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Animator metod odpornosci psychicznej —
praktyczne zastosowanie metod ACT
(Terapii Akceptacji i Zaangazowania) w
pracy rozwojowej i edukacyjnej. Szkolenie
warsztatowe - kwalifikacje.

Numer ustugi 2026/03/30/197046/3448792

© Katowice

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

® 21:00h

5 04.07.2026 do 07.07.2026

Informacje podstawowe

5 250,00 PLN brutto
5250,00 PLN netto
250,00 PLN brutto/h
250,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do 0os6b zainteresowanych rozwijaniem
kompetencji w zakresie wspierania odpornosci psychicznej oraz pracy

rozwojowej z ludzmi, w szczegdlnosci do:

12

0s6b chcacych zdoby¢ nowe kompetencje zawodowe w obszarze
wsparcia psychologicznego, edukac;ji i rozwoju osobistego,
treneréw, edukatoréw, coachdéw oraz oséb prowadzacych warsztaty
rozwojowe,

pracownikéw dziatow HR, specjalistow ds. wellbeing oraz os6b
odpowiedzialnych za dobrostan pracownikéw w organizacjach,
nauczycieli, pedagogoéw, pracownikéw oswiaty oraz oséb pracujgcych
z mtodziezg i dorostymi,

animatoréw spotecznych, lideréw lokalnych inicjatyw oraz oséb
realizujgcych projekty spoteczne,

treneréw zdrowia, instruktoréw fitness, jogi oraz oséb pracujacych z
ciatem i stresem,

0s6b planujgcych zmiane lub rozszerzenie $ciezki zawodowej o
obszar wsparcia psychicznego i rozwoju osobistego,

oso6b w wieku 50+ i 55+, ktére chcg pozostac aktywne zawodowo,
rozwija¢ nowe kompetencje oraz angazowac¢ sie w dziatania
edukacyjne

03-07-2026

stacjonarna



Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do stosowania metod wzmacniania odpornosci psychicznej opartych na

21

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

modelu ACT. Uczestnik zdobywa wiedze z zakresu uwaznosci, defuzji poznawczej, akceptacji emoc;ji, pracy z

wartosciami oraz zaangazowanego dziatania, a takze poznaje metody pracy z napieciem w ciele i relaksacjg. Zdobyte
kompetencje pozwalajg wspiera¢ rozwdj elastycznosci psychologicznej w pracy z grupa i klientem indywidualnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje podstawy odpornosci
psychicznej oraz zatozenia modelu ACT.

Wyjasnia role uwaznosci w budowaniu
odpornosci psychicznej.

Charakteryzuje mechanizm defuz;ji
poznawczej w pracy z myslami.

Wyjasnia znaczenie akceptacji emoc;ji i
doswiadczen w modelu ACT.

Charakteryzuje role wartos$ci w procesie
budowania odpornosci psychiczne;j.

Kryteria weryfikacji

-definiuje pojecie odpornosci
psychicznej oraz elastycznosci
psychologicznej,

-wskazuje sze$¢ proceséw modelu ACT
i okresla ich znaczenie w pracy z
uczestnikiem.

-definiuje pojecie uwaznosci i wskazuje
jej znaczenie w regulaciji stresu,
-rozréznia przyktady zachowan
opartych na automatycznych reakcjach i
$wiadomej obecnosci.

-wyjasnia pojecie defuzji poznawczej
oraz zjawisko ,zlania z myslami”,
-identyfikuje przyktady technik
dystansowania sie od mysli w
przedstawionej sytuacji.

-rozréznia pojecia akceptacji i unikania
doswiadczen,

-wskazuje przyktady strategii akceptaciji
emocji w sytuacji stresowe;j.

-definiuje pojecie wartosci i rozréznia
wartosci od celdw,

-identyfikuje przyktady dziatan
zgodnych i niezgodnych z
deklarowanymi wartosciami.

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



Efekty uczenia sie

Wyjasnia znaczenie zaangazowanego
dziatania w modelu ACT.

Charakteryzuje koncepcje ,ja jako
kontekst” oraz znaczenie relaksacji w
regulacji stresu.

Wyjasnia zalezno$¢ migdzy napieciem
w ciele a reakcja stresowa.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

-wskazuje elementy planowania dziatan
zgodnych z warto$ciami,

-rozpoznaje bariery utrudniajace
podejmowanie dziatan w sytuacjach
stresowych.

-wyjasnia pojecie ,ja jako kontekst” i
jego role w obserwowaniu wtasnych
doswiadczen,

-wskazuje znaczenie technik gtebokiej
relaksacji w redukcji napiecia
psychicznego.

-identyfikuje sygnatly napiecia i stresu
pojawiajace sie w ciele,

-wskazuje zasady pracy z napigeciem
oraz podstawowe zatozenia czterech
zasad zyciowych.

Kwalifikacje niewtgczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

Program

MODUL 1 (90 min)

Fundacja My Personality Skills

Fundacja My Personality Skills

Wprowadzenie do odpornosci psychicznej i modelu ACT

30 min — WIEDZA

e Czym jest odpornos¢ psychiczna

e Podstawy modelu ACT i jego szeSc¢ proceséw



¢ Elastycznos$é psychologiczna jako fundament dobrostanu
¢ Rola animatora metod odpornosci psychicznej

60 min — PRAKTYKA

» Cwiczenie ,Obserwator do$wiadczenr”
¢ |dentyfikacja wtasnych reakcji na stres
¢ Mapa elastycznosci psychologicznej

* Mini sesja pracy z uczestnikiem

MODUL 2 (90 min)
Uwaznos¢ — kontakt z chwilg obecna
30 min — WIEDZA

e Pojecie uwaznosci (mindfulness)
* Mechanizm dziatania uwaznosci w redukcji stresu
¢ Rola obecnosci w budowaniu odpornosci psychicznej

60 min — PRAKTYKA

¢ Medytacja oddechowa

e Skanowanie doswiadczen chwili obecnej
 Cwiczenia uwaznego stuchania i obserwacji

¢ Mini sesja uwaznosci do prowadzenia z grupa

MODUL 3 (90 min)
Defuzja poznawcza - dystans do mysli
30 min — WIEDZA

* Czym jest defuzja poznawcza
* Mechanizm ,zlania z myslami”
e Jak mysli wptywajg na emocje i zachowania

60 min - PRAKTYKA

 Cwiczenie ,Mysli jak chmury na niebie”

» Cwiczenie powtarzania mysli

¢ Techniki dystansowania sie od przekonan
¢ Symulacja pracy z uczestnikiem

MODUL 4 (90 min)
Akceptacja emocji i doswiadczen
30 min — WIEDZA

* Mechanizm unikania do$wiadczen
¢ Akceptacja jako strategia regulacji emocji
e Roznica miedzy akceptacja a rezygnacja

60 min — PRAKTYKA

 Cwiczenie ,Zrobienie miejsca na emocje”

¢ Praca z trudnym doswiadczeniem
 Cwiczenia akceptacji odczué w ciele

¢ Mini sesja prowadzenia procesu akceptaciji

MODUL 5 (90 min)
Wartosci jako kompas zyciowy
30 min — WIEDZA

¢ Rola wartosci w modelu ACT



e Roznica miedzy celem a wartoscia
¢ Wartosci jako kierunek dziatania

60 min — PRAKTYKA

 Cwiczenie identyfikacji warto$ci

¢ Koto wartosci zyciowych

* Analiza zgodnosci dziatan z warto$ciami
e Tworzenie osobistego kompasu wartosci

MODUL 6 (90 min)
Zaangazowane dziatanie
30 min — WIEDZA

¢ Dziatanie zgodne z warto$ciami
* Budowanie nawykéw wspierajgcych odpornos¢ psychiczng
¢ Pokonywanie barier w dziataniu

60 min — PRAKTYKA

e Tworzenie planu dziatan zgodnych z wartosciami
* Metoda matych krokéw
e Symulacja pracy z uczestnikiem nad zmiang zachowania

MODUL 7 (90 min)
Ja jako kontekst i gleboka relaksacja
30 min — WIEDZA

¢ Pojecie ,Ja jako kontekst” w ACT
¢ Obserwujgca $wiadomosc¢
e Wprowadzenie do praktyki Yoga Nidra

60 min — PRAKTYKA

 Cwiczenia obserwujacej $wiadomosci
¢ Medytacja ,obserwator mysli”
¢ Sesja Yoga Nidra (gteboka relaksacja)

MODUL 8 (90 min)
Praca z napieciem w ciele i regulacja stresu
30 min — WIEDZA

¢ Mechanizmy napiecia somatycznego
¢ Sygnaty stresu w ciele
e Cztery zasady zyciowe wedtug Don Miguel Ruiz

60 min — PRAKTYKA

* Poszukiwanie napie¢ w ciele

 Cwiczenia rozluzniania napieé

¢ Praca z oddechem i $wiadomoscig ciata

¢ Integracyjna praktyka odpornosci psychicznej

MODUL 9 - EGZAMIN - walidacja wiedzy
60 minut
Forma walidacji:

* test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie



Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi - wszystkie ¢wiczenia kazdy z uczestnikdw bedzie wykonywat samodzielnie, kazdego
z ¢wiczen warsztatowych uczestnik doswiadczy na wtasnym ciele i wtasnej skérze, pod opieka trenera prowadzacego szkolenie. Kazdy z
uczestnikow otrzyma komplet niezbednych narzedzi do realizacji proponowanych ¢wiczen.

Rezultat: Certyfikat ukoriczenia szkolenia "Animator metod odpornosci psychicznej™ uzyskanie kwalifikacji innych niz kwalifikacje
zarejestrowane w ZRK.

Szkolenie realizowane jest w terminie 25 - 26 kwiecier 2026 r. Po jego zakonczeniu uczestnicy przystepuja do egzaminu certyfikujgcego
organizowanego i ocenianego przez podmiot zewngtrzny. Czas oczekiwania na wynik walidacji i certyfikacje wynosi do 5 dni roboczych od dnia
egzaminu.

Termin realizacji ustugi to 04.07. - 07.07.2026 i obejmuje:

e o okres realizacji szkolenia (04.07.2026 r. - 05.07.2026 r.),
¢ okres oczekiwania na wynik walidacji i certyfikacje (do 07.07.2026 r.).

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

. Data realizacji Godzina Godzina X .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . , . Liczba godzin
zaje¢ rozpoczecia zakoriczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 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 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

AGNIESZKA KLOS

Certyfikowana coachka i trenerka biznesu, specjalistka w zakresie rozwoju osobistego, komunikacji,
przywodztwa oraz budowania odpornosci na stres i odpornosci psychicznej. Wspiera osoby
indywidualne oraz organizacje w odkrywaniu potencjatu, wzmacnianiu poczucia sprawczosci i
skutecznym radzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi.

Posiada 22 lata doswiadczenia w srodowisku biznesowym, w tym 14 lat na stanowiskach
kierowniczych w branzy sprzedazowej. Pracuje z liderami, zespotami oraz osobami w procesie
zmiany zawodowej, wspierajgc ich w rozwoju kompetencji niezbednych do funkcjonowania w
warunkach presji, odpowiedzialnosci i dynamicznych zmian.

Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu odpornosci na stres, rezyliencji, komunikacji, feedbacku
oraz $wiadomego przywddztwa. W swojej pracy tagczy podejscie coachingowe z praktykg uwaznosci,
pracg z ciatem i oddechem, wykorzystujac elementy metody Butejko oraz zatozenia ACT (Terapii
Akceptacji i Zaangazowania) w ujeciu rozwojowym i edukacyjnym.

Specjalizuje sie w pracy z regulacjg uktadu nerwowego, redukcjg napie¢ psychofizycznych oraz
budowaniem dtugofalowej odpornosci na stres. Jej misjg jest wspieranie ludzi w budowaniu zycia i
pracy w wiekszym spokoju, uwaznosci i zgodzie z wtasnymi wartos$ciami, poprzez swiadoma prace
z oddechem, stresem i wewnetrznymi zasobami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéow dydaktycznych i organizacyjnych, wspierajacych proces uczenia sie, samoregulacji
stresu oraz przygotowanie do samodzielnego prowadzenia zaje¢ i warsztatow z zakresu technik oddechowych i regulaciji stresu. Materiaty
szkoleniowe przekazywane sa w formie elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty dostepne dla uczestnikdw podczas szkolenia:

¢ maty do éwiczen, rollery, pitki r6znego typu
¢ koce

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia:

1. Podrecznik uczestnika (forma elektroniczna).
2. Karty éwiczen i materiaty do pracy.

Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym - smartfonie, tablecie lub laptopie.

Zakres tematyczny przedmiotowej ustugi rozwojowej prowadzi do nabycia kwalifikacji - ” "Animator metod odpornosci psychicznej'-
uzyskanie kwalifikacji innych niz kwalifikacje zarejestrowane w ZRK.

Informacje dodatkowe

¢ Szkolenie trwa 21 godzin dydaktycznych.

* Jedna modut szkoleniowy obejmuje 90 minut zaje¢.

e tacznie 8 modutéw szkoleniowych.

¢ Dodatkowy, 9 modut egzaminacyjny obejmuje 60 minut, w czasie ktérego przewidziana jest walidacja efektéw uczenia sig, w formie
testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym



smartfonie, tablecie lub laptopie.
¢ Przerwy wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.
e tgczny czas przerw wynosi 165 minut.
¢ Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej.

Zapisujac sig na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie/nagrywanie swojego wizerunku na potrzeby monitoringu, kontroli oraz w celu
utrwalenia efektéw uczenia sie.

Adres

ul. Francuska 184/6
40-507 Katowice

woj. Slaskie

EMS PREMIUM. Sala wyposazona w maty do ¢wiczen.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

e Sala warsztatowa znajduje sie na parterze, po prawej stronie od recepcji. Bezptatny parking.

Kontakt

AGNIESZKA KLOS

E-mail empiria@agnieszkaklos.pl
Telefon (+48) 506 603 452




