Mozliwos$¢ dofinansowania

Twierdza Umystu: Budowanie Odpornosci 800,00 PLN brutto

Kognitywnej w Swiecie Zmiennosci, 800,00 PLN netto
I Niepewnosci, Ztozonosci i 100,00 PLN brutto/h
SOVERANO Niejednoznacznosci - szkolenie. 100,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/04/21/217200/3503470

SOVERANO SPOtKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA
d Ak KkkKk 47/5 (D 08:00h

92 oceny £ 15.06.2026 do 15.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

181,67 PLN cena rynkowa @

[ zdalna w czasie rzeczywistym

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Osoby pracujace na stanowiskach decyzyjnych, osoby zarzadzajace
zespotami, specjali$ci narazeni na duzg intensywnos$¢ bodzcow
informacyjnych oraz kazda osoba uczestniczgca chcaca poprawié swoja
efektywnosé¢ intelektualng w dynamicznym srodowisku pracy.

15

12-06-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0

Ustuga prowadzi osobe uczestniczgcg do samodzielnego zarzagdzania wtasnymi zasobami poznawczymi poprzez
wdrozenie technik ochrony uwagi, filtracji informac;ji oraz redukcji napiecia poznawczego w warunkach wysokiej

niepewnosci.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje mechanizmy
biologiczne wptywajace na procesy
myslowe pod wptywem napiecia.

Projektuje system pracy gtebokiej
minimalizujacy zjawisko zmeczenia
decyzyjnego.

Analizuje btedy poznawcze i
selekcjonuje docierajace bodzce
informacyjne.

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

Osoba uczestniczaca wyjasnia wptyw
kortyzolu na funkcje kory
przedczotowe;.

Osoba uczestniczaca wskazuje réznice
miedzy odpornoscia psychiczng a
odpornoscia kognitywna.

Osoba uczestniczaca planuje bloki
pracy niezaktéconej zgodnie z cyklem
energii mentalnej.

Osoba uczestniczaca dobiera wtasciwa
technike regeneracji do stopnia
obcigzenia umystowego.

Osoba uczestniczaca identyfikuje efekt
potwierdzenia w przyktadowym
scenariuszu biznesowym.

Osoba uczestniczaca tworzy mape
mysli dla ztozonego problemu w celu
odcigzenia pamieci operacyjnej.

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

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

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

TAK



Program

WARUNKI ORGANIZACYJNE:

e Czas trwania ustugi: 8 godzin zegarowych (60 min)

¢ Przerwy: wliczone w czas ustugi rozwojowej i odbywajg sie zgodnie z harmonogramem.

« Klauzula Dostepnosci: W oparciu o zasade racjonalnych usprawnier i dostepnosci (wynikajgca z Ustawy o dostepnosci) oraz
standardy rownego traktowania, organizator zapewnia wsparcie dla 0s6b ze szczegdlnymi potrzebami. W celu skorzystania z
racjonalnych usprawnien, uczestnik proszony jest o wczesniejsze zgtoszenie swoich potrzeb organizatorowi szkolenia.

¢ Platforma: Google Meet. Wymagania: Komputer, stabilne tgcze internetowe, mikrofon oraz obowigzkowo wiaczona kamera
(niezbedna do walidacji tozsamosci i aktywnosci).

¢ Dostep: Link znajduje sie w sekcji karty kody dostepowe.

¢ Walidacja: Walidacja przeprowadzana jest w formie testu teoretycznego generowanego wynikiem automatycznym. W celu
zapewnienia obiektywnosci oceny, proces walidacji jest prowadzony zgodnie z zasadg rozdzielnosci procesow ksztatcenia i walidacji.

 Typy zajeé: [T] Teoretyczne: Wykiady, prezentacje, analiza koncepciji. [P] Praktyczne: Cwiczenia, zadania, praca z narzedziami pod
okiem trenera. [M] Mieszane: tgczg wprowadzenie teoretyczne z zadaniami praktycznymi.

Program szkolenia stanowi zaawansowang odpowiedZ na wyzwania wspofczesnego srodowiska pracy, w ktorym przecigzenie
informacyjne staje sie glowna bariera efektywnosci. Podczas zaje¢ osoba uczestniczaca zgtebi wiedze z zakresu neuronauki, poznajac
architekture wtasnej odpornosci oraz techniki zarzadzania energia mentaing, co pozwoli na skuteczna walke ze zmeczeniem
decyzyjnym. Szkolenie taczy teorie z praktycznymi warsztatami z zakresu krytycznego myslenia i elastycznosci poznawczej, koriczac
sie stworzeniem indywidualnego planu wdrozenia rytuatow chronigcych umyst przed przebodZcowaniem.

HARMONOGRAM SZCZEGOLOWY

* 09:00 - 10:30: Architektura Odpornosci — definicje, wrogowie uwagi i mechanizm stresu [T]

* 10:30 — 10:45: Przerwa

e 10:45 - 11:15: Zarzadzanie Energig Mentalng — Bank Energii i zmeczenie decyzyjne [P]

e 11:15 - 12:45: Gleboka Praca (Deep Work) oraz techniki mikro-odpoczynku [P]

* 12:45-13:15: Przerwa

e 13:15 - 14:15: Higiena informacyjna, btedy poznawcze i mapowanie mysli [P]

° 14:15 - 14:30: Przerwa

e 14:30 - 15:15: Elastyczno$¢ poznawcza: Nastawienie na Rozwdj (Growth Mindset) i uwaznos¢ [P]
e 15:15 - 15:45: Audyt wtasny i projektowanie otoczenia wspierajgcego moézg [P]

e 15:45 - 16:00: Walidacja - test wiedzy [T]

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Architektura
Odpornosci -
- Katarzyna
definicje, L 15-06-2026 08:00 10:30 02:30
Rk . Radziejewska
wrogowie uwagi i
mechanizm
stresu

Katarzyna
Przerwa o 15-06-2026 10:30 10:45 00:15
Radziejewska



Przedmiot / temat

Zarzadzanie
Energig Mentalng
- Bank Energii i
zmeczenie
decyzyjne

Gteboka

Praca (Deep
Work) oraz
techniki mikro-
odpoczynku

Przerwa

Higiena

informacyjna,
btedy poznawcze
i mapowanie
mysli

Przerwa

Elastycznosé
poznawcza:
Nastawienie na
Rozwdj (Growth
Mindset) i
uwaznosé

Audyt

wilasny i
projektowanie
otoczenia
wspierajgcego
moézg

Walidacja

Prowadzacy

Katarzyna
Radziejewska

Katarzyna
Radziejewska

Katarzyna
Radziejewska

Katarzyna
Radziejewska

Katarzyna
Radziejewska

Katarzyna
Radziejewska

Katarzyna
Radziejewska

Data realizacji
zajeé

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

15-06-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

11:15

12:45

13:15

14:15

14:30

15:15

15:45

Godzina
zakonczenia

11:15

12:45

13:15

14:15

14:30

15:15

15:45

16:00

Liczba godzin

00:30

01:30

00:30

01:00

00:15

00:45

00:30

00:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 800,00 PLN



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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Katarzyna Radziejewska

‘ ' Katarzyna Radziejewska — Praktyk biznesu z ponad 20-letnim doswiadczeniem menedzerskim w 7
réznych branzach, co pozwala jej na szerokie spojrzenie na procesy transformaciji biznesowe;.
Specjalizuje sie w zarzadzaniu zmiang i przetamywaniu oporu w organizacjach. Z sukcesem
zbudowata i zarzagdzata 40-osobowym zespotem wielopokoleniowym, doskonale rozumiejac
dynamike grup w obliczu nowych wyzwan. Jako Certyfikowany Trener Mentalny (JBB International)
oraz Trener Biznesu, taczy twarde kompetencje zarzadcze (tworzenie struktur, procedur) z
psychologig przywdédztwa. Jest facylitatorem narzedzi psychometrycznych DiSC oraz certyfikowang
trenerkg metody "Otwarte Karty" i modelu SET, ktére wykorzystuje do budowania $wiadomosci i
efektywnej komunikacji w zespotach przechodzacych zmiany. Jej podejscie koncentruje sie na
budowaniu zaangazowania pracownikéw i tworzeniu kultury organizacyjnej opartej na otwartosci i
adaptacyjnosci. Posiadane przez nig doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje spetniajg wymogi BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Osoba uczestniczaca otrzymuje zestaw materiatéw cyfrowych: prezentacje edukacyjng, arkusz audytu ztodziei uwagi, podrecznik
technik oddechowych oraz zestaw narzedzi do mapowania mysli.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem udziatu w ustudze jest dokonanie zapisu co najmniej jeden dzien (do godziny 14:00) przed jej rozpoczeciem. Warunkiem
uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej osiemdziesieciu procentach zaje¢ oraz uzyskanie pozytywnej oceny z
walidacji.

Informacje dodatkowe

Szkolenie stanowi wsparcie w procesie cyfryzacji kompetencji zarzadczych.

Osoba uczestniczaca zobowigzana jest do okazania dokumentu potwierdzajgcego tozsamo$¢ ze zdjeciem przed zespotem
monitorujgcym.

Walidacja prowadzona jest w formie testu wiedzy pod nadzorem oraz oceny wykonanego komunikatu, z wynikiem generowanym
automatycznie.



Warunki techniczne

Dla optymalnego udziatu w ustudze zdalnej w czasie rzeczywistym, kazdy uczestnik powinien dysponowa¢: Stabilnym
taczeminternetowym o minimalnej przepustowosci tacza do pobierania: 10 Mb/s i wysytania: 5 Mb/s (dla potaczen indywidualnych, w
przypadkugrupowych zalecane wyzsze parametry). Komputerem stacjonarnym lub laptopem z zainstalowanym i aktualnym systemem
operacyjnym(Windows 10/11 lub macOS 10.15 i nowsze) oraz przegladarka internetowg (zalecana najnowsza wersja Google Chrome dla
petnejfunkcjonalnosci Meet, akceptowane sg réwniez Edge, Firefox lub Safari). Sprawnym mikrofonem i gto$nikami/stuchawkami
(zalecanestuchawki z mikrofonem dla lepszej jakos$ci dzwieku i eliminacji echa). Sprawng kamerg internetowg (wbudowang lub
zewnetrzng)umozliwiajgca transmisje obrazu. Brak koniecznos$ci instalacji dodatkowej aplikacji — Google Meet dziata w petni poprzez
przegladarkeinternetowa. Wymagane jest jedynie posiadanie konta Google (Gmail) dotagczonego do przegladarki lub podanie e-maila, na
ktéry zostaniewystane zaproszenie. Platforma Realizacji Ustugi Wszystkie sesje ustugi bedg realizowane zdalnie, w czasie rzeczywistym,
zaposrednictwem platformy Google Meet. Uczestnicy otrzymaja unikalny link do dotgczenia do dedykowanego spotkania Google Meet
przedrozpoczeciem ustugi. Link zostanie wystany droga elektroniczng (e-mail) lub poprzez udostepniony wczesniej kalendarz (np.
GoogleCalendar). Prosimy o punktualne dotgczanie do sesji, klikajgc w otrzymany link.

Kontakt

h E-mail swiadermateusz@gmail.com

Telefon (+48) 733 058 666

MATEUSZ SWIADER



