Mozliwos$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychiczna w praktyce — Kurs z 3 200,00 PLN brutto

praktycznych technik radzenia sobie ze 3 200,00 PLN  netto
stresem w warunkach dtugotrwatego 200,00 PLN  brutto/h
obcigzenia ( kurs poziom 1) 200,00 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/05/10/206507/3549519

Centrum Terapii i
Psychoedukaciji
Dzieci i Dorostych B zdalna w czasie rzeczywistym

Anna Pietrzykowska [ Zajecia grupowe
Brak ocen dla tego dostawcy ® 16:00 h

£ 20.06.2026 do 21.06.2026

& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby doroste doswiadczajgce zwiekszonego obcigzenia emocjonalnego,
wzmozonego wysitku psychicznego, w pracy badz zyciu osobistym.

Adresatami ustugi sg osoby zainteresowane wzmacnianiem odpornosci
psychicznej, dobrostanu niezaleznie od grupy zawodowej, formy
zatrudnienia czy poziomu doswiadczenia zawodowego, oraz osoby
zainteresowane $wiadomym i zréwnowazonym funkcjonowaniem w
Srodowisku pracy. Szczegodlnie wspomagajgce moze byé dla grup
zawodowych jak:

Grupa docelowa ustugi . psycholodzy, terapeuci, studenci, interwentéw kryzysowych
pracownikéw stuzby zdrowia, oswiaty i pomocy spotecznej
coachoéw, treneréw, HR

. 0s6b pracujgcych pomocowo: lekarze, nauczyciele, mediatorzy,
mentorzy,

0s6b chcacych rozwingé kompetencje radzenia sobie z emocjami

i stresem
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 18-06-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



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

Odpornos¢ psychiczna w praktyce — Kurs z praktycznych technik radzenia sobie ze stresem w warunkach dtugotrwatego
obcigzenia ( kurs poziom 1) - Kurs przygotowuje uczestnika do samodzielnego wzmacniania odpornosci psychiczne;j,
poprzez dobdr i zastosowanie narzedzi obnizajgcych stres i wptywajgcych na poprawe dobrostanu psychicznego w

warunkach dtugotrwatego obcigzenia emocjonalnego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

1. Identyfikuje mechanizmy stresu oraz
jego wptyw na funkcjonowanie
psychiczne i fizyczne..

2. Rozpoznaje emocje oraz stosuje opis
adekwatnej techniki ich regulaciji.

3. Identyfikuje i analizuje
nieadaptacyjne wzorce myslenia

4. Stosuje opis techniki regulaciji
napiecia psychofizycznego (oddechowe
i uwaznosciowe).

5. Rozpoznaje i réznicuje strategie
wzmachniania odpornosci psychicznej
regulacji na co dzien.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

+ Wyjasnia definicje dobrostanu
psychicznego

« Definiuje stres i wskazuje jego objawy
w obszarze ciata, emoc;ji i mysli.

* Rozréznia podstawowe emocje i ich
funkcje.

* Dobiera technike regulacji emocji w
sytuacji éwiczeniowe;j.
* Identyfikuje wtasne reakcje stresowe

* Rozpoznaje znieksztatcenia
poznawcze.

* Okresla alternatywne, bardziej
adaptacyjne mysli w oparciu o analize
sytuaciji.

+ Dobiera odpowiednig technike do
sytuacji stresowej.

* Wykonuje poprawnie opis wybranej
techniki regulacyjnej.

+ Okresla sposoby na codzienne
wzmacnianie odpornosci psychicznej
do wtasnych potrzeb.

« Identyfikuje czynniki wptywajace na
poczucie szczescia

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny



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 walidacji?

TAK

Program

MODUL 1
Dobrostan vs Stres

e Definicja dobrostanu

¢ Definicja stresu

o Skutki stresu

¢ Reakcje ciato, mysl, emocja
e Mapa wlasnego stresu

MODUL 2
Emocje

¢ Emocje gtdwne

¢ Pozytywne intencje emocji

e Technika RTZ

e Stan Alfa - Neurodo$wiadczeniowa regulacja

MODUL 3
Mysli

e Tréjkat poznawczy

e Zdrowe mysli

e Znieksztatcenia mysli

¢ Pisanie terapeutyczne

¢ Mantry, afirmacje, inkantacje

e 5zmystéw

e Techniki przekierowania uwagi

MODUL 4
Oddech

¢ Integracja oddechem
e Techniki oddechowe
e Koherencja

e Jacobson

e Schultz



MODUL 5

Akceptacja

e Rozréznianie faktdw i subiektywnych interpretac;ji

e Technika ACT

e Strategie regulacji na co dzien

e 7 krokéw by przestac sig¢ martwié
e Art terapie -Neurografika

MODUL 6
Walidacja

e Test teoretyczny

e Obserwacja w warunkach symulowanych

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 14

Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

»Mechanizmy
stresu i
dobrostanu
psychicznego
- diagnoza
witasnych Zajecia
reakcji oraz
identyfikacja
zrédet
obcigzenia
emocjonalneg

”

o)

- Przerwa

»,Rozpoznawa
nie emoc;ji i
ich funkcji
oraz
stosowanie
technik Zajecia
regulacji
emocjonalnej
w sytuacjach
obcigzenia
psychicznego

"

- Przerwa

Prowadzacy

ANNA
PIETRZYKOW
SKA

ANNA
PIETRZYKOW
SKA

Data realizacji
zajec

20-06-2026

20-06-2026

20-06-2026

20-06-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

10:15

12:15

Godzina
zakonczenia

10:00

10:15

12:15

13:00

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

00:45



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Jdentyfikacja
i modyfikacja
nieadaptacyjn
ych wzorcéw
myslenia —
trening
poznawczy
wspierajacy
regulacje
emoc;ji”

Zajecia

Przerwa

am-

JPodstawy
regulaciji
psychofizyczn
ej — techniki
oddechowe
wspierajgce
obnizenie
napiecia i
stabilizacje
uktadu
nerwowego”

Zajecia

»Zastosowani
e
zaawansowan
ych technik
oddechowych
i Zajecia
relaksacyjnyc
h w redukgc;ji
stresu i
przecigzenia
psychicznego

n

Przerwa

-

»Redukcja
napiecia
psychofizyczn
ego oraz
rozYV{Jame’ . Zajecia
umiejetnosci
rozrézniania
faktow i
interpretacji w
sytuacjach
trudnych”

Prowadzacy

ANNA
PIETRZYKOW
SKA

ANNA
PIETRZYKOW
SKA

ANNA
PIETRZYKOW
SKA

ANNA
PIETRZYKOW
SKA

Data realizacji
zajeé

20-06-2026

20-06-2026

20-06-2026

21-06-2026

21-06-2026

21-06-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

14:30

14:45

08:00

10:00

10:15

Godzina
zakonczenia

14:30

14:45

16:00

10:00

10:15

12:15

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

02:00

00:15

02:00



Przedmiot /
temat

um-

Typ
aktywnosci

Przerwa

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

21-06-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

Godzina
zakonczenia

13:00

Liczba godzin

00:45

,Budowanie
odpornosci
psychicznej w
oparciu o
podejscie
akceptacji i
ANNA

PIETRZYKOW
SKA

zaangazowani
a (ACT) oraz
tworzenie

Zajecia 21-06-2026 13:00 14:30 01:30

indywidualnyc
h strategii
radzenia
sobie ze
stresem na co
dzien”

Przerwa -

-

21-06-2026 14:30 14:45 00:15

am-

Walidacja - 21-06-2026 14:45 16:00 01:15

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zajeé 12:15
w tym suma godzin walidacji 01:15
w tym suma przerw 02:30

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:00

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 wartos$¢ sprzedazy



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3200,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

ANNA PIETRZYKOWSKA

af

ANNA PIETRZYKOWSKA'
PSYCHOLOG ~ TERAPEUTA

Anna Pietrzykowska — psycholog, trener kompetencji psychospotecznych.

Posiada ponad 5-letnie doswiadczenie w pracy szkoleniowej i pomocowej. Absolwentka psychologii
oraz pedagogiki. Ukonczyta szkolenia specjalistyczne z zakresu komunikacji interpersonalnej,
interwenciji kryzysowej, radzenia sobie ze stresem oraz podej$cia skoncentrowanego na
rozwigzaniach (TSR).

Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu:

+ odpornosci psychicznej,

* radzenia sobie ze stresem,

« komunikaciji interpersonalne;j,

« regulacji emocji,

« kompetencji wspierajgcych funkcjonowanie w sytuacjach obcigzenia psychicznego.

Posiada doswiadczenie w pracy z osobami dorostymi oraz w prowadzeniu szkoler rozwojowych i
psychoedukacyjnych. Zrealizowata ponad 1000 godzin szkoleniowych w formie stacjonarnej i
online.

535-351-236

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Po ukonczeniu kursu Uczestnik otrzymuje:

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

Warunki uczestnictwa

Dostep do Internetu i komputera,



Aktywny udziat w zajeciach min 80% czasu.

Informacje dodatkowe

Dotaczenie do kursu 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.

Warunki techniczne

Szkolenie odbywa sie za pomocg aplikacji ZOOM.

Minimalne wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2GB pamieci RAM (lub 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 gto$niki lub stuchawki, (ZOOM wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami).Nie jest wymagana instalacja
oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotaczyé sie do szkolenia

Kontakt

ANNA PIETRZYKOWSKA

ANNA PIETRZY
PSYCHOLOG  TE

E-mail annapietrzykowskacoach@wp.pl
Telefon (+48) 535351 236

535-351-236



