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38 ocen

Peak Performance. Psychologia 3 600,00 PLN brutto
skutecznego dziatania pod presjg, w 2926,83 PLN netto
stresie i niepewnosci 450,00 PLN  brutto/h

365,85 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/07/13/168043/3686776

& Ustuga szkoleniowa

[l zdalna w czasie rzeczywistym
& Zajecia grupowe

® 08:00h

5 29.07.2026 do 29.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb fizycznych oraz przedsigbiorcow
funkcjonujacych w srodowisku wysokich wymagan, odpowiedzialnosci i
oceny, ktérych skutecznos¢ zalezy od umiejetnosci wykorzystania
wiasnych kompetencji w kluczowych momentach. Grupe docelowa
stanowig w szczegdlnosci sportowcy, przedsiebiorcy, liderzy, méwcy,
trenerzy, artysci, aktorzy, muzycy oraz wszystkie osoby regularnie
wystepujace, rywalizujace, prezentujgce swoje umiejetnosci lub
podejmujace decyzje pod presja.

Program dedykowany jest osobom, ktére chcg lepiej rozumieé
mechanizmy dziatania pod presjg, rozwija¢ koncentracje, budowaé
pewnos¢ siebie oraz utrzymywaé wysoka jakos$é wykonania w sytuacjach
wymagajacych ekspozycji, wystepdw publicznych, rywalizacji lub
podejmowania waznych decyzji. Szkolenie bedzie szczegdlnie
wartosciowe dla 0sdb, ktére doswiadczajg stresu, leku przed oceng lub
porazka i chca nauczyé¢ sie skutecznie dziata¢ pomimo ich obecnosci.

Minimalna liczba uczestnikéw 5

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 26-07-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

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

Uczestnicy poznajg psychologiczne i neurobiologiczne procesy zachodzgce w organizmie pod wptywem stresu oraz
dowiedzg sie, dlaczego presja czesto prowadzi do pogorszenia jakosci wykonania. Zrozumiejg, w jaki sposdb mdzg
reaguje na sytuacje oceniane jako zagrozenie, jak stres wptywa na uwage, pamie¢, podejmowanie decyzji i zachowanie
oraz jak wykorzystywac te wiedze do zwiekszania skutecznosci w sytuacjach wymagajgcych koncentracji i wysokiej
odpowiedzialnosci.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza — Uczestnik wyjasnia
psychologiczne i
neurobiologiczne mechanizmy
dziatania pod presja oraz
wplyw stresu na jako$é
wykonania.

Wiedza - Uczestnik
charakteryzuje czynniki
wptlywajace na skutecznosé
dziatania w sytuacjach
ekspozyciji, oceny i wysokiej
odpowiedzialnosci.

Umiejetnosci — Uczestnik
stosuje narzedzia wspierajgce
koncentracje uwagi i regulacje
pobudzenia w sytuacjach
stresowych.

Umiejetnosci — Uczestnik
opracowuje indywidualng
strategie dziatania pod presja.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik opisuje wptyw stresu na
koncentracje, pamie¢, podejmowanie
decyzji i zachowanie.

Uczestnik wskazuje zaleznosé
pomiedzy poziomem pobudzenia a
skutecznoscia dziatania.

Uczestnik rozréznia lek przed ocena,
lek przed porazka oraz ich
konsekwencje dla zachowania.

Uczestnik wyjasnia znaczenie
elastycznosci psychologicznej i
nastawienia na rozwoj (growth
mindset).

Uczestnik dobiera odpowiednie
strategie koncentracji do analizowanej
sytuacji wymagajacej wysokiej
skutecznosci dziatania.

Uczestnik wykorzystuje techniki

regulacji napiecia i odzyskiwania
koncentracji po rozproszeniu lub
btedzie.

Uczestnik identyfikuje wiasne zrédta
stresu oraz czynniki wptywajace na
jakosé wykonania.

Uczestnik tworzy plan wykorzystania
poznanych narzedzi w sytuacjach
wysokiej odpowiedzialnosci.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad ustrukturyzowany

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Prezentacja



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik wskazuje sposoby

utrzymywania zaangazowania w

dziatanie pomimo pojawiajacych sie
Kompetencje spoteczne - trudnosci psychologicznych.
Uczestnik wykazuje gotowos$é

Wywiad swobodny

do dziatania pomimo stresu,

niepewnosci i trudnych emocji. Uczestnik uzasadnia znaczenie

akceptacji niepewnosci i koncentraciji
. . . . Debata ustrukturyzowana
na dziataniu zamiast na kontroli

emocji.

Uczestnik identyfikuje konstruktywne
sposoby reagowania na btedy, porazki Debata swobodna
i niepowodzenia.

Kompetencje spoteczne -
Uczestnik rozwija postawe
sprzyjajaca uczeniu sie na
btedach oraz budowaniu
odpornosci psychiczne;j.

Uczestnik formutuje dziatania
wspierajace rozwdj pewnosci siebie i Analiza dowodoéw i deklaraciji
dlugoterminowej skutecznosci.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane 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

Szkolenie poswiecone jest psychologii skutecznego dziatania pod presjg oraz rozwijaniu kompetencji mentalnych niezbednych do
osiggania wysokiej jakosci wykonania w wymagajacych sytuacjach. Program opiera sie na wiedzy z zakresu psychologii sportu i
performance, neurobiologii stresu oraz koncepcji elastycznosci psychologicznej (ACT), wykorzystywanej w pracy ze sportowcami,
liderami, przedsigbiorcami, artystami, méwcami i innymi osobami funkcjonujgcymi w srodowisku wysokich oczekiwan, odpowiedzialnosci
i oceny.



Punktem wyjscia szkolenia jest zatozenie, ze o sukcesie czesto nie decyduje poziom wiedzy, talentu czy przygotowania, ale zdolnos¢ do
wykorzystania wtasnych umiejetnosci wtedy, gdy pojawia sie presja, stres, ocena innych lub wysoka stawka. Wielu ludzi doskonale radzi
sobie podczas przygotowan, treningdw czy préb, jednak w kluczowym momencie doswiadcza nadmiernego napiecia, spadku koncentracji,
leku przed oceng lub obawy przed porazka. Szkolenie pokazuje, jak rozumie¢ te mechanizmy i jak skutecznie sobie z nimi radzic.

Uczestnicy poznajg psychologiczne i neurobiologiczne procesy zachodzace w organizmie pod wptywem stresu oraz dowiedzg sie,
dlaczego presja czesto prowadzi do pogorszenia jakosci wykonania. Zrozumieja, w jaki spos6b mdzg reaguje na sytuacje oceniane jako
zagrozenie, jak stres wptywa na uwage, pamie¢, podejmowanie decyzji i zachowanie oraz jak wykorzystywacé te wiedze do zwiekszania
skutecznosci w sytuacjach wymagajacych koncentraciji i wysokiej odpowiedzialnosci.

Istotnym elementem szkolenia jest zmiana sposobu myslenia o stresie i presji. Uczestnicy dowiedzg sie, ze celem nie jest eliminowanie
stresu, niepewnosci czy trudnych emocji, lecz rozwijanie umiejetnosci dziatania pomimo ich obecnosci. Nauczg sie budowaé
elastycznos¢ psychologiczng oraz utrzymywac koncentracje na tym, co istotne, nawet wtedy, gdy pojawia sie napiecie, zwatpienie lub lek
przed ocena.

Zakres merytoryczny szkolenia obejmuje miedzy innymi:

« psychologie performance i mechanizmy skutecznego dziatania pod presja;

* neurobiologie stresu oraz wptyw pobudzenia na jako$¢ wykonania;

+ lek przed oceng, lek przed porazka i ich wptyw na zachowanie;

+ koncentracje uwagi i utrzymywanie obecnosci ,tu i teraz” w kluczowych momentach;

- strategie regulacji pobudzenia i napiecia przed wystagpieniami, zawodami, prezentacjami oraz innymi
sytuacjami ekspozyciji;

« elastycznos$¢ psychologiczng i umiejetnosc¢ dziatania pomimo trudnych emocji oraz mysli;
« prace z wewnetrznym krytykiem, perfekcjonizmem i samokrytyka;

+ budowanie pewnosci siebie opartej na doswiadczeniu, przygotowaniu i dziataniu;

* rozwijanie nastawienia na rozwdj (growth mindset);

+ odzyskiwanie koncentracji po btedzie oraz szybki powré6t do skutecznego dziatania;

* tworzenie indywidualnych strategii mentalnych wspierajacych performance.

Podczas szkolenia uczestnicy beda rozwija¢ umiejetnosci pozwalajgce utrzymac koncentracje, dostep do wtasnych zasobéw i wysoka
jakos$¢ wykonania w najwazniejszych momentach. Szczegdlna uwaga zostanie poswiecona temu, jak radzi¢ sobie z rozpraszajgcymi
myslami, jak odzyskiwac uwage po btedzie oraz jak utrzymywa¢ zaangazowanie w dziatanie pomimo niepewnosci i ryzyka
niepowodzenia.

Szkolenie prowadzone jest w formie interaktywnego warsztatu taczacego wiedze naukowg z praktycznymi éwiczeniami, autorefleksja
oraz analizg rzeczywistych sytuaciji, z ktérymi mierzg sie uczestnicy. W trakcie zaje¢ wykorzystywane sg przyktady pochodzace ze sportu
wyczynowego oraz innych srodowisk performance, pokazujgce, w jaki sposéb najlepsi wykonawcy przygotowuja sie do dziatania pod
presja i utrzymujg wysoka jako$¢ wykonania w kluczowych momentach.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy beda lepiej rozumie¢ wtasne reakcje na stres i presje, skuteczniej regulowac¢ uwage i poziom
pobudzenia oraz $wiadomie korzysta¢ z narzedzi wspierajgcych koncentracje i pewnos$¢ dziatania. Zyskajg praktyczne strategie
pozwalajgce zachowa¢ dostep do swoich umiejetnosci w sytuacjach wysokiej odpowiedzialnosci, ekspozycji i oceny oraz zwiekszag swoja
zdolnos¢ do osiggania wysokiej jakosci wykonania wtedy, gdy ma to najwieksze znaczenie.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 14



Przedmiot /
temat

Otwarcie
szkolenia i
wprowadzenie
do

psychologii
performance

Pre-test

(diagnoza
poczatkowa)

Mechanizmy
dziatania pod
presja -
dlaczego nie
zawsze
wykorzystuje
my swaj
potencjat?

m-

Neurobiologia
stresu i wptyw
pobudzenia
na
koncentracje,
decyzje i
wykonanie

Warsztat
praktyczny:
rozpoznawani
e wiasnych
reakcji na
stres, presje i
ocene

@D

Koncentracja
uwagi i
utrzymywanie
obecnosci ,tu
iteraz” w
kluczowych
momentach

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Kinga Legieta

Data realizacji
zajeé

29-07-2026

29-07-2026

29-07-2026

29-07-2026

29-07-2026

29-07-2026

29-07-2026

29-07-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

09:45

10:45

11:00

12:00

12:45

13:15

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

10:45

11:00

12:00

12:45

13:15

14:15

Liczba godzin

00:30

00:15

01:00

00:15

01:00

00:45

00:30

01:00



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

Elastycznos$é
psychologiczn
a (ACT) -
dziatanie
pomimo
stresu,
niepewnosci i
trudnych
emocji

Zajecia Kinga Legieta 29-07-2026 14:15 15:00 00:45

- Przerwa - 29-07-2026 15:00 15:15 00:15

Perfekcjoniz

m,

wewnetrzny

krytyk i

budowanie Zajecia Kinga Legieta 29-07-2026 15:15 16:00 00:45
pewnosci

siebie w

sytuacjach

wysokiej

stawki

Odzyskiwanie

koncentracji

po btedzie

oraz Zajecia Kinga Legieta 29-07-2026 16:00 16:30 00:30
tworzenie

indywidualnyc

h strategii

mentalnych

- Walidacja - 29-07-2026 16:30 16:45 00:15

€ Plen

wdrozenia
narzedzi
performance i
podsumowani
e szkolenia

Zajecia Kinga Legieta 29-07-2026 16:45 17:00 00:15

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 08:00

w tym suma godzin zaje¢ 06:45



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin walidaciji 00:15
w tym suma przerw 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:15

Cennik

r
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 srodkéw 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 zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3600,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 926,83 PLN
Koszt osobogodziny brutto 450,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 365,85 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Kinga Legieta



Psycholozka specjalizujgca sie w obszarze high performance, odpornosci psychicznej oraz

O psychologii sportu. Wspiera lideréw, zespoty i specjalistéw w rozwijaniu kompetencji, ktére
pozwalajg skutecznie dziata¢ pod presjg, utrzymywac koncentracje oraz osigga¢ wysokie wyniki w
wymagajgcym srodowisku biznesowym. Lgczy wiedze psychologiczng z doswiadczeniem zdobytym
we wspétpracy ze sportowcami, trenerami, artystami oraz przedstawicielami biznesu. Pomaga
budowa¢ odpornos$¢ psychiczng, rozwija¢ skuteczne strategie dziatania oraz wzmacniac
efektywnos¢ i dobrostan w pracy. Prowadzi praktyczne i interaktywne szkolenia, warsztaty oraz
wystgpienia, podczas ktérych 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 kompetencje
lideréw i zespotéw. Sama przez wiele lat byta zwigzana ze sportem wyczynowym jako
reprezentantka Polski w siatkéwce plazowej oraz medalistka Mistrzostw Polski. Doswiadczenia
sportowe pozwalajg jej w unikalny sposéb tgczy¢ perspektywe psychologa z praktyka
funkcjonowania w srodowisku wysokich oczekiwan i presji wyniku.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy po szkoleniu otrzymaja certyfikaty.

Warunki uczestnictwa

0d uczestnikéw oczekiwana jest gotowos$¢ do aktywnego udziatu w éwiczeniach, autorefleksji oraz pracy nad wtasnymi doswiadczeniami
zwigzanymi ze stresem, presjg i sytuacjami wysokiej odpowiedzialnosci.

Informacje dodatkowe

Szkolenie nie wymaga wczesniejszej wiedzy z zakresu psychologii, psychologii sportu ani przygotowania mentalnego. Program jest
przeznaczony zaréwno dla oséb rozpoczynajgcych prace nad swoimi kompetencjami mentalnymi, jak i dla oséb posiadajacych
doswiadczenie w funkcjonowaniu pod presja.

Warunki techniczne

Z raciji realizacji szkolenia w formie online, uczestnicy powinni posiadaé¢ komputer lub urzgdzenie mobilne z dostepem do Internetu,
sprawna kamere oraz mikrofon umozliwiajgce aktywne uczestnictwo w zajeciach.

Kontakt

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

Telefon (+48) 531 037 462

JAKUB ANTOSZCZUK



