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Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

Budowanie odpornosci psychicznej w
oparciu o model 4C - szkolenie

Numer ustugi 2026/04/28/219843/3519178

4 330,00 PLN brutto
4 330,00 PLN netto
270,63 PLN brutto/h
270,63 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga skierowana jest do lideréw sredniego i wyzszego szczebla

zarzadzania oraz wtascicieli firm — osob, ktére ze wzgledu na charakter
swojej pracy codziennie podejmuja kluczowe decyzje i s narazone na

liczne sytuacje stresogenne. To wsparcie stworzone z myslg o tych, ktérzy
potrzebuja narzedzi do skutecznego radzenia sobie ze

stresem,utrzymania wysokiego poziomu efektywnosci oraz zachowania

réwnowagi psychicznej w wymagajacym srodowisku biznesowym.

16

10-05-2026

stacjonarna

16

Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci uczestnikéw w zakresie budowania i wzmacniania odpornosci
psychicznej poprzez praktyczne zastosowanie modelu 4C (Control, Commitment, Challenge, Confidence).
Uczestnicy poznajg teoretyczne podstawy modelu, zidentyfikujg swoje indywidualne zasoby i obszary rozwoju oraz



nauczg sie skutecznych strategii radzenia sobie ze stresem, presjg i wyzwaniami zawodowymi.
Zrozumienie koncepcji odpornosci psychicznej i znaczenia modelu 4C.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik potrafi analizowa¢ sytuacje
stresowe i identyfikowa¢ wtasne reakcje
emocjonalne w odniesieniu do
modelu4C.

Uczestnik potrafi wyjasnia¢ znaczenie
kazdego z filaréw odpornosci
psychicznej oraz charakteryzowac
réznice miedzy podejsciem statym a
rozwojowym (fixed vs. growth mindset).

Uczestnik potrafi planowaé codzienne
dziatania wzmacniajgce odpornosé
psychiczng, w tym tworzy¢ i
utrzymywac dziennik autorefleks;ji.

Kryteria weryfikacji

Potrafi wskazac i opisa¢ wiasne reakcje
fizjologiczne, poznawcze i behawioralne
w wybranej sytuacji stresowej

Samodzielnie przyporzadkowuje
elementy wtasnej reakcji do
odpowiednich filaréw modelu 4C.

Wypowiada sie na temat mechanizméw
stresu z wykorzystaniem poznanych
pojec (np. krzywa stresu, model
ABCDE).

Formutuje ustnie lub pisemnie definicje
czterech filaréw odpornosci psychicznej
z przyktadami

Objasnia réznice miedzy ,fixed” i
»growth mindset” na podstawie case
study lub éwiczenia.

Komunikuje w grupie wtasne
rozumienie odpornosci psychicznej oraz
dzieli sie refleksjami z éwiczen.

Tworzy wiasny plan mikronawykéw lub
dziatan zwigzanych z wzmacnianiem
filaréw 4C.

Prowadzi dziennik autorefleksji przez
zadany czas, odnoszac sie do
doswiadczen z treningu.

W planie zawiera konkretne
cele,czestotliwosé¢ i sposob
monitorowania wiasnych postepéw

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi stosowac¢ techniki
regulacji oddechu (np. oddech
pudetkowy) i wykonywa¢ ¢éwiczenia
groundingowe w sytuacjach
stresowych.

Uczestnik potrafi decydowaé o
sposobie reagowania na stres i rozwija¢
wlasna motywacje wewnetrzng do
dziatania w trudnych warunkach.

Uczestnik potrafi ocenia¢ swoje nawyki
w kontekscie celowosci
dziatan(COMMITMENT) i wytyczaé
nowe strategie wspierajgce wytrwatosé
oraz spojnos$¢ z wartosciami.

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

Demonstruje poprawne wykonanie
wybranej techniki oddechowej lub
groundingowej podczas ¢wiczen
praktycznych

Opisuje mechanizm dziatania danej
techniki na poziomie fizjologicznym i
emocjonalnym.

Stosuje technike w symulowanej
sytuacji stresowej i dokonuje autooceny
jej skutecznosci.

Okresla swoje wartosci oraz powigzania
miedzy nimi a wyznaczonymi celami.

Wskazuje strategie wzmachniania
motywacji wewnetrznej zgodnie z
modelem samodeterminacji.

Samodzielnie podejmuje decyzje
wéwiczeniu, uwzgledniajac wlasne
ograniczenia i potencjaty.

Diagnozuje wtasne nawyki i ich wptyw
na skuteczno$¢ dziatania oraz
dobrostan psychiczny.

Formutuje nowe strategie dziatan
zgodne z osobistymi wartosciami i
zasadg matych krokow (1%).

Ocenia postepy i identyfikuje bariery we
wdrazaniu strategii na podstawie
prowadzonego dziennika i refleksji.

zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



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 walidac;ji?

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 walidacji?

TAK

Program

1. Wymogi szczegoélne: Ustuga skierowana jest do lideréw sredniego i wyzszego szczebla zarzadzania oraz wtascicieli firm — oséb, ktére
ze wzgledu na charakter swojej pracy codziennie podejmujg kluczowe decyzje i sg narazone na liczne sytuacje stresogenne. To wsparcie
stworzone z mysla o tych, ktérzy potrzebujag narzedzi do skutecznego radzenia sobie ze stresem, utrzymania wysokiego poziomu
efektywnosci oraz zachowania réwnowagi psychicznej w wymagajacym srodowisku biznesowym.

1. Zakres merytoryczny programu:

Czas trwania: 2 dni (2 x 8h) ,Budowanie odpornosci psychicznej w oparciu o0 model 4C” bedzie koncentrowac sie na nastepujacych
obszarach:

Dzien 1 — FUNDAMENTY + CONTROL & COMMITMENT

MODUL 1: Start — definicja, sens i znaczenie odpornosci psychicznej Czas: 1 h Wprowadzenie do warsztatu — cele, kontrakt, integracja.
Czym jest odporno$¢ psychiczna i dlaczego jest dzi$ niezbedna? Model 4C — przeglad czterech filaréw.

MODUL 2: CONTROL - zarzadzanie sobg i emocjami Czas: 3 h Co znaczy ,mie¢ kontrole” — obszary wptywu vs. bezsilnosci. Zarzadzanie
emocjami i stresem (modele: 6 emocji podstawowych, krzywa stresu). Techniki pracy z ciatem i oddechem (np. oddech pudetkowy,
grounding). Praca z myslami — model ABCDE (wg Seligmana), technika re-framingu. Modut przeprowadzony z zastosowaniem aplikacji
Ksiezyc VR. Uczestnicy majg za zadanie odnalez¢ ukryte obszary czterech C omawianych w pierwszym module. Réwnorzgdnym celem
tego zadania jest wyzwolenie emocji i stresu zwigzanego z poruszaniem sie po nieznanej wirtualnej przestrzeni. Zmieniajacy sie uktad
punktéw na Ksiezycu z informacjami i niepowodzenia uczestnikdw w realizacji zadania (stres) jest punktem wyjscia do re-framingu.

MODUL 3: COMMITMENT - celowos$¢, motywacja i konsekwencja Czas: 3 h Jak definiujemy swoje cele i po co to robimy? — wartosci jako
fundament. Motywacja wewnetrzna vs. zewnetrzna (model samodeterminacji). Mikronawyki i metoda 1% — jak wzmacnia¢
samodyscypling?

MODUL 4: Podsumowanie dnia + refleksja + zadanie rozwojowe Czas: 1 h Runda podsumowujgca. Indywidualne notatki do dziennika
odpornosci psychicznej. Zadanie domowe: ,Dzien z kontrolg” — dziennik autorefleksji.

Dzie 2 — CHALLENGE & CONFIDENCE + INTEGRACJA 4C

MODUL 5: CHALLENGE - podejmowanie ryzyka, btedy jako szansa Czas: 3 h Mindset rozwojowy vs. staty (modelCarol Dweck). Jak
interpretujemy wyzwania? — lek vs. ciekawos$é. Transformacja porazki w nauke — metoda ,Learned Optimism”. Praca z oporem i lekiem
przed zmiang (tarcza odwagi, metoda ,co najgorszego moze sie stac?”). Podczas realizacji modutu wykorzystana zostanie aplikacja
Ksiezyc VR. Na powierzchni wirtualnego Ksiezyca znajda sie autorefleksje uczestnikow z zadania domowego z dnia I. Zadaniem
uczestnikow bedzie pogrupowanie ich na kategorie budzace lek i ciekawos¢ oraz odniesienie ich do wtasnych przekonan. W drugiej
czesci pracy z VR trener zaprasza do stworzenia tarczy odwagi osoby majace najwiekszy opér do pracy w srodowisku VR bez wzgledu czy
ma on podtoze z niechecig do samego VR czy konkretnego zadania realizowanego na Ksigzycu.

MODUL 6: CONFIDENCE — pewnos$¢ siebie i odpornosc¢ spoteczna Czas: 3 h Rola samooceny i samoakceptacji — skad biore pewnos¢
siebie? Praca z wewnetrznym krytykiem - technika dialogu wewnetrznego. Komunikacja asertywna i stawianie granic.

MODUL 7: Integracja 4C i plan dziatania Czas: 2 h Przypomnienie wszystkich filaréw — model 4C jako system naczyn potgczonych. Modut,
w ktérym aplikacja Ksiezyc VR wykorzystana zostanie do odnalezienia ukrytych filaréw modelu 4C (w przenosni i dostownie, gdyz
informacje na Ksiezycu pojawiajg sie w postaci $wietlistych filaréw) bedacych podsumowaniem warsztatéw. Na wirtualng podréz po
Ksiezycu w pierwszej kolejnosci zaproszeni zostang uczestnicy, ktérzy w poprzednich zadaniach odczuwali najwiekszy opdr i stres
zwigzany z pracg w $rodowisku VR

Ill. Ustuga realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy nie sg wliczane w czas godzin szkoleniowych.



IV. Liczba godzin na Uczestnika: Praktycznych - 8; Teoretycznych-7,5; Walidacja-30min

V. Ustuga jest realizowana z wykorzystaniem licencji na aplikacje szkoleniowa VR Ksiezyc ,finansowanej w ramach projektu pt. USLUGI
ROZWOJOWE 4.0 wsparcie podmiotéw BUR w obszarze tworzenia, rozwoju i sprzedazy nowych form ustug rozwojowych lub
wykorzystaniu nowych technologii “, realizowanego w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021 -2027,
Dziatanie 1.3 Kadry nowoczesnej gospodarki, projekt realizowany przez GRUPE ODITK.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L, X R X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 330,00 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 4 330,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 270,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 270,63 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Karolina Hudowicz

‘ ' Obszar specjalizacji: Szkolenia i warsztaty z kompetencji miekkich m.in. zwigzane z budowaniem
skutecznych i efektywnych zespotéw, komunikacjg, asertywnoscig, motywacjg oraz budowaniem
$wiadomosci, coaching, team coaching.

Doswiadczenie zawodowe: ponad 20-to letnie doswiadczenie wewnatrz miedzynarodowych i
polskich struktur korporacyjnych jako HR General Manager oraz HR Business Partner
szkoleniowiec,trener i coach

Doswiadczenie w swiadczeniu tego typu ustug: Od wielu lat szkoli i pracuje z zespotami i osobami
indywidualnymi nad budowaniem $wiadomosci biznesowej. Posiada wieloletnie doswiadczenie jako



trener biznesu i coach, oraz coach zespotowy wspierajgcych ludzi i organizacje w rozwoju
kompetenciji.

Jest rowniez mentorem dla coachoéw.

Wyksztatcenie Wyzsze - Psychologia Biznesu, ZZL, Dyplomowany i akredytowany Coach ICF ACC,
dyplomowany trener, doradca zawodowy oraz psycholog biznesu. Certyfikowany konsultant
narzedzia badajgcego wartosci, style myslenia i sposoby dziatania ludzi - MindSonar®.
Licencjonowany konsultant badania odpornosci psychicznej MTQ Plus.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymuja konspekty ustugi z miejscem do notowania i dtugopis.

Warunki uczestnictwa

Dla jednostek budzetowych finansujgcych udziat w szkoleniu w minimum 80% lub w catosci ze srodkéw publicznych stawka podatku
VAT=zw.

Informacje dodatkowe

W przypadku zaje¢ trwajacych jednego dnia dtuzej niz 4h przewidziana jest przynajmniej jedna przerwa trwajgca 15 minut. Uczestnik ma
dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu.

Ustuga jest realizowana z wykorzystaniem licencji na aplikacje szkoleniowg VR Ksiezyc” sfinansowang w ramach projektu pt. ,USLUGI
ROZWOJOWE 4.0-wsparcie podmiotéw BUR w obszarze tworzenia rozwoju i sprzedazy nowych form ustug rozwojowych lub
wykorzystaniu nowych technologii” realizowanego w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027,
Dziatanie 1.3 Kadry nowoczesnej gospodarki, projekt realizowany przez GRUPE ODITK.

Adres

ul. 3 Maja 72
41-800 Zabrze

woj. Slaskie

sala szkoleniowa dostosowana do 0séb z niepetnosprawnoscia
Wejscie od ul. Matejki przez Kancelarie Radcy Prawnego

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

Karolina Hudowicz

E-mail coach@karolinahudowicz.pl
Telefon (+48) 889 210 350




