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Resilience Mindset. Lekcje odpornosci 2 640,00 PLN brutto

psychicznej ze $wiata high performance 2714634 PLN netto
330,00 PLN  brutto/h

268,29 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/06/12/168043/3623858

© Gdansk

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

®© 08:00h

5 17.08.2026 do 17.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty
Szkolenie skierowane jest do przedsiebiorcow, organizacji oraz firm
zainteresowanych rozwijaniem kompetencji zwigzanych z odpornoscia
psychiczng, zdolnoscig adaptacji oraz skutecznym funkcjonowaniem w
warunkach zmian, niepewnosci i wysokich wymagan.
Grupe docelowg stanowig zardwno osoby zarzadzajgce (wtasciciele firm,
przedsiebiorcy, managerowie, liderzy zespotéw), jak i specjalisci oraz

Grupa docelowa ustugi pracownicy odpowiedzialni za realizacje celéw biznesowych i wspétprace
w zespotach. Program jest szczegdlnie wartosciowy dla osdéb, ktére
mierza sie z presjg wynikéw, czestymi zmianami, odpowiedzialno$cig,
nieprzewidywalnoscig oraz konieczno$cig radzenia sobie z btedami,
porazkami i sytuacjami pozostajgcymi poza ich kontrola.
Szkolenie ma charakter uniwersalny i moze by¢ realizowane dla
organizacji z réznych branz oraz sektoréw rynku.

Minimalna liczba uczestnikéw 5

Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakonczenia rekrutacji 14-08-2026

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

Podczas szkolenia uczestnicy poznajg mechanizmy psychologiczne wptywajgce na funkcjonowanie cztowieka w
sytuacjach wysokich wymagan oraz dowiedzg sie, jak rozwija¢ umiejetnos¢ dziatania wtedy, gdy okolicznosci nie sa
idealne. Wykorzystujac przyktady i doswiadczenia ze sportu wyczynowego, uczestnicy zobacza, ze odpornos¢
psychiczna nie polega na unikaniu trudnosci, lecz na zdolnosci do radzenia sobie z nimi, wyciggania wnioskéw oraz
powracania do dziatania po niepowodzeniach.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik rozréznia odpornosé
psychiczng od potocznie
rozumianej ,twardosci
psychicznej”.

Test teoretyczny

Wiedza - Uczestnik definiuje
pojecie odpornosci psychicznej
oraz wyjasnia jej znaczenie w
funkcjonowaniu zawodowym.

Uczestnik wskazuje kluczowe

elementy odpornosci

psychicznej: adaptacje, Test teoretyczny
elastycznosé i powrét do

dziatania po trudnosciach.

Uczestnik opisuje wptyw stresu,
emoc;ji i przekonan na

Wiedza - Uczestnik rozumie podejmowane decyzje oraz
mechanizmy wptywajace na zachowanie.

funkcjonowanie cztowieka w

sytuacjach pres;ji, zmian i
niepewnosci. Uczestnik identyfikuje czynniki

Test teoretyczny

wzmachiajace i ostabiajace Wywiad ustrukturyzowany
odpornos$é psychiczna.

Uczestnik dokonuje analizy

sytuacji zawodowej i rozréznia Obserwacja w warunkach
elementy zalezne oraz symulowanych
niezalezne od siebie.

Umiejetnosci — Uczestnik stosuje
narzedzia koncentracji na
obszarach pozostajacych pod

jego wptywem. Uczestnik proponuje dziatania

Obserwacja w warunkach

zwiekszajgce jego sprawczos$é w
symulowanych

analizowanym przypadku.

Uczestnik dobiera odpowiednie

narzedzia do przyktadowej Obserwacja w warunkach
Umiejetnosci — Uczestnik sytuacji zawodowej zwigzanej z symulowanych
wykorzystuje strategie niepowodzeniem lub zmiana.
wspierajace radzenie sobie z
btedami, porazkami i trudnymi

emocjami.

Uczestnik opracowuje
indywidualny plan dziatania po
doswiadczeniu trudnej sytuacji
zawodowej.

Prezentacja



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik aktywnie uczestniczy

w analizie przypadkéw oraz

przedstawia konstruktywne Debata ustrukturyzowana
sposoby adaptacji do nowych

warunkoéw.

Kompetencje spoteczne -
Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do
elastycznego reagowania na
zmiany I niepewnosc. Uczestnik uzasadnia znaczenie
otwartosci na uczenie sie i X
. . Lo Wywiad swobodny
wycigganie wnioskéw z

doswiadczen.

Uczestnik identyfikuje wiasne
zrodta przecigzenia oraz
dziatania wspierajace
regeneracje.

Analiza dowodéw i deklaraciji
Kompetencje spoteczne -

Uczestnik dostrzega znaczenie
regeneracji i dbania o zasoby

psychiczne w utrzymywaniu Uczestnik formutuje plan

efektywnosci zawodowe;. wdrozenia wybranych praktyk
wspierajacych dobrostan i
odpornos$é psychiczna.

Prezentacja

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

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 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 walidac;ji?

TAK

Program

W zyciu zawodowym i prywatnym sg momenty, w ktérych zderzamy sie z rzeczywistoscia. Nie da sie unikng¢ btedéw, porazek, zmian,
niepewnosci czy momentow zwatpienia. To wtasnie sposob reagowania na trudnosci czesto decyduje o naszej zdolnosci do adaptac;ji,
utrzymania zaangazowania oraz zachowania dobrostanu w dtugiej perspektywie. Szkolenie poswigcone jest rozwijaniu odpornosci



psychicznej rozumianej jako zdolno$¢ adaptacji, odzyskiwania rownowagi oraz powracania do dziatania pomimo przeciwnosci.

Program opiera sie na wspdtczesnej psychologii sportu i high performance oraz koncepciji elastycznosci psychologicznej (ACT),
wykorzystywanej zaréwno w sporcie wyczynowym, jak i biznesie. Punktem wyjscia szkolenia jest zmiana sposobu myslenia o odpornosci
psychicznej. Wbrew popularnym przekonaniom odporno$¢ nie oznacza bycia zawsze silnym i niewzruszonym. To zdolno$¢é do
elastycznego reagowania na zmieniajace sie warunki oraz podejmowania dziatarh pomimo stresu, presji, niepewnosci, trudnych emocji czy
wiasnych watpliwosci.

Podczas szkolenia uczestnicy poznajg mechanizmy psychologiczne wptywajgce na funkcjonowanie cztowieka w sytuacjach wysokich
wymagan oraz dowiedzg sie, jak rozwija¢ umiejetnosc¢ dziatania wtedy, gdy okolicznosci nie sg idealne. Wykorzystujac przyktady i
doswiadczenia ze sportu wyczynowego, uczestnicy zobaczg, ze odpornos$é psychiczna nie polega na unikaniu trudnosci, lecz na zdolnosci
do radzenia sobie z nimi, wyciggania wnioskéw oraz powracania do dziatania po niepowodzeniach.

Zakres szkolenia obejmuje miedzy innymi:

+ wspotczesne rozumienie odpornosci psychicznej i jej znaczenie w srodowisku pracy;
« elastyczno$¢ psychologiczng jako kluczowa kompetencje w Swiecie zmian i niepewnosci;
« funkcjonowanie w warunkach zmian, niepewnosci i utraty kontroli;

« tolerancje dyskomfortu i dziatanie pomimo trudnych emociji;

+ koncentracjg na tym, na co mamy wptyw;

+ budowanie poczucia skutecznosci po doswiadczeniu btedéw i porazek;

+ growth mindset oraz uczenie sie na doswiadczeniach;

- perfekcjonizm i prace z wewnetrznym krytykiem;

« psychologie powrotu do dziatania po niepowodzeniach i okresach zwatpienia;

* regeneracje, rownowage i odbudowe zasobow.

Istotnym elementem szkolenia jest pokazanie uczestnikom, ze rozwdj i osigganie wysokich wynikéw nie polegajg na nieustannym
przekraczaniu wtasnych granic. Sport wyczynowy dostarcza wielu przyktadéw pokazujgcych, ze najlepsi nie tylko ciezko pracujq i
konsekwentnie realizujg swoje cele, ale rowniez potrafig regenerowac sie, dbaé o swoje zasoby oraz utrzymywacé rownowage pomiedzy
wysitkiem a odpoczynkiem.

Uczestnicy poznajg strategie pozwalajgce utrzymywac zaangazowanie i motywacje w dtugim okresie oraz dowiedzg sieg, dlaczego
odpornos¢ psychiczna obejmuje nie tylko wytrzymywanie presji, ale takze umiejetno$¢ regeneracji i adaptacji do zmieniajacych sie
okolicznosci.

Szkolenie prowadzone jest w formie interaktywnego warsztatu. Oprécz czesci merytorycznej uczestnicy biorg udziat w éwiczeniach
indywidualnych i grupowych, autorefleksji, analizie wtasnych doswiadczen oraz dyskusjach opartych na realnych wyzwaniach
zawodowych. W trakcie warsztatu wykorzystywane sg réwniez przyktady ze Swiata sportu wyczynowego, ktére pomagaja przetozy¢
omawiane mechanizmy psychologiczne na codzienng praktyke zawodowa.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy beda lepiej rozumieé wtasne reakcje na trudnosci, zmiany i niepowodzenia oraz skuteczniej radzié
sobie z wymagajgcymi sytuacjami zawodowymi. Zyskajg konkretne narzedzia wspierajgce odpornos$é psychiczng, wiekszg elastyczno$é

w obliczu zmian oraz umiejetno$¢ odzyskiwania rownowagi i powracania do dziatania po btedach, porazkach i okresach zwiekszonej
presiji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci
Otwarcie L

L. Zajecia
szkolenia i

wprowadzenie

Pre-test

(diagnoza
poczatkowa)

Zajecia

Wspétczesne

rozumienie

odporposcn' Zajecia
psychicznej -

czym jest, a
czym nie jest
odpornos¢é

Przerwa

@B

Elastycznosé
psychologiczn
a (ACT) jako
kompetencja
funkcjonowan

Zajecia

ia w Swiecie
zmian i
niepewnosci

Cwiczenie
warsztatowe:
koncentracja
na tym, na co
mam wplyw

Zajecia

Przerwa

@B

Tolerancja
dyskomfortu i
dziatanie
pomimo
trudnych
emocji —
narzedzia
praktyczne

Zajecia

Prowadzacy

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Data realizacji
zajeé

17-08-2026

17-08-2026

17-08-2026

17-08-2026

17-08-2026

17-08-2026

17-08-2026

17-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

09:45

10:30

10:45

11:30

12:15

12:45

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

10:30

10:45

11:30

12:15

12:45

13:45

Liczba godzin

00:30

00:15

00:45

00:15

00:45

00:45

00:30

01:00



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Growth

Mindset - jak
budowaé
poczucie
skutecznosci
po btedachii
porazkach

Zajecia

Przerwa

@D

Perfekcjoniz
mi
wewnetrzny
krytyk — jak
odzyskacé
sprawczos¢ i
motywacje

Zajecia

Powr6t

do dziatania
po
niepowodzeni
ach — analiza
przypadkéw
ze $wiata high
performance

Zajecia

Regeneracja i
odbudowa
zasobéw jako
element
odpornosci
psychicznej

Zajecia

Walidacja

s B

15215 BN

wdrozenia i L
i Zajecia
podsumowani

e szkolenia

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

Prowadzacy

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
17-08-2026 13:45
17-08-2026 14:30
17-08-2026 14:45
17-08-2026 15:30
17-08-2026 16:15
17-08-2026 16:30
17-08-2026 16:45

Liczba godzin

08:00

06:45

00:15

Godzina
zakonczenia

14:30

14:45

15:30

16:15

16:30

16:45

17:00

Liczba godzin

00:45

00:15

00:45

00:45

00:15

00:15

00:15



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma przerw 01:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:15

Cennik

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

zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé 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 towarow i ustug, jesli ustugaw
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 zwolniei w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 640,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 146,34 PLN
Koszt osobogodziny brutto 330,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 268,29 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
0 Kinga Legieta

‘ ' Psycholozka specjalizujgca sie w obszarze high performance, odpornosci psychicznej oraz
psychologii sportu. Wspiera lideréw, zespoty i specjalistéw w rozwijaniu kompetenciji, ktére



pozwalajg skutecznie dziata¢ pod presjg, utrzymywac koncentracje oraz osigga¢ wysokie wyniki w
wymagajacym srodowisku biznesowym. taczy wiedze psychologiczng z doswiadczeniem zdobytym
we wspotpracy ze sportowcami, trenerami, artystami oraz przedstawicielami biznesu. Pomaga
budowac odpornos¢ psychiczng, rozwija¢ skuteczne strategie dziatania oraz wzmacniac
efektywnos¢ i dobrostan w pracy. Prowadzi praktyczne i interaktywne szkolenia, warsztaty oraz
wystgpienia, podczas ktdérych uczestnicy zdobywajg konkretne narzedzia mozliwe do
natychmiastowego wdrozenia. Wystepowata na scenie wydarzenia TEDx, a swoje szkolenia
realizowata m.in . dla polskich zwigzkéw sportowych oraz organizacji rozwijajgcych kompetencije
lideréw i zespotdw.

Sama przez wiele lat byta zwigzana ze sportem wyczynowym jako reprezentantka Polski w
siatkdwce plazowej oraz medalistka Mistrzostw Polski. Doswiadczenia sportowe pozwalajg jej w
unikalny sposob taczy¢ perspektywe psychologa z praktyka funkcjonowania w $rodowisku wysokich
oczekiwan i presji wyniku.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy po szkoleniu otrzymaja certyfikaty oraz materiaty z podsumowaniem zdobytej wiedzy.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie nie wymaga od uczestnikéw wczesniejszej wiedzy z zakresu psychologii, zarzgdzania ani odpornosci psychicznej. Program jest
dostosowany do 0s6b na réznych poziomach do$wiadczenia zawodowego, w tym specjalistéw, ekspertéw oraz kadry managerskiej.

Ze wzgledu na interaktywny charakter szkolenia oczekiwane jest aktywne uczestnictwo w éwiczeniach, dyskusjach i pracy warsztatowe;j.

Informacje dodatkowe

Rekomendowana liczebnos¢ grupy: do 25 osdéb, jednak program moze zosta¢ dostosowany do wiekszych zespotow.

Szkolenie moze zosta¢ dostosowane do specyfiki organizacji, branzy oraz aktualnych wyzwan zespotu. Przed realizacjg mozliwe jest
przeprowadzenie kroétkiej konsultacji z organizatorem w celu dopasowania przyktadéw, éwiczen i akcentdw merytorycznych do potrzeb
uczestnikow.

Adres

Gdansk
Gdansk

woj. pomorskie

Kontakt

m E-mail jakub.antoszczuk@h2b-group.com

Telefon (+48) 531 037 462

JAKUB ANTOSZCZUK



