Mozliwos$¢ dofinansowania

Efektywny i odporny zespo6t - rozwoj 3 200,00 PLN brutto
pracownikéw z badaniem 3200,00 PLN netto
psychometrycznym MTQplus 200,00 PLN brutto/h

Margo Numer ustugi 2026/04/13/190730/3483721 200,00 PLN netto/n
Harmonia $wiadomosd 166,67 PLN cena rynkowa @

MARGO-
HARMONIA-
SWIADOMOSCI
Matgorzata Duda

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym

d Kk Kkkk 50/5 (D 16.00h
14 ocen B 01.06.2026 do 25.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do os6b dorostych, aktywnych zawodowo, a w
szczegolnosci do:

1. Kadry menedzerskiej oraz lideréw zespotéw w wieku , ktérzy chca
rozwija¢ odpornos¢ psychiczng, aby skutecznie wspieraé zespoty w
procesach zmian oraz budowac stabilne srodowisko pracy.

2. Pracownikéw , dazacych do utrzymania wysokiej efektywnosci i
dobrostanu w dynamicznym otoczeniu zawodowym.

Grupa docelowa ustugi 3. Oséb petnigcych funkcje kierownicze, ktére chcg wzmocnié wiasna
stabilno$¢ emocjonalng i efektywnos$¢ osobistg poprzez diagnoze
narzedziem MTQ Plus oraz rozwdj odpornosci psychiczne;j.

4. Specjalistow i ekspertdw, u ktérych specyfika pracy wymaga wysokiej
elastycznosci, radzenia sobie z presjg czasu oraz adaptacji do nowych
struktur organizacyjnych.

5. Oséb zainteresowanych obiektywnym zbadaniem swoich zasobéw
psychologicznych za pomoca kwestionariusza MTQ Plus w celu
$wiadomego ksztattowania dalszej $ciezki zawodowe;j.

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 22-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 16



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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Gtownym celem ustugi jest rozwéj kompetencji uczestnikéw w obszarze efektywnosci osobistej oraz wzmocnienie ich
odpornosci psychicznej w obliczu zmian organizacyjnych. Dzieki wykorzystaniu profesjonalnej diagnozy MTQPlus,
uczestnicy zidentyfikujg swoje kluczowe zasoby oraz obszary wymagajgce wsparcia, co pozwoli na wypracowanie
indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem i presjg w $srodowisku pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje proces powstawania

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie opisuje réznice

Metoda walidaciji

stresu zawodowego i jego wptyw na miedzy eustresem a dystresem podczas Wywiad swobodny
efektywnos$¢ pracy. dyskusji moderowane;j.

Definiuje sktadowe odpornosci Uczestnik wymienia i krotko omawia

psychicznej (model 4C) w kontekscie wszystkie 4 filary modelu 4C w arkuszu Wywiad swobodny

adaptacji do zmian.

Wymienia techniki regulacji napiecia
psychicznego i metody budowania
stabilnosci emocjonalne;j.

Wyjasnia sposéb interpretacji

podsumowujacym.

Uczestnik wskazuje minimum 3
konkretne techniki oddechowe lub
poznawcze redukujace napigcie.

Uczestnik poprawnie wskazuje na skali

Wywiad swobodny

wskaznikéw diagnozy MTQPlus w raportu MTQPlus obszary o najwyzszym Wywiad swobodny
kontekscie rozwoju zawodowego. i najnizszym potencijale.
Uczestnik prezentuje podczas
Dobiera techniki radzenia sobie ze . . P ep P .
. éwiczenia w parach wybér jednej .
stresem adekwatnie do o . . Wywiad swobodny
. .. techniki dopasowanej do swojego
zdiagnozowanego profilu odpornosci. .
wyniku MTQPlus.
L . Uczestnik wypisuje w arkuszu éwiczen
Analizuje wtasne zasoby i obszary do . L X
. . minimum 2 kluczowe wnioski z Wywiad swobodny
rozwoju na podstawie raportu MTQPlus. . .
otrzymanego raportu indywidualnego.
Wykorzystuje narzedzia adaptacyjne do Uczestnik wskazuje w analizie Case
zachowania efektywnosci w sytuacjach Study 2 konkretne dziatania, ktore Wywiad swobodny
niepewnosci. podjatby w warunkach zmiany.
Uczestnik przygotowuje pisemny szkic
Projektuje indywidualny plan P X Y9 ,J P i y . X .
planu rozwoju z okreslonymi terminami Wywiad swobodny

wzmachniania odpornosci psychicznej.

realizacji.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Prezentuje postawe elastycznosci Wskazuje proaktywna postawe podczas

wobec transformacji w srodowisku symulacji scenariusza zmiany Wywiad swobodny
pracy. organizacyjnej.

Wykazuje $wiadomo$¢ wiasnych Uczestnik w karcie autorefleksji opisuje

mechanizméw reagowania w relacjach wptyw swojego profilu odpornosci na Wywiad swobodny
zawodowych. wspotprace z zespotem.

Deklaruje odpowiedzialno$¢ za Uczestnik wdraza nawyki, techniki

budowanie dobrostanu i konstruktywne wspierajgce dobrostan, oraz Wywiad swobodny
podejscie do wyzwan. konstruktywne podejscie do wyzwan.

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 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 potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Tydzien 1: Fundamenty efektywnosci i badanie MTQPIlus
Spotkanie 1 (2 godziny zegarowe): Wyzwania wspdtczesnego srodowiska pracy.

e Wprowadzenie do tematyki efektywnosci osobistej w obliczu zmian organizacyjnych.
¢ Analiza wptywu transformaciji cyfrowej i strukturalnej na komfort pracy.
¢ Przygotowanie do diagnozy odpornosci psychicznej - omodwienie celu badania MTQPIus.

Spotkanie 2 (2 godziny zegarowe): Mechanizmy stresu i reakcje organizmu

« Identyfikacja zrédet stresu zawodowego (stresory wewnetrzne i zewnetrzne).
¢ Analiza wptywu stresu na procesy poznawcze, decyzyjne i efektywno$¢ realizowanych zadan.
e Autodiagnoza objawéw przecigzenia psychicznego w pracy.



Tydzien 2: Model odpornosci psychicznej
Spotkanie 3 (2 godziny zegarowe): Kontrola i Zaangazowanie (filary modelu 4C)

e Omoéwienie wynikéw diagnozy MTQPlus w zakresie poczucia wptywu na wtasne zycie i emocje.
e Techniki wzmacniania wytrwatosci w dgzeniu do celu mimo trudnosci organizacyjnych.
¢ Praca z poczuciem sprawstwa u pracownikéw z dtugim stazem zawodowym.

Spotkanie 4 (2 godziny zegarowe): Wyzwanie i Pewnos¢ siebie (filary modelu 4C)

¢ Rozwijanie postawy adaptacyjnej - traktowanie zmiany jako szansy na rozwo;.
¢ Budowanie pewnosci siebie w relacjach zawodowych i w zakresie wtasnych kompetencji.
¢ Wykorzystanie mocnych stron wynikajacych z doswiadczenia zawodowego .

Tydzien 3: Strategie zarzadzania stresem i adaptaciji
Spotkanie 5 (2 godziny zegarowe): Praktyczny warsztat technik regulacji napiecia

¢ Nauka technik oddechowych i relaksacyjnych mozliwych do zastosowania w trakcie pracy.
¢ Praca z przekonaniami ograniczajgcymi elastycznos¢ w dziataniu.
¢ Dobdr indywidualnych metod radzenia sobie z presjg na podstawie raportu MTQPlus.

Spotkanie 6 (2 godziny zegarowe): Adaptacja do zmian i zarzagdzanie energia

¢ Mechanizmy psychologiczne w procesie zmiany - jak szybciej przechodzi¢ przez faze oporu.
e Zarzadzanie wtasnymi zasobami energii w celu unikniecia wypalenia zawodowego.
e Budowanie elastycznosci poznawczej w odpowiedzi na nowe wymagania firmy.

Tydzien 4: Planowanie rozwoju i zamkniecie merytoryczne
Spotkanie 7 (2 godziny zegarowe): Indywidualny Plan Rozwoju Odpornosci

¢ Przetozenie wynikéw diagnozy MTQPIlus na konkretne dziatania w miejscu pracy.
¢ Projektowanie krokdw wzmacniajacych odpornos¢ psychiczng w perspektywie krétko- i dtugoterminowe;j.
e Konsultacja planéw dziatan z trenerem w kontekscie specyfiki petnionej roli.

Spotkanie 8 (2 godziny zegarowe): Podsumowanie merytoryczne i utrwalenie efektow

e Omdwienie strategii utrzymania wysokiej efektywnosci w praktyce zawodowej.
e Praca warsztatowa nad scenariuszami trudnych sytuacji w zespole.
¢ Ewaluacja szkolenia i sformutowanie wnioskdw koricowych wspierajgcych dalszy rozwdj.

: Walidacja efektdéw uczenia sie odbywa sie w ostatnich 15 minutach ostatniego spotkania (15 minut). Doktadny czas walidacji kazdego
uczestnika dostepny u dostawcy ustugi. Ustuga to 16 petnych godzin zegarowych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy . X 3 X
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Fundamenty

odpornosci

psychicznej, MALGORZATA
efektywnosci i DUDA
diagnoza

MTQPIlus\wideok

onferencja

01-06-2026 09:00 11:00 02:00



Przedmiot / temat

Mechanizmy
stresu i reakcje
organizmu\wideo
konferencja

Kontrola i

Zaangazowanie
(filary modelu
4C)\wideokonfer
encja

Wyzwanie i
Pewno$¢ siebie
(filary modelu
4C)\wideokonfer
encja

Praktyczny
warsztat technik
regulacji
napiecia\wideok
onferencja

&) Adaptacja
do zmian i

zarzadzanie
energig\wideoko
nfrencja

Indywidualny
Plan Rozwoju
Odpornosci
Psychicznej\wide
okonfrencja

Podsumowanie
merytoryczne i
utrwalenie
efektow\
WALIDACJA\
wideokonferencj
a

Prowadzacy

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

Data realizacji
zajeé

04-06-2026

08-06-2026

11-06-2026

15-06-2026

18-06-2026

22-06-2026

25-06-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:00

11:00

11:00

11:00

11:00

11:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3200,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3200,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o MALGORZATA DUDA

‘ ' Doswiadczenie trenera: Matgorzata Duda

Certyfikowany trener psychologii biznesu, komunikacji oraz odpornosci psychicznej z wieloletnim
doswiadczeniem w pracy rozwojowej. Ekspertka w obszarze dobrostanu psychofizycznego, petnigca
funkcje Prezesa Fundacji Dobrostanu Psychofizycznego, gdzie inicjuje i realizuje projekty
wspierajgce zdrowie psychiczne oraz efektywnos¢ osobista.

Specjalizuje sie w procesach diagnostycznych i rozwojowych opartych na twardych danych
psychometrycznych. Jako akredytowana konsultantka narzedzia MTQPlus (Mental Toughness
Questionnaire), posiada uprawnienia do przeprowadzania profesjonalnych diagnoz odpornosci
psychicznej oraz ich interpretacji w kontekscie zawodowym.

Swoje doswiadczenie buduje poprzez wspétprace z:

klientami indywidualnymi w procesach coachingu i mentoringu odpornosci psychicznej,

firmami i korporacjami w zakresie zarzagdzania stresem, przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu
oraz budowania zaangazowania zespotoéw,

organizacjami pozarzadowymi i instytucjami, wdrazajac strategie adaptacji do zmian oraz standardy
dobrostanu w kulturze organizacyjne;.

W pracy trenerskiej taczy rzetelng wiedze z zakresu psychologii z praktycznymi narzedziami
biznesowymi, co pozwala na skuteczne wspieranie pracownikéw, w utrzymaniu wysokiej
efektywnosci i rownowagi w dynamicznym srodowisku pracy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty dla uczestnikdéw szkolenia:

1. Indywidualny raport badania MTQPlus - petny, wygenerowany systemowo raport diagnostyczny w formacie PDF, zawierajacy
szczeg6towa analize odpornosci psychicznej w podziale na cztery filary: Kontrola, Zaangazowanie, Wyzwanie oraz Pewnos¢ siebie,
wraz ze spersonalizowanymi wskazéwkami rozwojowymi.

2. Indywidualny Plan Wdrozeniowy na 30 dni - autorski arkusz pracy w formie cyfrowej, stuzacy do samodzielnego zaplanowania,
monitorowania i utrwalania konkretnych dziatarn wzmacniajgcych odpornosc¢ psychiczng oraz technik zarzadzania stresem w
pierwszym miesigcu po zakorczeniu szkolenia.



Warunki uczestnictwa

Status osoby aktywnej zawodowo (pracownik, menedzer, przedsiebiorca).

Deklaracja gotowosci do rzetelnego wypetnienia kwestionariusza badania odpornosci psychicznej MTQPIlus przed rozpoczeciem
wybranych modutéw szkoleniowych.

Dostep do urzadzenia z kamerg i mikrofonem oraz stabilne tgcze internetowe umozliwiajgce udziat w wideokonferencji w czasie
rzeczywistym.

Brak specjalistycznych wymagan kompetencyjnych w zakresie psychologii - szkolenie jest dedykowane osobom chcgcym rozwijac¢
kompetencje miekkie od podstaw.

Informacje dodatkowe

Informacje o diagnozie i uprawnieniach:

Ustuga jest realizowana z wykorzystaniem certyfikowanego narzedzia psychometrycznego MTQPlus (Mental Toughness Questionnaire),
opracowanego przez AQR International. Diagnoza oraz interpretacja wynikow prowadzona jest przez certyfikowanego
trenera/konsultanta, Matgorzata Duda posiadajgcego aktualng licencje nr MTQ123905. Wykorzystanie narzedzia odbywa sie zgodnie z
metodologig i standardami etycznymi dostawcy testu. Podmiot korzysta ze zwolnienia z podatku VAT art. 113 ust. o VAT.

Warunki techniczne

Platforma komunikacyjna: Ustuga realizowana za posrednictwem aplikacji Microsoft Teams. Uczestnik moze korzystac z wers;ji
zainstalowanej na komputerze lub wersji przegladarkowej (rekomendowane przegladarki: Google Chrome, Microsoft Edge).

Urzadzenie: Komputer stacjonarny, laptop lub tablet wyposazony w sprawng kamere wideo oraz mikrofon (zalecane uzywanie zestawu
stuchawkowego dla lepszej jakosci dZzwieku i zachowania poufnosci podczas omawiania wynikéw badania).

tacze internetowe: Stabilne potaczenie o minimalnej przepustowosci 2.0 Mbps (pobieranie/wysytanie) dla stabilnej transmisji audio i
wideo. Rekomendowane potgczenie przewodowe lub silny sygnat Wi-Fi.

Wymagania programowe: Przegladarka dokumentéw PDF (do odczytu raportu MTQPIus)

Waznos$¢ linku: Uczestnicy otrzymajg indywidualny link do logowania na spotkania najpézniej na 24 godziny przed rozpoczeciem
pierwszego modutu.

Kontakt

m E-mail margoernest26@interia.eu

Telefon (+48) 724 695 824

MALGORZATA DUDA



