzedzia regulacji emocji,
koncentracji i energii do sytuacji
zawodowej.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik:

charakteryzuje podstawowe reakcje
organizmu i psychiki na stres oraz
presje.

Wskazuje typowe zrodta presji w pracy
lidera, menedzera lub osoby
koordynujacej prace innych.

Rozréznia stres mobilizujgcy od
przeciazenia obnizajgcego efektywnos¢
dziatania.

Identyfikuje sygnaty ostrzegawcze
zwigzane z przecigzeniem i ryzykiem
wypalenia zawodowego.

Opisuje wiasne typowe reakcje
poznawcze, emocjonalne i
behawioralne w sytuacjach napiecia.

Wskazuje sytuacje zawodowe, w
ktoérych najczesciej doswiadcza presji
lub utraty poczucia wptywu.

Rozpoznaje przekonania i putapki
mentalne nasilajace stres, np.
katastrofizacje, perfekcjonizm lub
nadmierng samokrytyke.

Okresla konsekwencje wtasnych reakgciji
stresowych dla komunikacji, decyz;ji i
wspotpracy z innymi.

Rozréznia techniki krétkiej regulacji
napiegcia, koncentracji i regeneracji
mozliwe do zastosowania w pracy.

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



Efekty uczenia sie

Dobiera narzedzia regulacji emocji,
koncentrac;ji i energii do sytuacji
zawodowej.

Dobiera narzedzia regulacji emocji,
koncentracji i energii do sytuaciji
zawodowej.

Dobiera narzedzia regulacji emocji,
koncentrac;ji i energii do sytuacji
zawodowe;j.

Planuje dziatania wzmacniajace
odpornos$¢ psychiczna i poczucie
wpltywu.

Planuje dziatania wzmacniajace
odpornos$¢ psychiczna i poczucie
wplywu.

Planuje dziatania wzmacniajace
odpornosé psychiczna i poczucie
wplywu.

Planuje dziatania wzmacniajace
odpornos$¢ psychiczna i poczucie
wplywu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Wskazuje narzedzie adekwatne do
konkretnej sytuacji zawodowej, np.
trudnej rozmowy, konfliktu priorytetow,
deadline’u lub zmiany.

Uzasadnia dobér techniki regulacyjnej
do rodzaju napiecia, celu dziatania i
dostepnego czasu.

Okresla sposéb zastosowania wybranej
techniki w codziennej pracy lidera lub
osoby koordynujacej dziatania innych.

Formutuje co najmniej dwa konkretne
dziatania wzmacniajace odpornosé
psychiczna po szkoleniu.

Wskazuje mikronawyki regeneracyjne
mozliwe do wdrozenia w swoim rytmie

pracy.

Okresla sytuacje, w ktérych zastosuje
wybrane narzedzia lub mikronawyki.

Wyznacza sposéb monitorowania
wilasnego postepu w budowaniu
odpornosci psychicznej.

Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

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

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?



TAK

Program

Ramowy program ustugi

Adresaci szkolenia / do kogo jest skierowana ustuga: szkolenie jest adresowane do lideréw, menedzeréw, kierownikéw zespotéw oraz
specjalistéw petnigcych role koordynacyjne, ktérzy funkcjonuja w warunkach presji, zmian i wysokiej odpowiedzialno$ci za wyniki, decyzje
lub wspotprace w zespole. Z ustugi moga skorzysta¢ zaréwno osoby zarzgdzajace zespotami, jak i osoby przygotowujace sie do petnienia
roli lidera lub koordynatora, jesli w swojej pracy mierza sie z napieciem, wielozadaniowoscig, trudnymi rozmowami, zmiang lub
przecigzeniem.

Charakter ustugi: szkolenie zdalne w czasie rzeczywistym, prowadzone na zywo na platformie Zoom. Ustuga ma charakter warsztatowy:
krotkie wprowadzenia merytoryczne sg taczone z ¢wiczeniami indywidualnymi, analizg sytuacji zawodowych, praca na czacie, rozmowa
na zywo, ankietami oraz podsumowaniami wdrozeniowymi.

Czas trwania: 6 godzin zegarowych tacznie z przerwami i walidacja. Liczba godzin merytorycznych bez przerw: 5 godzin zegarowych, w
tym ok. 1 godz. 30 min zajec¢ teoretycznych i ok. 3 godz. 30 min zaje¢ praktycznych. Walidacja trwa 15 minut. Przerwy sg wliczone w czas
trwania ustugi.

Warunki organizacyjne: rekomendowana liczba uczestnikéw: od 6 do 16 os6b. Kazdy uczestnik bierze udziat w szkoleniu na wtasnym
stanowisku komputerowym z dostepem do Internetu, kamerg i mikrofonem. Praca odbywa sie indywidualnie oraz na forum grupy. W
przypadku wiekszej liczby uczestnikéw ¢wiczenia moga by¢ realizowane w podgrupach online, z wykorzystaniem funkcji platformy Zoom.

Sposob organizacji walidacji: walidacja odbywa sig na zakoriczenie szkolenia w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym
automatycznie. Test jest realizowany online poprzez link udostepniony uczestnikom w trakcie szkolenia. Pytania odnosza sie do efektéw
uczenia sig oraz przypisanych do nich kryteriéw weryfikacji. Proces walidacji jest organizacyjnie oddzielony od procesu szkolenia; za
przygotowanie, nadzér lub weryfikacje wynikéw odpowiada osoba petnigca funkcje walidatora, inna niz trener prowadzacy zajecia, albo
zastosowane sg rozwigzania zapewniajgce niezaleznos¢ oceny.

1. Odpornos¢ psychiczna lidera w praktyce

e czym jest odpornos$¢ psychiczna w roli lidera i czym rézni sie od ,braku stresu”
e najczestsze zrodta presji w pracy lidera: odpowiedzialno$¢, zmiana, oczekiwania, konflikty priorytetéw
e stres mobilizujagcy i przecigzenie - jak rozpoznawac réznice

2. Mechanizmy stresu, emocji i energii

¢ reakcje poznawcze, emocjonalne i fizjologiczne w sytuacjach napiecia
e sygnaty przecigzenia i ryzyka wypalenia zawodowego
e wptyw stresu na decyzje, komunikacje i relacje w zespole

3. Poczucie wptywu i putapki mentalne

¢ budowanie poczucia kontroli w warunkach niepewnosci
e putapki mentalne: nadmierna samokrytyka, katastrofizacja, perfekcjonizm, przecigzanie sie odpowiedzialno$cia
e optymizm realistyczny i praca z wewnetrznym krytykiem

4. Narzedzia regulacji emocji i koncentraciji

¢ krotkie techniki regulacji napiecia mozliwe do zastosowania w pracy
¢ elementy mindfulness i koncentracji w pracy lidera
¢ dobdr techniki do sytuacji: rozmowa, deadline, konflikt, zmiana, przecigzenie

5. Mikronawyki regeneracyjne i plan wdrozenia

e regeneracja w mikroformacie: przerwy, rytuaty domykania zadan, higiena energii
¢ plan rozwoju odpornosci psychicznej po szkoleniu
¢ wskazanie sytuacji, narzedzi i sposobu monitorowania postepu

6. Walidacja efektow uczenia sie

* test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie



¢ podsumowanie wynikéw i domkniecie szkolenia

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L, . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Wprowadzenie,

cele szkolenia,

oczekiwania Agata Sawicka 23-09-2026 09:00 09:30 00:30
uczestnikow —

rozmowa na

zywo, chat

Czym jest

odpornosé

psychiczna lidera

i mechanizmy

stresu — .

. Agata Sawicka 23-09-2026 09:30 10:15 00:45
prezentacja,

rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Model

odpornosci
psychicznej i
budowanie X
i Agata Sawicka 23-09-2026 10:15 11:00 00:45
poczucia wptywu
- éwiczenie,
rozmowa na
zywo, chat

Przerwa Agata Sawicka 23-09-2026 11:00 11:15 00:15

Zarzadzanie
emocjami i
reakcjami pod
presja -
éwiczenie

Agata Sawicka 23-09-2026 11:15 12:00 00:45

indywidualne,
dyskusja, chat



Przedmiot / temat

Mindfulness i
koncentracja w
pracy lidera -
éwiczenie
praktyczne,
rozmowa na
Zywo

Przerwa

Pewnos$é
siebie,
przekonania i
putapki mentalne
- ¢wiczenie,
analiza
przyktadéw,
dyskusja

Wypalenie

zawodowe i
sygnaty
przeciazenia —
miniwyktad,
autodiagnoza,
rozmowa na
Zywo

Mikronawyki
regeneracyjne -
éwiczenie, plan
dziatan, chat

Walidacja

efektéw uczenia
sie — test wiedzy
online z
wynikiem
generowanym
automatycznie
oraz
podsumowanie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Agata Sawicka

Agata Sawicka

Agata Sawicka

Agata Sawicka

Agata Sawicka

Data realizacji
zajeé

23-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

12:00

12:45

13:15

14:00

14:30

14:45

Godzina
zakonczenia

12:45

13:15

14:00

14:30

14:45

15:00

Liczba godzin

00:45

00:30

00:45

00:30

00:15

00:15



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 990,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 990,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 165,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 165,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Agata Sawicka

We wspétpracy z dziatami HR tworzy projekty rozwojowe oparte na skutecznych rozwigzaniach.
Facylituje przygotowanie proceséw, pomaga wdrozyé wypracowane rozwigzania krok po kroku i
bada ich skuteczno$é. Dziata jako coach dla menadzeréw wszystkich szczebli (réwniez Executive),
trener biznesu, a takze jako konsultant proceséw rozwojowych AC/DC oraz sity i odpornosci
psychicznej. Specjalizuje sie w pracy rozwojowej "end to end" — od diagnozy do ewaluaciji. Jest
zapalonym diagnostg w zakresie kompetencji, potencjatu i osobowosci poprzez testy osobowosci i
procesy DC. Kazdego roku zgtebia i certyfikuje nowe narzedzia. Dba, by jej dziatania dedykowane
menadzerom badz grupom talentowym przynosity wymierne efekty. DOSWIADCZENIE BIZNESOWE:
W swojej pracy wykorzystuje doswiadczenia zdobyte na stanowiskach menadzerskich. Przez 8 lat
petnita funkcje Dyrektora Rozwoju w Departamencie HR ING Nationale-Nederlanden. Pracowata
takze jako Dyrektor Programéw Rozwojowych w firmie konsultingowej (5 lat). Dzieki temu pracuje na
tym, czego sama doswiadczyta i w zakresie czego osigga bardzo dobre rezultaty. Przyktadowi
klienci: Santander Bank, Bank Millenium, BGK, Grupa ING, Orange, Tauron, Grupa PZU, BODiE, PKO
BP, PEKAO Leasing, T- Mobile, Polskie Sieci Energetyczne, Enea, Samsung Electronics, Grupa
NSG/Pilkington Polska, Grupa Lagardere, Arcelor Mittal, Zott, MPWiK Konin, MPWiK Warszawa,
Mercedes Benz Trucks, KGHM, E&Y, Totalizator Sportowy, OLPP.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty bezposrednio odnoszace sie do realizowanej ustugi rozwojowej, w formie elektronicznej PDF:

skrypt szkoleniowy obejmujacy kluczowe pojecia, modele i narzedzia omawiane podczas szkolenia
karty pracy do autodiagnozy reakcji na stres i presje

karta planu rozwoju odpornosci psychicznej po szkoleniu

zestaw przyktadowych mikronawykéw regeneracyjnych do zastosowania w pracy zawodowe;j

Informacje dodatkowe

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

»Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozwaj".



"Zawarto umowe z Wojewédzkim Urzedem Pracy w Krakowie w ramach projektu - Matopolski Pociag do Kariery"

Warunki techniczne

Warunki techniczne - opis

¢ Ustuga bedzie realizowana zdalnie w czasie rzeczywistym na platformie Zoom.

e Uczestnik powinien dysponowa¢ komputerem, laptopem lub tabletem z aktualng przegladarka internetowa albo zainstalowang
aplikacjg Zoom.

¢ Urzadzenie uczestnika musi posiada¢ sprawng kamere, mikrofon oraz gtosniki lub stuchawki.

¢ Minimalne wymagania dotyczace tacza internetowego: stabilne potaczenie umozliwiajgce udziat w wideospotkaniu, rekomendowana
predkosé¢ co najmniej 2 Mb/s pobierania i 2 Mb/s wysytania.

¢ Niezbedne oprogramowanie: aktualna przegladarka internetowa, mozliwo$¢ otwierania plikéw PDF, dostep do linkéw udostepnianych
przez trenera podczas szkolenia, w tym do testu online.

¢ Uczestnik powinien zapewni¢ sobie spokojne miejsce do udziatu w szkoleniu, umozliwiajgce prace z kamerg i mikrofonem, udziat w
rozmowie na zywo oraz wykonywanie é¢wiczen indywidualnych.

e Przed szkoleniem uczestnik otrzyma link do spotkania Zoom oraz instrukcje dotgczenia do szkolenia.

Kontakt

ﬁ E-mail adebinska@oditk.pl

Telefon (+48) 502 939 929

AGNIESZKA DEBINSKA



