Mozliwos$¢ dofinansowania

Budowanie odpornosci psychicznej - 5 338,20 PLN brutto
radzenie sobie ze stresem. Warsztat z 4 340,00 PLN netto

€) .. zastosowaniem badania indywidualnego 25420 PLN brutto/h
poziomu odpornosci psychicznej - test 206,67 PLN netto/h
PCT_A 284,58 PLN cena rynkowa @

BIELSKIE CENTRUM Numer usiugi 2026/04/21/116501/3504119
SZKOLENIOWE

SYLWIA © Miedzywodzie
STASZEWSKA & Ustuga szkoleniowa
KA KKhkKk 49/5 mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

3329 ocen rzeczywistym)
M Zajecia grupowe
® 21:00h

5 30.08.2026 do 31.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigbiorstwem

Osoby, ktére w wykonywaniu obowigzkéw zawodowych majg staty kontakt z
innymi ludZzmi, osoby wykonujgce zawody zwigzane z bezposrednig obstuga
klienta; osoby pracujgce w zespotach pracowniczych; osoby na stanowiskach
. kierowniczych; osoby za stanowiskach doradcéw, specjalistéw oraz
Grupa docelowa ustugi ) . . o
dyrektoréw; osoby prowadzace dziatalno$é gospodarcza; osoby zajmujace
sie opieka nad dzie¢mi: wychowawcy przedszkolni, pomoce nauczycieli,
nauczyciele. Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére chcg wzmocnié¢

odpornosé psychiczna.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 25
Data zakonczenia rekrutacji 29-08-2026

i i mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie
Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 21

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga prowadzi do tego, by skutecznie stosowaé sposoby i techniki radzenia sobie z wyzwaniami, stresem, presjg w
sytuacjach zawodowych oraz zachowywac koncentracje na zadaniach, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych, jak
réwniez zachowywaé rbwnowage pomiedzy zyciem a pracg w $wiecie niepewnosci i destabilizacji dla tak wrazliwej

branzy jaka jest branza edukacyjna.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje mechanizmy
powstawania stresu i jego wptyw na
funkcjonowanie cztowieka.

Analizuje czynniki osobowosciowe i
emocjonalne wptywajace na podatnos¢
na stres.

Wyjasnia koncepcje odpornosci
psychicznej i jej znaczenie w radzeniu
sobie ze stresem.

Diagnozuje wtasny poziom odpornosci
psychicznej w oparciu o test PCT-A.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik:
wyjasnia zalezno$¢ miedzy czynnikami
zewnetrznymi a reakcja stresowa,

rozréznia eustres i dystres oraz ich
wptyw na efektywnos$¢ dziatania,

omawia proporcje miedzy poziomem
stresu a skutecznoscia realizacji zadan.

Uczestnik;
identyfikuje wiasne czynniki
wewnetrzne sprzyjajace napieciu,

omawia wptyw mysli automatycznych i
krytyka wewnetrznego na stres,

charakteryzuje zwigzek emoc;ji z
reakcjami stresowymi.

Uczestnik:

opisuje czynniki sktadajace si¢ na
odpornos¢ psychiczna (wg modelu PCT-
A),

interpretuje komponenty odpornosci
psychicznej w kontekscie pracy
zawodowej,

analizuje zachowania
charakterystyczne dla oséb odpornych
psychicznie

Uczestnik:
interpretuje indywidualny raport z
badania,

identyfikuje swoje mocne i stabsze
strony w obszarach: emocji, samooceny,
wspotpracy, dziatania,

okresla priorytetowe obszary do
rozwoju odpornosci psychiczne;j.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Stosuje techniki redukowania napiecia i
konstruktywnego reagowania na stres.

Wdraza techniki rozwoju odpornosci

psychicznej w pracy i zyciu codziennym.

Stosuje konstruktywne techniki
udzielania informacji zwrotnej
wspierajace relacje i odpornosé
emocjonalna.

Opracowuje indywidualny plan rozwoju
odpornosci psychiczne;j.

Ksztattuje postawe proaktywna i
odpowiedzialng wobec wtasnych reakgji
stresowych

Kryteria weryfikacji

Uczestnik:
dobiera techniki relaksacyjne i
oddechowe do sytuac;ji stresowe;j,

wykorzystuje strategie poznawcze do
modyfikowania negatywnych mysli,

stosuje zasady konstruktywnej
komunikacji w stresujacych sytuacjach.

Uczestnik:
stosuje zasady rezyliencji w
codziennych wyzwaniach,

wykorzystuje techniki wzmacniania
motywacji i poczucia sprawczosci,

planuje dziatania wzmacniajace
rébwnowage emocjonalna.

Uczestnik:
konstruuje komunikaty w modelu FUKO,

formutuje krytyke w sposéb
nieagresywny i wspierajacy,

rozpoznaje moment, w ktérym warto
udzieli¢ informacji zwrotne;j.

Uczestnik:
okresla cele rozwojowe zgodnie z
wynikami testu PCT-A,

opracowuje strategie dziatan w formule
SMART,

planuje konkretne sposoby utrzymania
efektéw po szkoleniu.

Uczestnik: rozpoznaje sygnaty
ostrzegawcze stresu i adekwatnie
reaguje,

przyjmuje odpowiedzialno$¢ za wiasne
emocje i zachowania,

stosuje konstruktywne sposoby
radzenia sobie w trudnych relacjach.

Metoda walidacji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik:

zachowuje spokéj i szacunek w

rozmowie w warunkach presji,
Buduje relacje zawodowe oparte na
empatii i zrozumieniu w sytuacjach wspiera wspotpracownikéw w Analiza dowodéw i deklaraciji
stresowych. sytuacjach stresu,

dba o jako$¢ komunikacji i atmosfere
wspotpracy.

Uczestnik:
stosuje poznane techniki w praktyce
zawodowej,

Utrzymuje odpornos¢ psychiczng i
efektywno$¢ dziatania w warunkach
presji.

zachowuje koncentracje i efektywnos$é

. Lo Analiza dowodéw i deklaraciji
mimo napigcia,

wykorzystuje refleksje i autoregulacje
emocjonalng do utrzymania
dobrostanu.

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 potwierdzaja, 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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Osoby, ktére w wykonywaniu obowigzkéw zawodowych maja staty kontakt z innymi ludzmi, osoby wykonujace zawody zwigzane z bezposrednia
obstuga klienta; osoby pracujace w zespotach pracowniczych; osoby na stanowiskach kierowniczych; osoby za stanowiskach doradcéw,
specjalistéw oraz dyrektoréw; osoby prowadzace dziatalnos¢ gospodarczg; osoby zajmujagce sie opieka nad dzie¢mi: wychowawcy przedszkolni,
pomoce nauczycieli, nauczyciele. Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére chcg wzmocnié odporno$é psychiczna.



Ustuga prowadzi do tego, by skutecznie stosowac sposoby i techniki radzenia sobie z wyzwaniami, stresem, presjg w sytuacjach zawodowych
oraz zachowywac¢ koncentracje na zadaniach, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych, jak réwniez zachowywac¢ réwnowage pomiedzy zyciem
a praca w Swiecie niepewnosci i destabilizacji dla tak wrazliwej branzy jaka jest branza edukacyjna.

PROGRAM SZKOLENIA:
|. WPROWADZENIE DO TEMATYKI STRESU

e Zjawisko stresu i jego dynamika.

¢ Mechanizm powstawania stresu.

¢ Rodzaje stresu — eustres i dystres.

e Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania.
e Czynniki zewnetrzne generowania stresu.

¢ Uwarunkowania wewnetrzne i osobowosciowe podatnosci na stres.

e Stres w liczbach - dokad zmierzamy?

IILAUTODIAGNOZA FUNKCJONOWANIA W STRESIE

e Czynniki osobowosciowe, a indywidualne mapy stresu.

e Zycie w poczuciu presji zadar lub presiji relacji.

o MYSLI a stres:

e -monolog i krytyk wewnetrzny,

¢ -mysli majag moc - efekt samospetniajacej sie przepowiedni.

¢ EMOCJE a stres— swiadomos¢ swoich emocji w trudnych sytuacjach i techniki zarzgdzania nimi.

e ZACHOWANIA a stres - Zachowania agresywne i autoagresywne, reakcje konstruktywne vs. niekonstruktywne.
¢ Objawy i ,sygnaty ostrzegawcze" czyli co ciato Tobie méwi?

¢ Indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem.

lll. KONCEPCJA ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ | JEJ POMIAR - TEST PCT-A

¢ Odpornosé psychiczna sposobem na radzenie sobie z niepewnoscig jutra, stresem i presja, wielozadaniowoscia.

e Czynniki i pomiar indywidualnej Odpornosci Psychicznej — TEST PCT-A

e -Jaw relacji

e - Jawe wspotpracy

e -Jaw pracy

e -Jaimoje emocje

e -Jaimoja samoocena

e -Jaw dziataniu

¢ Komponenty odpornosci psychicznej i ich znaczenie w lepszym radzeniu sobie w stresujacych sytuacjach, pres;ji, niepewnosci i braku
stabilnosci.

¢ Typowe zachowania charakteryzujgce dany czynnik odpornosci psychiczne;j.

¢ Techniki rozwojowe sity i odpornosci psychicznej w sytuacji niepewnosci jutra.

IV. PRAKTYCZNE ROZWIJANIE ODPORNOSCI NA STRES

¢ Rezyliencja, czyli jak zbudowaé¢ swéj fundament sity?

e Nawyki os6b odpornych psychicznie.

¢ Konstruktywne udzielanie informacji zwrotnej — metoda FUKO oraz krytyka bez krytyki jako techniki budowania zdrowych relacji
¢ Techniki redukowania napiecia stresowego.

¢ Strategiczny plan wzmacniania wtasnej odpornosci - praktyczny trening:

* -jak zbudowac¢ nawyki ukierunkowane na wzmacnianie wtasnej odpornosci?

e -jak wzmacnia¢ stabsze obszary mojej odpornosci ?

V. INDYWIDUALNY PROGRAM ROZWOJU ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ:

Rekomendacje rozwojowe oraz tworzenie osobistego planu dziatania, opartego o wyniki indywidualnego badania odpornosci psychicznej — test
PCT-A oraz Raport omawiajgcy wyniki i zalecenia dla kazdego z uczestnikéw szkolenia.

VI. WALIDACJA EFEKTOW SZKOLENIA
Warunki organizacyjne:
1. Sala przystosowana do poprowadzenia szkolenia w grupie do 25 oséb.

2. Stoly i krzesta odpowiednie do przeprowadzenia szkolenia w grupie do 25 oséb



3. Ekran, rzutnik, laptop do przeprowadzenia prezentacji podczas szkolenia
4. Wi Fi

5. Podziat na grupy w trakcie zaje¢ przeprowadzane beda podziaty uczestnikéw na grupy. Podziat stosowany bedzie w zaleznosci od charakteru
éwiczenia. Cwiczenia obejmuja prace samodzielna uczestnikéw szkolenia, prace w parach oraz prace w grupach maksymalnie 3 osobowych.
Uczestnicy dostang materiaty w formie papierowej do realizacji zadanych éwiczen.

llos$¢ godzin: 21 godziny dydaktyczne w sumie.

Warunki do spetnienia przez uczestnikow: brak

Przerwy nie wliczajg si¢ w czas trwania szkolenia.

Czesc teoretyczna szkolenia obejmuje: 7 godzin dydaktycznych

Czes¢ praktyczna szkolenia obejmuje: 14 godzin dydaktycznych

Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania szkolenia.

Warunki do spetnienia przez uczestnikow szkolenia : Brak

Szkolenie przeprowadzone bedzie w formie stacjonarne;j

Walidacja przeprowadzona zostanie w formie zdalnej w czasie rzeczywistym
Ustuga realizowana w godzinach dydaktycznych

Godzina dydaktyczna: 45 minut.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
Prowadzacy o, i ; . Liczba godzin i
temat zajeé rozpoczecia zakoriczenia stacjonarna

WPROWADZE
Tomasz
NIE DO o 30-08-2026 08:00 10:00 02:00 Tak
TEMATYKI
STRESU
.
omasz 30-08-2026 10:00 10:10 00:10 Tak

Przerwa Tworek



Przedmiot /
temat

AUTODIAGNO
ZA
FUNKCJONO
WANIA W
STRESIE -
Czynniki
osobowoscio
we, a
indywidualne
mapy stresu. -
Zyciew
poczuciu
presji zadan
lub presiji
relaciji.

MYSLI

a stres: -
monolog i
krytyk
wewnetrzny, -
mysli maja
moc - efekt
samospetniaj
ace;j sie
przepowiedni.

Przerwa

EMOCJE a
stress —
$wiadomosé
swoich emocji
w trudnych
sytuacjachii
techniki
zarzadzania
nimi.

ZACHOWANI

A a stres -
Zachowania
agresywne i
autoagresywn
e, reakcje
konstruktywn
evs.
niekonstrukty
wne.

Prowadzacy

Tomasz
Tworek

Tomasz
Tworek

Tomasz
Tworek

Tomasz
Tworek

Tomasz
Tworek

Data realizacji
zajeé

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

Godzina
rozpoczecia

10:10

12:10

13:10

13:30

14:30

Godzina
zakonczenia

12:10

13:10

13:30

14:30

15:30

Liczba godzin

02:00

01:00

00:20

01:00

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Objawy
i ,sygnaty
ostrzegawcze
" czyli co ciato
Tobie méwi? -
Indywidualne
strategie
radzenia
sobie ze
stresem

Odpornosé
psychiczna
sposobem na
radzenie
sobie z
niepewnoscia
jutra, stresem
i presja,
wielozadanio
woscia. -
Czynniki i
pomiar
indywidualnej
Odpornosci
Psychicznej -
TEST PCT-A

Odpornosé
psychiczna
sposobem na
radzenie
sobie z
niepewnoscia
jutra, stresem
i presja,
wielozadanio
woscia. -
Czynniki i
pomiar
indywidualnej
Odpornosci
Psychicznej -
TEST PCT-A
cd

Prowadzacy

Tomasz
Tworek

Tomasz
Tworek

Tomasz
Tworek

Data realizacji
zajeé

30-08-2026

30-08-2026

31-08-2026

Godzina
rozpoczecia

15:30

16:30

08:00

Godzina
zakonczenia

16:30

16:45

08:45

Liczba godzin

01:00

00:15

00:45

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak



Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
Prowadzacy L, i , . Liczba godzin i
temat zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Komponenty
odpornosci
psychicznej i
ich znaczenie
w lepszym
radzeniu
sobie w

stresujacych Tomasz

sytuacjach, 31-08-2026 08:45 10:30 01:45 Tak
. Tworek

pres;ji,

niepewnosci i

braku

stabilnosci. -

Wysoka

samoocena

jako czynnik

odpornosci

psychicznej

Tomasz 31-08-2026 10:30 10:40 00:10 Tak
Przerwa Tworek

PRAKTYCZNE
Tomasz
ROZWIJANIE 31-08-2026 10:40 13:10 02:30 Tak
. Tworek
ODPORNOSCI
NA STRES

14216 Tomasz
31-08-2026 13:10 13:30 00:20 Tak
Przerwa Tworek

INDYWIDUAL
NY PROGRAM
Tomasz
ROZWOJU 31-08-2026 13:30 15:15 01:45 Tak
. Tworek
ODPORNOSCI
PSYCHICZNE
J

Walidacje
efektow
szkolenia

- 31-08-2026 15:15 16:00 00:45 Nie

Cennik

e
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towardow scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustuga w




catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5338,20 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 340,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 254,20 PLN
Koszt osobogodziny netto 206,67 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
—

1z1

Tomasz Tworek

0d 2012 roku specijalizuje sie w prowadzeniu szkolen i ztozonych projektéw rozwojowych z obszaru
szeroko rozumianych kompetencji miekkich. Jako manager, lider zespotdéw oraz trener zdobyt
doswiadczenie, ktére pozwala mu na rozumienie zagadnien z obszaru doswiadczen klienta, procesu
sprzedazy oraz kompetencji osobistych. Dzieki temu na prowadzonych przez niego szkoleniach
wspiera sie nie tylko wiedzg akademickg lecz takze praktycznym doswiadczeniom ze Swiata
biznesu. Od listopada 2023 wspétpracuje z Uniwersytetem WSB Merito w zakresie prowadzenia
zajec¢ dla studentéw studiéw magisterskich i podyplomowych.
Wyksztatcenie/akredytacje/certyfikaty: Trener biznesu - ukonczyt szkolenie Train the Trainer oraz
szereg szkolen trenerskich, w tym: ,Szkolenie dla Treneréw Call Center”, ,\Wspieram wymagam, czyli
o rozmowie coachingowej”. Absolwent Uniwersytetu Slaskiego tytut magistra kierunek Politologia o
specjalizacji Dziennikarstwo i Komunikacja Spoteczna. Obecnie studiuje psychologie termin obrony
pracy magisterskiej — marzec 2026) w Instytucie Psychologii Akademii Humanitas w Sosnowcu,
gdzie dodatkowo angazuje sie w dziatalno$é tamtejszego Kota Naukowego. W przysztosci planuje
ukonczy¢ szkote psychoterapii w nurcie poznawczo-behawioralnym. W ciggu ostatnich 5 lat
przeprowadzit ponad 3000 godzin szkolen z zakresu budowania odpornosci, zarzadzania
konfliktem. Trener posiada doswiadczenie i umiejetnosci niezbedne do przeprowadzenia
przedmiotowej ustugi zdobyte w ostatnich 5 latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie skrypty i materiaty szkoleniowe;



Raport z indywidualnego badania poziomu odpornosci psychicznej (potencjatu, samooceny, mocnych stron, emocji i obszaréw do rozwoju
osoby dorostej — test PCT-A).

Informacje dodatkowe

Informacje dodatkowe

1. Informacja dotyczgca uwzgledniania podatku VAT: zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw
z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity
Dz.U.z2020r., poz. 1983) lub na podstawie art. 113 ust. 1 o podatku od towardéw i ustug: "Sprzedawca zwolniony podmiotowo z podatku
od towaréw i ustug".

Warunki techniczne

Szkolenie prowadzone stacjonarnie.
Walidacja przeprowadzona zdalnie za pomoca platformy google meet.

Walidator potaczy sie z uczestnikami szkolenia w czasie przewidzianym na walidacje i przeprowadzi walidacje zgodnie z zapisami w karcie.

Adres

ul. Lesna 4
72-415 Miedzywodzie

woj. zachodniopomorskie

sala konferencyjna

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail syla.staszewska@gmail.com

Telefon (+48) 602 699 592

SYLWIA STASZEWSKA



