Mozliwos$¢ dofinansowania

M4 Racjonalna Terapia 4 050,00 PLN bruto
é) 5’% ~ Zachowania:Poznawczo-behawioralny 4 050,00 PLN netto
> A & program pomocy w kryzysach 90,00 PLN brutto/h
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Akademia Blizej
Natalia Kurzawa
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& Ustuga szkoleniowa

[l zdalna w czasie rzeczywistym
®© 45:00h

£ 01.08.2026 do 22.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwéj osobisty

Kierunek - Rozwdj, Matopolski Pociag do kariery, Zachodniopomorskie

Identyfikatory projektow
y yProj Bony Szkoleniowe

e coachowie

e trenerzy

e pracownicy HR

e osoby zajmujace sie zawodowo pomaganiem i wspierajagcych w
zmianie

e pracownikom

e terapeutom

e lekarzom

¢ nauczycielom

e mentorom

¢ mediatorom rodzinnych, interwentom kryzysowym

e pracownikom stuzb medycznych, oswiaty, pomocy spotecznej

e oraz osobom chcacym nauczy¢ sie skutecznej metody radzenia sobie
Zz emocjami i stresem

e Uczestnicy projektu Kierunek-Rozwdj

e Uczestnicy projektu Matopolski Pocigg do Kariery

Grupa docelowa ustugi

Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikow projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe.

Uczestnicy spoza projektu Kierunek-Rozwdj takze moga bra¢ udziat w

ustudze.
Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 31-07-2026



Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 45

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do pracy z przekonaniami ograniczajgcymi, lekiem w podej$ciu poznawczo-behawioralnym w
oparciu 0 model Racjonalnej Terapii Zachowan.

Osiggniecie zaktadanych efektéw ksztatcenia pozwoli na prowadzenie proceséw coachingowych i terapeutycznych w
obszarze pomocy psychologicznej, coachinguy, interwencji kryzysowej, biznesie a takze w dowolnej pracy z ludzmi.
Uczestnik szkolenia pozna skuteczne narzedzia zmiany nawykéw poznawczo-emocjonalnych oraz zasady racjonalnego
myslenia

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

potrafi zdefiniowa¢ nature nawykoéw i
ich wptyw na ksztattowanie zachowarj;
na strategie zmiany nawykéw opartych
na zasadach RTZ,

posiada umiejetnos$¢ identyfikowania
szkodliwych nawykéw i rozumie ich
konsekwencje dla zdrowia
psychicznego; posiada wiedze o
réznych rodzajach emociji i ich
funkcjach; zna mechanizmy regulacji
emoc;ji oraz techniki terapeutyczne
wspierajace zdrowie

1)
charakteryzuje wiedze wymagana do
pracy z nawykami, emocjami i lekami

Test teoretyczny

definiuje podstawowe mechanizmy

wprowadzania zmian w psychologii; zna
modele zmiany, takie jak model stadiow
zmian (Prochaska i DiClemente), i umie

2)
definiuje podstawowa wiedze z zakresu
psychologii wprowadzania zmian

je zastosowac; zna réznorodne techniki
terapeutyczne i potrafi je skutecznie
stosowaé w konteks$cie zmiany
nawykéw, emociji i lekéw; potrafi
doktadnie analizowa¢ sytuacje
wymagajace zmiany, tworzac
spersonalizowane plany terapeutyczne

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

3)

charakteryzuje metody i narzedzia
wykorzystywane w Racjonalnej Terapii
Zachowania

4)

rozréznia modele pracy z emocjami i
przekonaniami ograniczajacymi: ABC
emocji, RSA, WRB

5)

stosuje poznane modele i narzedzia
skuteczne w pracy poznawczo-
behawioralnej w modelu RTZ w pracy z
przekonaniami ograniczajacymi, lekiem,
stresem, obnizona samooceng

6)
postuguje sie formularzem RSA

7)
postuguje sie modelem WRE

Kryteria weryfikacji

opisuje i stosuje model ABC w analizie
zachowan, potrafi stosowa¢ techniki
racjonalnej analizy mysli, identyfikujac i
modyfikujac irracjonalne przekonania;
potrafi wykorzystywac techniki
terapeutyczne w celu zmiany
negatywnych mysli i przekonan; potrafi
stosowac¢ techniki pracy z emocjami,
takie jak terapia racjonalnej wyobrazni
emocjonalnej czy ABC lepszego
samopoczucia;

omawia techniki Racjonalnej
Samoanalizy i potrafi je stosowaé w
celu monitorowania i analizy wtasnych
mysli, emocji i zachowan; potrafi
identyfikowac irracjonalne przekonania
przy uzyciu narzedzi RSA; potrafi
zastosowac¢ odpowiednie strategie
interwenc;ji z zakresu modelu ABC
emocji, RSA i WRB w pracy z klientem

skutecznie identyfikuje irracjonalne
przekonania zwigzane z obnizong
samoocengy, lekiem, stresem i korzysta
z narzedzi RTZ do budowania
pozytywnej samooceny;

potrafi wtasciwie wypetnia¢ formularz
Racjonalnej Samoanalizy (RSA),
uwzgledniajac kluczowe obszary, takie
jak mysli, emocje, i zachowania; potrafi
precyzyjnie zidentyfikowa¢ irracjonalne
przekonania, wykorzystujac informacje
zebrane za pomoca formularza RSA;
analizuje zmiany w mysleniu, emocjach
i zachowaniach, ktére nastepuja w
wyniku zastosowania Racjonalnej
Samoanalizy

identyfikuje irracjonalne przekonania
klienta, korzystajac z informaciji
zgromadzonych za pomoca formularza
WRE; skutecznie analizuje zmiany w
réownowazeniu przekonan, ktére
zachodza w wyniku zastosowania
modelu WRE; potrafi dostosowa¢ plan
terapeutyczny i techniki pracy, bazujac
na informacjach zebranych za pomoca
formularza WRE, w celu
skuteczniejszego wsparcia klienta w
réownowazeniu przekonan.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Prezentacja

Prezentacja



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

identyfikuje sktadowe modelu ABC;
precyzyjnie analizuje zwigzek miedzy
myslami (B) a emocjami (C),
identyfikujac, jak irracjonalne

8) przekonania wptywaja na reakcje

. . emocjonalne; potrafi skutecznie Prezentacja
stosuje Model ABC pracy z emocjami

modyfikowa¢ irracjonalne przekonania
(B), wykorzystujac réznorodne techniki
terapeutyczne w ramach modelu ABC;
stosuje model ABC w praktyce
terapeutycznej

skutecznie identyfikuje rozne zrodta
stresu, uwzgledniajgc zaréwno czynniki

9) zewnetrzne, jak i wewnetrzne; potrafi
stosuje techniki radzenia sobie ze zastosowac réznorodne techniki Prezentacja
stresem radzenia sobie ze stresem, takie jak

relaksacja, techniki oddychania, czy
skuteczne planowanie czasu

wykazuje petne zrozumienie zakresu
10) swoich obowigzkéw oraz
. L Lo odpowiedzialnosci wynikajacych z .
ksztattuje odpowiedzialnosci i . . Prezentacja
wykonywanej pracy; skutecznie
wykonuje powierzone zadania zgodnie z

ustalonymi standardami i terminami;

rzetelnos$ci wykonywanej pracy

przestrzega zasad etyki zawodowe;j,
zwigzanych z konkretng dziedzing
pracy; zachowuje integralnos$¢ i
uczciwos$é w dziataniach zawodowych,

11
) unikajac konfliktéw interesow i Prezentacja

wykazuje etyczne postepowanie
y Je ety postep dziatajac zgodnie z wartosciami

etycznymi; ponosi odpowiedzialno$¢ za
podejmowane decyzje, kierujac sie
etycznymi normami

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

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 walidacji?



TAK

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

* Wprowadzenie do Racjonalnej Terapii Zachowan

e Zdrowe spojrzenie na emocje

e Co to jest zdrowe myslenie

e Zdrowa semantyka

¢ ABC lepszego samopoczucia- Praca z emocjami

e Techniki Terapeutycznej samopomocy

e Zastosowanie Racjonalnej Samoanalizy RSA

¢ Racjonalna Wyobraznia Emocjonalna

¢ Edukacja i re-edukacja emocjonalna: uczenie sie i zmiana nawykow

¢ Dysonans poznawczo-emocjonalny

¢ Model stadiéw zmiany (Prochaska i DiClemente)

¢ Radzenie sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym

¢ Podejscie salutogenetyczne w psychologii zdrowia i konstruktywnym pomaganiu
e Praca z przekonaniami w obszarze samooceny

e Walidacja i certyfikacja wewnetrzna : test wiedzy oraz zadanie praktyczne

Metody pracy zdalnej:
treningu umiejetnosci, mini-wyktady, rozmowy na zywo, wspoétdzielenie ekranu, dyskusje

pokoje wirtualne do ¢wiczen symulacji sesji oraz technik pomiedzy 3-osobami: uczestnik w roli terapeuty, klienta i obserwatora
udzielajgcego informacji zwrotnej zgodnie z opisem matrycy umiejetnos$ci wraz z superwizjg dokonywang przez trenera.

Ustuga liczy 45 h dydaktycznych.

Czas trwania przerwy nie jest wliczony w czas trwania ustugi.
80 % zajecia prowadzone sg treningowo czyli 36 h

20% to mini-wyktady i wspotdzielenie ekranu czyli 9 h
Wymagana obecnosé¢ Uczestnika: 80 % zaje¢ ustugi

Metoda walidacji: test teoretyczny, prezentacja

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11



Przedmiot / temat

Wprowadzenie
do Racjonalnej
Terapii
Zachowan
Zdrowe
spojrzenie na
emocje (mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

Coto jest

zdrowe myslenie
Zdrowa
semantyka (mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

30 5C

lepszego
samopoczucia-
Praca z
emocjami
Techniki
Terapeutycznej
samopomocy
(mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

Zastosowanie
Racjonalnej
Samoanalizy RSA
Racjonalna
Wyobraznia
Emocjonalna.
(mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

Prowadzacy

Weronika
Kosteska

Weronika
Kosteska

Weronika
Kosteska

Weronika
Kosteska

Data realizacji
zajeé

01-08-2026

01-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:15

09:00

12:15

Godzina
zakonczenia

11:45

16:00

11:45

16:00

Liczba godzin

02:45

03:45

02:45

03:45



Przedmiot / temat

Edukacja i

re-edukacja
emocjonalna:
uczenie sig i
zmiana nawykow
Dysonans
poznawczo-
emocjonalny
(mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

Model

stadiéw zmiany
(Prochaska i
DiClemente)
(mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

Radzenie

sobie ze stresem
i wypaleniem
zawodowym.
(mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

Podejscie

salutogenetyczne
w psychologii
zdrowia i
konstruktywnym
pomaganiu.
(mini-
wyktad,éwiczenia
w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

Praca z

przekonaniami w
obszarze
samooceny(
mini-wyktad,
wspoétdzioelenie
ekranu,dyskusja
moderowana,test

)

Prowadzacy

Weronika
Kosteska

Weronika
Kosteska

Weronika
Kosteska

Weronika
Kosteska

Weronika
Kosteska

Data realizacji
zajeé

08-08-2026

08-08-2026

09-08-2026

09-08-2026

22-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:15

09:00

12:15

09:00

Godzina
zakonczenia

11:45

16:00

11:45

16:00

11:45

Liczba godzin

02:45

03:45

02:45

03:45

02:45



Przedmiot / temat

Praca z

przekonaniami w
obszarze
samooceny(¢éwic
zenia w pokojach
wirtualnych,dysk
usja na zywo)

walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Weronika
Kosteska

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

22-08-2026 12:15
22-08-2026 16:00
Cena
4 050,00 PLN

Godzina . .
, X Liczba godzin
zakonczenia

16:00 03:45

17115 01:15

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

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

4 050,00 PLN

90,00 PLN

90,00 PLN

Weronika Kosteska

psycholozka, trenerka i psychoterapeutka w trakcie catosciowego szkolenia poznawczo-

behawioralnego. Od 2020 roku wspétpracuje jako trenerka z Akademig Blizej w kursach z tematyki:

podejscia RTZ i CBT, TSR w praktyce terapeutycznej. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu

szkolen i warsztatow z zakresu zdrowia psychicznego, komunikacji, interwencji kryzysowej, modeli
terapeutycznych wspierania w zmianie.Pracuje réwniez jako wyktadowczyni akademicka, dzielgc sie
wiedzg z przysztymi specjalistami zdrowia psychicznego.

Doswiadczenie zawodowe:

We wspoétpracy z Akademig Blizej od 2020 roku projektuje, planuje, prowadzi warsztaty i szkolenia z

zakresu kompetencji spotecznych, coachingowych w ramach oraz modeli terapeutycznych:
+ Modele Terapii Krétkoterminowych skoncentrowanych na rozwigzaniach
+ Akademii Trenera rozwoju osobistego-coacha



+ Racjonalna Terapia Zachowania

« Trening Odpornosci psychicznej

Doswiadczenie i specjalizacja trenerska:

przeciwdziatanie i radzenie sobie z wypaleniem zawodowym, radzenie sobie ze stresem, budowanie
odpornosci psychicznej; kompetencji miekkich i menadzerskich: komunikacja interpersonalna,
zarzadzanie zmiang, wsparcie.

Realizuje projekty szkoleniowe z tematyki m.in.: coaching zdrowia, stres i sytuacje trudne, sprzedaz,
kompetencje trenera.

Nauczyciel akademicki Akademia WSB w ramach studiéw podyplomowych Psychologia zdrowia i
rozwoju.

Certyfikacje:

- certyfikowany trener VCC

« coach VCC

* mentor VCC

222

O dr Magdalena Zubiel

‘ ' Doswiadczenie trenerskie w obszarze tematyki kursu od 2020 roku do teraz wspétpracujgc m.in.z
Akademig Blizej w ramach kursu RTZ poziom podstawowy i zaawansowany.
Kognitywistka, ekspert w obszarze komunikacji i neuromarketingu, psycholog i trener biznesu,
certyfikowany coach VCC i terapeuta w nurcie TSR i RTZ, wyktadowczyni na kierunkach Psychologia,
Psychologia w biznesie oraz Pedagogika. Specjalizuje sie w szkoleniach biznesowych w obszarze
komunikaciji interpersonalnej i grupowej, autorka programoéw szkoleniowych ukierunkowanych na
usprawnienie pracy zespotow oraz kompetencji z szeroko pojetej komunikacji, wspoétpracy w
zespole i zarzadzania zespotami. Zapalona oredowniczka psychologii pozytywnej, nowej pedagogiki
i neuronauk.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e skrypt w pdf
e konspekty ¢wiczen
e ¢wiczenia do dalszej pracy nad rozwijaniem umiejetnosci

Informacje dodatkowe

Ustugodawca zawart ramowa umowe z WUP Torun dotyczaca realizacji i rozliczenia ustug z wykorzystaniem bondw elektronicznych w
ramach Projektu Kierunek-Rozwdj oraz WUP Krakéw projekt Matopolski Pocigg do Kariery.

Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Szczecinie na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych
bondéw szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe.

Warunki techniczne

Szkolenie odbywa sie za pomoca aplikacji ZOOM.
Minimalne wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2GB pamieci RAM ( lun 4-rdzeniowy)
System operacyjny Windows 8 ( zalecany Windows 10) Mac wersja 10.13,

Przegladarka internetowa GOOGLE Chrome, Mozilla,Firefox



State tgcze internetowe o predkosci 1,5 mbps

kamera, mikrofon i gtosniki lub stuchawki,( ZOOM wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami).Nie jest wymagana
instalacja oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotgczy¢ sie do szkolenia.

Dotagczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny staty link wystany mailem do uczestnika projektu przed szkoleniem. Uczestnik
szkolenia kazdorazowo przed zajeciami grupowymi otrzymuje zaproszenie na spotkanie on-line.

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@akademia-blizej.eu

Telefon (+48) 530 697 250

Natalia Kurzawa



