Mozliwos$¢ dofinansowania

Ustuga - Szkolenie - Zdrowie psychiczne w 6 150,00 PLN brutto

}f\\ zyciu seniora. Emocje, Odpornos¢ 5000,00 PLN netto
NororOT Psychiczna i Asertywnosc¢. Kwalifikacje. 384,38 PLN brutto/h
ROZWo9U Numer ustugi 2026/07/20/187259/3698072 312,50 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

Instytut Rozwoju
Danuta Jagusz

Fook ok Kok 4975

191 ocen

© Katowice

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

® 16:00h

5 26.09.2026 do 27.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane dla 0s6b starszych, ktére chca poszerzy¢ swoja
wiedze i umiejetnosci jak budowac¢ asertywne zachowania, site psychiczng i
. pewnos¢ siebie, aby lepiej radzi¢ sobie z niestabilnoscig wspoétczesnego
Grupa docelowa ustugi o i ) ] R o
$wiata oraz budowac¢ poczucie dobrostanu i satysfakcji z zycia. Nauczy¢ sie
rozr6znia¢ emocje, rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami
codziennego zycia oraz wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczna.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 25-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego i Swiadomego dbania o dobrostan psychiczny, zarzadzania stresem i
emocjami, rozwijania sprawnosci umystowej, zwiekszenia $wiadomosci emocjonalnej. Uczestnik nauczy sie
rozpoznawac zrédta przecigzenia, stosowac techniki wspierajgce koncentracje i regulacje emocji, wyznaczac zdrowe
granice.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozréznia podstawowe emocje oraz
sygnaty ptynace z organizmu

Charakteryzuje wptyw sposobu
myslenia na odporno$¢ psychiczna.

Stosuje techniki budowania zdrowych
granic i asertywnej komunikacji.

Tworzy narracje wzmacniajaca
poczucie wptywu.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje sygnaty fizyczne zwigzane
Z przezywanymi emocjami

identyfikuje emocje pojawiajace sie w
okreslonych sytuacjach

Rozréznia komunikaty wzmacniajace
oraz niewspierajace nad wtasnym
zyciem.

wymienia czynniki wptywajace na
pamiec, koncentracje i uwage

opisuje role wsparcia spotecznego,
wskazuje konsekwencje samotnosci i
izolacji spotecznej

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

wskazuje sposoby dbania o dobrostan
psychiczny i asertywnos$¢ w zyciu
codziennym

Opisuje w symulacji stanowczg, lecz
uprzejma asertywnos¢

Opracowuje przyktady zamiany
niewspierajacych przekonan, na
komunikaty wzmacniajgce poczucie
sprawczosci.

Kwalifikacje niewlagczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

TAK

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

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



Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji "Animator metod odpornosci psychicznej"
llos¢ godzin teoretycznych: 3h 45min

llos¢ godzin praktycznych: 9h

llo$¢ godzin walidacji: 45min

llo$¢ godzin przerw: 2h 30min

1. Rozpoznawanie emocji, czym sg emocje i jakie petnig funkcje,

Najczesciej wystepujgce emocje w wieku senioralnym,

Rozpoznawanie sygnatéw ptynacych z ciata w trakcie przezywania réznych emocji.
2. Dobre strony wieku senioralnego

Wolniejszy rytm zycia — wiecej czasu na refleksje.

Madrosé i doswiadczenie.

Dzielenie sie wiedzg i wspomnieniami z mtodszymi.

Docenianie codziennych, drobnych radosci.

3. Akceptacja i pozytywne spojrzenie

Starzenie jako naturalny proces.

Skupienie sie na tym, co mozna zmieniac.

Pielegnowanie wdziecznosci i pozytywnego nastawienia.

4. Budowanie dobrych relacji

Utrzymywanie wiezi rodzinnych i przyjazni.

Nowe kontakty — kluby seniora, wolontariat, hobby.

Dzielenie sie doswiadczeniem i wsparciem z innymi.

5. Rbwnowaga Psychiczna i Spoteczna

Cwiczenia pamieci i koncentraciji.

Jak utrzymac¢ kontakty towarzyskie i unikac izolacji.

6. Zmiany zwigzane z wiekiem

Ciato: spadek sit, wolniejszy metabolizm, choroby przewlekte, zmiany wygladu.
Psychika: refleksja nad zyciem, bilans zyskéw i strat, czasem lek przed samotnoscia

lub przysztoscia.



Relacje spoteczne: przejscie na emeryture, utrata bliskich, zmiana roli, mniej
kontaktow.

7. Wyzwania wieku senioralnego i nauka asertywnosci
Radzenie sobie z ograniczeniami zdrowotnymi.

Utrata niezaleznosci, samotno$¢, zatoba po bliskich.
Szukanie nowych form aktywnosci i sensu.

8. Rozwdj i aktywnosé

Nauka nowych rzeczy: jezyki, komputer, rekodzieto.
Cwiczenie umystu: gry logiczne, czytanie, zajecia artystyczne.
Odkrywanie pasji i rozwijanie zainteresowan.

9. Wsparcie psychiczne i duchowe

Otwartos¢ na emocje, rozmowa o uczuciach.

Pomoc psychologa lub grup wsparcia.

Duchowos¢ — zrédto sensu, spokoju i nadziei.

10.Walidacja

w tej ustudze bedzie miata forme pisemnego testu teoretycznego, przeprowadzonego po zakorczeniu czesci szkoleniowej. Uczestnicy wypetnig
test obejmujacy wszystkie efekty uczenia sie opisane w karcie ustugi, a pytania bedg bezposrednio odnosic¢ sie do kryteriéw weryfikacji. Test
potrwa 45 minut, zgodnie z harmonogramem w dniu 27.09.2026, od 15:15 do16:00. Walidacje przeprowadzi podmiot zewnetrzny. To zapewnia
wymagane rozdzielenie procesu ksztatcenia i oceny. Wyniki zostang udokumentowane w protokole walidacji.

Test bedzie sktadat sie z 40 pytan zamknietych. Jedna prawidtowa odpowiedz = 1pkt
40 pytan = 40 punktéw mozliwych do zdobycia

Warunkiem zaliczenia testu jest prawidtowa odpowiedz na minimum 30% pytan, czyli zdobycie 12 punktéw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 14

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia

Rozpoznawan
ie emocji, L. Monika
Zajecia 26-09-2026 08:00 10:00 02:00

czym s3 Chobel
emocije i jakie
petnia funkcje
Dobre .

trony wiek Zajeci Monika 26-09-2026 10:00 11:30 01:30
strony wieku ajecia Chobel : : :

senioralnego

- Przerwa - 26-09-2026 11:30 12:00 00:30



Przedmiot /
temat

Akceptacja i
pozytywne
spojrzenie

am-

Budowanie
dobrych
relacji

Réwnowaga
Psychiczna i
Spoteczna

Zmiany

zZwigzane z
wiekiem

Wyzwania
wieku
senioralnego i
nauka
asertywnosci

Co- i B

Rozwoj

i aktywnos¢é

@

Wsparcie
psychiczne i
duchowe

om-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

Prowadzacy

Monika
Chobel

Monika
Chobel

Monika
Chobel

Monika
Chobel

Monika
Chobel

Monika
Chobel

Monika
Chobel

Data realizacji
zajeé

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

13:45

15:00

08:00

10:00

11:30

12:00

13:00

13:45

15:15

Liczba godzin

16:00

12:45

Godzina
zakonczenia

13:00

13:45

15:00

16:00

10:00

11:30

12:00

13:00

13:45

15:15

16:00

Liczba godzin

01:00

00:45

01:15

01:00

02:00

01:30

00:30

01:00

00:45

01:30

00:45



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin walidaciji 00:45
w tym suma przerw 02:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:00

Cennik

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 6 150,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 384,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 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

1z1

0 Monika Chobel

‘ ' 2025 Magister psychologii o specjalnosci klinicznej, osobowosci i biznesowej.
2025 Szkolenie Dobrostan emocjonalny w ujeciu inteligencji emocjonalnej
0d 2025 roku pracuje z seniorami w Osrodku Interwencji Kryzysowej w Mystowicach.
0d 2025 Regularnie prowadzi zajecia z seniorami.
0d 2024 Prowadzi warsztaty z psychoedukacji i profilaktyki zdrowia
2024 Kurs Trenerski

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy z uczestnikéw otrzyma skrypt w formie papierowej, materiaty szkoleniowe : dtugopis, notes.

Warunki uczestnictwa

80 % obecnosci na szkoleniu

Informacje dodatkowe

Ustugodawca zwolniony z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finansow
Zakres zwolnienia od podatku:

"ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze $rodkéw publicznych oraz
$wiadczenie ustug i dostawe towaréw scisle z tymi ustugami zwigzane”

Adres

ul. Eugeniusza Kwiatkowskiego 32
40-824 Katowice
woj. $laskie

Dom Kultury Witosa
Sala konferencyjna



Kontakt

X

INSTYTUT E-mail 2Twiekko@gmail.com

Telefon (+48) 695 809 536

DANUTA JAGUSZ



