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Odpornos¢ psychiczna, poczucie
sprawczosci i rownowaga zyciowa —
adaptacyjny trening mentalny dla oséb
starszych, grup wrazliwych i oséb z
niepetnosprawnosciami

Numer ustugi 2026/06/05/131563/3610023

© Sosnowiec

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

{8 Zajecia grupowe

® 16:00h

59 12.08.2026 do 20.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

5 250,00 PLN brutto
4 268,29 PLN netto
328,13 PLN brutto/h
266,77 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie zostato zaprojektowane z myslg o osobach starszych, osobach
z niepetnosprawnosciami oraz osobach nalezacych do grup wrazliwych,

ktére zmagaja sie z przecigzeniem psychicznym, stresem adaptacyjnym
oraz barierami w codziennym funkcjonowaniu spotecznym i rodzinnym.
Ustuga odpowiada na potrzebe odbudowy poczucia sprawczosci,

akceptacji zmian zyciowych oraz wypracowania zdrowej rownowagi

miedzy codziennymi obowigzkami a regeneracja (fife balance).

Szkolenie dedykowane jest w szczegdlnosci mieszkaricom wojewddztwa
Slaskiego, uczestniczagcym w projektach realizowanych w ramach dziatan 6.6

oraz 10.17.
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 2
Data zakonczenia rekrutacji 11-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji w zakresie wzmacniania odpornosci psychicznej, zarzgdzania stresem i
emocjami oraz budowania dobrostanu psychicznego. Uczestnik nauczy sie rozpoznawac zrdédta przecigzenia, stosowac
techniki wspierajgce koncentracje i regulacje emocji, wyznacza¢ zdrowe granice, wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci
oraz tworzy¢ indywidualne strategie wspierajgce rownowage zyciowg i adaptacje do zmian.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

dentyfikuje zrédta przecigzenia
psychicznego i czynniki wptywajace na
dobrostan.

Charakteryzuje wptyw sposobu
myslenia na poczucie sprawczosci i
odpornosé psychiczna.

Dobiera techniki koncentracji uwagi i
redukcji napiecia emocjonalnego.

Rozréznia zasady budowania zdrowych
granic i asertywnej komunikacji.

Analizuje wtasne Zrédta przeciazenia
oraz zasoby wspierajace odpornosé
psychiczna.

Stosuje techniki wspierajacej narracji
wzmachiajacej poczucie sprawczosci.

Projektuje dziatania wspierajgce rozwéj
nowych nawykéw i adaptacje do zmian.

Tworzy indywidualny system wspierania
dobrostanu i odpornosci psychiczne;j.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Wskazuje indywidualne stresory oraz
zasoby wspierajgce odpornos$é
psychiczna.

Rozréznia komunikaty wzmacniajace i
ostabiajace poczucie kontroli nad
wlasnym zyciem.

Wskazuje techniki sensoryczne
wspierajace koncentracje i obecnosé w
sytuacjach stresowych.

Wskazuje zachowania swiadczace o
asertywnosci oraz odréznia empatie od
nadmiernego poswiecania wtasnych
potrzeb.

Opracowuje indywidualna liste
stresoréw i punktow sity z
wykorzystaniem ,Osobistego Detektora
Przeciagzenia”.

Przygotowuje przyktady zamiany
przekonan ograniczajacych na
komunikaty wzmacniajgce poczucie
wptywu.

Opracowuje indywidualny plan
wdrozenia mikronawyku

Opracowuje ,Moja Osobistg Apteczke
Psychologiczng” zawierajgca procedury
i rozwigzania do samodzielnego
stosowania.

Kwalifikacje niewlgczone do ZSK

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Uznane kwalifikacje
Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

Modut 1. Reorientacja zyciowa i audyt osobistej energii — od zmeczenia do samo$wiadomosci

Uczestnik uczy sie mapowa¢ momenty w ciggu dnia, ktére wywotujg nagte poczucie bezradnosci i przecigzenia. Zamiast analizowaé ogdlne
mechanizmy presji, skupiamy sie na mikrosytuacjach (np. trudna rozmowa w urzedzie, presja czasu w aptece, nadmiar bodzcéw z
telewizji/internetu) i konfrontujemy je z dotychczasowym, zyciowym do$wiadczeniem uczestnika, ktére staje sie bazg pod nowa odpornosé
psychologiczna.

Osobisty Detektor Przeciagzenia — proste narzedzie w formie graficznego suwaka do samodzielnego monitorowania poziomu zmeczenia
psychicznego oraz spersonalizowana lista 5 najwiekszych, indywidualnych stresoréw wraz z przypisanymi do nich naturalnymi punktami sity
uczestnika.

Modut 2. Architektura wspierajacej narracji — transformacja wewnetrznego sabotazysty

Ten modut to intensywny trening jezykowy. Odcinamy sie od destrukcyjnych komunikatéw generowanych przez otoczenie lub zakorzenionych w
stereotypach dotyczacych wieku i sprawnosci (np. ,w moim wieku juz nie wypada’, ,jestem tylko obcigZzeniem’, ,nic ode mnie nie zalezy").
Uczestnik przechodzi proces odwracania wektora myslowego. Uczy sie, jak za pomoca celowo dobranych stéw aktywowaé w mdzgu poczucie
kontroli i sprawczosci, co bezposrednio wptywa na obnizenie poziomu kortyzolu i leku przed przysztoscia.

Modut 3. Kotwice uwagi i neurogimnastyka - trening obecnosci w dojrzatym wieku

* Modut poswigcony jest walce z chaosem myslowym i problemami z pamiecig/koncentracjg wywotanymi przez chroniczny stres. Zamiast
skomplikowanych medytacji, wprowadzamy techniki sensoryczne (angazujace wzrok, stuch i dotyk), ktére pozwalajg btyskawicznie osadzi¢
sie w terazniejszosci i odcig¢ od lgkowych projekcji. Uczestnicy poznaja ¢wiczenia stymulujace plastycznos¢ moézgu, ktére poprawiaja
skupienie uwagi i dajg poczucie stabilnosci w przestrzeni domowej i spoteczne;j.

Modut 4. Emocjonalny amortyzator — zarzadzanie nagtym tapnieciem formy

Skupiamy sie na sytuacjach, gdy rzeczywisto$¢ bolesnie weryfikuje plany — nagty bél, odmowna decyzja, gorszy dzien w rehabilitacji czy konflikt
z bliskimi. Modut uczy, jak nie wpada¢ w panike i stany depresyjne po takich wydarzeniach. Uczestnicy dowiadujg sie, jak przezy¢ trudng emocje
(smutek, ztos¢, lek) bez ttumienia jej, ale tez bez pozwalania, by przejeta kontrole nad resztg dnia. Uczymy sie psychologicznego mechanizmu
sodklejania sie¢” od chwilowego kryzysu - prosta, sekwencyjna procedura oddechowo-myslowa, ktéra dziata jak natychmiastowy hamulec
bezpieczenstwa dla rozbieganych emocji.

Modut 5. Strategia Zdrowych Granic — asertywnos¢ relacyjna i higiena rél zyciowych

Modut wprost uderza w wyzwania fife balance dedykowane grupom wrazliwym i seniorom. Czesto osoby te rezygnuja z siebie, dajac sie
wciggnaé w role ,etatowych pomocnikéw” rodziny lub ulegajgc manipulacjom otoczenia z racji swojej empatii. Uczymy, jak odrézniaé¢ empatie od
samoposwiecenia. Uczestnicy dowiadujg sie, jak komunikowa¢ swoje zmeczenie, potrzebe ciszy czy odmowe w sposéb, ktéry nie rani relacji, ale
stawia wtasne zdrowie psychofizyczne na pierwszym miejscu. Matryca Decyzyjna ,M6j Wptyw — Moja Odpowiedzialnos¢” — wizualny schemat
pomagajacy w 2 minuty zweryfikowaé, czy dany problem nalezy do uczestnika, czy powinien zosta¢ odpuszczony, oraz zestaw 3 uniwersalnych
formut asertywnych (tzw. zdania-klucze do natychmiastowego uzytku w rozmowach z rodzing).

Modut 6. Rezyliencja Faktéw — odbudowa tozsamosci sukcesu i poczucia wartosci



Praca nad gteboka, stabilng pewnoscia siebie, ktdrej nie da sie zachwiaé uwagami innych ludzi czy gorsza sprawnoscig fizyczng. Uczestnicy
ucza sie odréznia¢ poczucie wtasnej wartosci oparte na ,robieniu i osigganiu” (kryterium czysto rynkowe) od warto$ci opartej na ,byciu i
doswiadczeniu”. Modut uczy systematycznego zbierania i katalogowania dowodéw na wtasng madros¢, zaradnosc¢ i zyciowe zwyciestwa, co
tworzy potezna tarcze ochronng przed spoteczng niewidzialnoscia.

Modut 7. Zarzadzanie budzetem sit witalnych — nawigacja po oknach wydolnosci

Catkowite przeformutowanie podej$cia do planowania dnia. Uczymy uczestnika traktowac swojg energie (psychiczng i fizyczna) jak ograniczony
budzet, ktérym trzeba madrze zarzadzaé, by nie dopusci¢ do ,bankructwa” (wycierczenia, apatii). Modut uczy rozpoznawania osobistych pér
najwyzszej sprawnosci intelektualnej oraz wdrazania tzw. mikro-odpoczynkéw sensorycznych, ktére odcinajg uktad nerwowy od nadmiaru
bodZcéw, zapobiegajgc bezsennosci i stanom lekowym.

Modut 8. Growth Mindset w dojrzatosci — psychologia matych krokéw adaptacyjnych

Modut zwalcza syndrom wyuczonej bezradnosci i postawe rezygnaciji. Pokazuje, jak w bezpieczny sposdb, bez nadwyrezania sit, wprowadzac do
codziennosci elementy nowosci, ktére stymulujg wydzielanie dopaminy i utrzymuja mézg w stanie gotowosci do adaptacji. Skupiamy sie na
mikrozachowaniach (metoda matych krokdw), ktére udowadniaja uczestnikowi, ze wcigz moze sie uczy¢, rozwijaé i czerpa¢ satysfakcje z zycia,
niezaleznie od metryki czy stopnia niepetnosprawnosci.

Kreator Mikronawykow (Metoda 1%) — proste narzedzie utatwiajgce zakotwiczenie nowego, wspierajgcego nawyku (np. 5 minut éwiczen
oddechowych, 10 minut czytania) przy juz istniejacych, rutynowych czynnosciach domowych.

Modut 9. Codzienny Dobrostan- konsolidacja i wtasny system wsparcia

e Zamiast ogoélnego planowania, w tym module uczestnik staje sie architektem wtasnej codziennosci. taczymy wszystkie techniki (oddech,
dialog, granice, nawyki) w jeden, prosty mechanizm. Uczestnik tworzy scenariusz postepowania rozpisany na konkretne sytuacje zyciowe, co
daje mu potezne poczucie bezpieczenstwa i samowystarczalnosci mentalnej po opuszczeniu sali szkoleniowe;j.

»Moja Osobista Apteczka Psychologiczna” — spersonalizowany, kieszonkowy zestaw procedur i rozwigzan wypracowanych podczas catego
szkolenia, gotowy do wdrozenia od zaraz, stanowigcy mape drogowa do samodzielnego utrzymania odpornosci psychicznej i rownowagi
zyciowe;.

Modut 10. Walidacja ustugi - przeprowadzenie testu teoretycznego i sprawdzenie analizy dowodéw i deklaracji.

Wynik przeprowadzonej walidaciji jest ogtaszany od razu po zakorczeniu szkolenia. Proces walidacji prowadzony jest w formie testu wiedzy oraz
analizy dowodu i deklaracji. Uczestnik otrzymuje wynik potwierdzajgcy zdobyta kwalifikacje w dniu przeprowadzonej walidaciji, a certyfikat do 5
dni roboczych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L . 3 . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Modut
1.

Reorientacja

zyciowa i
audyt L Aleksandra
L Zajecia . . 12-08-2026 08:00 09:30 01:30
osobistej Zarnowiecka
energii — od

zmeczenia do
samoswiado
mosci



Przedmiot /
temat

Modut
2.

Architektura
wspierajacej
narracji —
transformacja
wewnetrzneg
o sabotazysty

Modut

3. Kotwice
uwagi i
neurogimnast
yka - trening
obecnosci w
dojrzatym
wieku

Modut
4,

Emocjonalny
amortyzator —
zarzadzanie
nagtym
tapnieciem
formy

Modut

5. Strategia
Zdrowych
Granic -
asertywnos¢
relacyjna i
higiena rdl
zyciowych

Modut

6. Rezyliencja
Faktow -
odbudowa
tozsamosci
sukcesu i
poczucia
wartosci

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Data realizacji

Prowadzacy ied
zajeé
{\Ieksar!dra 12-08-2026
Zarnowiecka
i 12-08-2026
Aleksandra
. . 12-08-2026
Zarnowiecka
Aleksandra
: ' 12-08-2026
Zarnowiecka
Aleksandra
. . 12-08-2026
Zarnowiecka
Aleksandra
13-08-2026

Zarnowiecka

Godzina
rozpoczecia

09:30

11:00

12:00

13:30

15:00

08:00

Godzina
zakoriczenia

11:00

12:00

13:30

15:00

16:00

09:30

Liczba godzin

01:30

01:00

01:30

01:30

01:00

01:30



Przedmiot /
temat

Typ
aktywnosci

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin

Modut
7.

Zarzadzanie
budzetem sit
witalnych —

Aleksandra

Zajecia .
Je Zarnowiecka

13-08-2026 09:30 11:00 01:30

nawigacja po
oknach
wydolnosci

Przerwa -

an

13-08-2026 11:00 12:00 01:00

B Modui

8. Growth
Mindset w
dojrzatosci -
psychologia
matych
krokéw
adaptacyjnyc
h

Aleksandra

Zajecia 13-08-2026 12:00 13:30 01:30

Zarnowiecka

Modut

9. Codzienny
Dobrostan-

Aleksandra

konsolidacja i Zajecia 13-08-2026 13:30 15:00 01:30

Zarnowiecka
wilasny

system
wsparcia

Walidacja - 13-08-2026 15:00 16:00 01:00

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00

w tym suma godzin zaje¢ 13:00

w tym suma godzin walidaciji 01:00

w tym suma przerw 02:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70%, mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania ze
zwolnienia z podatku VAT, pod warunkiem spetnienia pozostatych wymogow, o ktérych mowa w § 3 ust. 1 pkt 14
rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug
oraz warunkoéw stosowania tych zwolnien

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4268,29 PLN
Koszt osobogodziny brutto 328,13 PLN
Koszt osobogodziny netto 266,77 PLN
W tym koszt walidacji brutto 153,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 1

121

O Aleksandra Zarnowiecka

‘ ' Trenerka z wieloletnim doswiadczeniem w rozwoju kompetencji psychospotecznych i
komunikacyjnych, specjalizujgca sie w tematyce odpornosci psychicznej, radzenia sobie ze stresem
oraz wsparcia mentalnego w srodowisku pracy. Prowadzgacy posiada



doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed data

publikacji ustugi w BUR. W ostatnich 5 latach prowadzita liczne szkolenia m.in. dla Sadu
Rejonowego w Chorzowie (efektywne przywddztwo, redukcja napiecia, trudne

rozmowy), ZUS Kielce (profesjonalna obstuga klienta, emocje i stres w pracy) oraz cykle warsztatow
z komunikacji i zarzagdzania zespotem (tgcznie ponad 700 godzin dydaktycznych). Realizowata
réwniez trening mentalny dla mtodziezy z trudno$ciami emocjonalnymi i zdrowotnymi oraz cykle
zajeC z zarzadzania emocjami, budowania odpornosci i samoswiadomosci. Ukonczyta studia
podyplomowe z zarzgdzania zasobami ludzkimi oraz studia pedagogiczne na

Uniwersytecie Slaskim. taczy wiedze z zakresu psychologii pracy, komunikacji i przywédztwa z
praktyka szkoleniowg ukierunkowang na rozwdj osobisty i zawodowy uczestnikow. Trenerka
aktywnie rozwija sie w obszarze zielonych kompetencji adaptacyjnych, rozumianych jako
zdolno$¢ do utrzymywania dobrostanu psychicznego, rGwnowagi emocjonalnej i odpornosci w
warunkach dynamicznych zmian spotecznych i Srodowiskowych

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego, notatnika oraz dtugopisu.
Podmiotu certyfikujgcy wyda dokument potwierdzajacy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.

Wynik przeprowadzonej walidaciji jest ogtaszany od razu po zakorczeniu szkolenia. Proces walidacji prowadzony jest w formie testu wiedzy oraz
analizy dowodu i deklaracji. Uczestnik otrzymuje wynik potwierdzajgcy zdobytg kwalifikacje w dniu przeprowadzonej walidacji, a certyfikat do 5
dni roboczych.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktow z testu wiedzy.

Informacje dodatkowe

Dokument potwierdza, ze zostaty zastosowane rozwigzania zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi. Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty
uczenia sig, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom .
Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania. Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na
etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw. Nie prowadzi bezposrednio dziatar zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem
dokumentacji walidacyjnej.

Adres

ul. gen. Wtadystawa Andersa 15/211
41-200 Sosnowiec

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi



Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



