Mozliwos$¢ dofinansowania

Silniejszy kazdego dnia - Praktyczny kurs 350,00 PLN brutto
i Sci i i 350,00 PLN netto
Wojewdzki budowania odpornosci psychicznej
l’ Uniwersytet  Numer ustugi 2026/07/27/5286/3711977 100,00 PLN  brutto/h
Robotniczy 100,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @
Wojewddzki
Uniwersytet
Robotniczy Sp. z ® Ustuga szkoleniowa

0.0.
[l zdalna

dAkKkkk 47/5 (D 03:30h

19 ocen £ 01.08.2026 do 31.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria
Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

e Osoby powyzej 16. roku zycia

100

10-08-2026

zdalna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji uczestnikédw w zakresie budowania odpornosci psychicznej oraz skutecznego
radzenia sobie ze stresem, emocjami i codziennymi wyzwaniami. Uczestnicy poznajg praktyczne metody wzmacniania
dobrostanu psychicznego, nauczg sie rozpoznawacé wtasne reakcje na stres, Swiadomie regulowaé emocje,
identyfikowa¢ niekorzystne schematy myslenia oraz wykorzystywac skuteczne strategie wspierajgce zachowanie

réwnowagi psychicznej. Zdobyta wiedza i umiejetnosci pozwolg na bard

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Rozpoznaje czynniki wptywajace na
odpornosé psychiczna.

Rozpoznaje objawy stresu oraz reakcje
organizmu i emocji.

Rozréznia podstawowe sposoby
radzenia sobie ze stresem i trudnymi
emocjami.

Rozpoznaje niekorzystne schematy

myslenia oraz zasady wzmacniania
odpornosci psychiczne;j.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wskazuje czynniki wspierajace i
ostabiajace odpornos¢ psychiczna.

Identyfikuje objawy stresu oraz ich
wptyw na codzienne funkcjonowanie.

Test teoretyczny z wynikiem

Wskazuje wtasciwe sposoby .
generowanym automatycznie

reagowania w opisanych sytuacjach
stresowych.

Identyfikuje putapki myslenia oraz
dziatania wspierajace dobrostan i
odpornos$¢ psychiczna.

Kwalifikacje niewtaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 1. Czy dokument jest wydany przez podmiot systemu oswiaty lub szkolnictwa wyzszego na podstawie

odrebnych przepiséw?

TAK

ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo oswiatowe (Dz.U. z 2024 r. poz. 737, z péZn. zm.)

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

Program

Wojewddzki Uniwersytet Robotniczy Sp. z 0.0. w todzi

Wojewodzki Uniwersytet Robotniczy Sp. z 0.0. w Lodzi

MODUL | Dlaczego jedni radzg sobie lepiej niz inni? Poznaj fundament odpornosci psychicznej.

Lekcja 1: Czym wtasciwie jest odpornos¢ psychiczna?

Lekcja 2 : Co sprawia, ze reagujemy tak réznie?

Lekcja 3: Od czego zaczg¢ zmiane?

MODUL Il - Co dzieje sie ze mng, gdy dopada mnie stres? Poznaj swéj organizm i naucz sie odzyskiwac¢ spokd;.

Lekcja 4 - Dlaczego odczuwamy emocje?

Lekcja 5 -Czy stres zawsze jest zty?

Lekcja 6 - Jak odzyskaé¢ spokdj w kilka minut?



MODUL Il - Czy moje mysli zawsze méwig prawde? Naucz sie rozpoznawac putapki myslenia.
Lekcja 7: Dlaczego dwie osoby widzg te sama sytuacje inaczej?

Lekcja 8: Jak zatrzymac btedne koto negatywnych mysli?

Lekcja 9: Jak budowaé pewnosé¢ siebie kazdego dnia?

MODUL IV - Jak wraca¢ do rownowagi po trudnych doswiadczeniach? Porazki, krytyka i wsparcie — buduj site, zamiast si¢ poddawac.
Lekcja 10: Dlaczego boimy sie niepowodzen?

Lekcja 11: Jak radzi¢ sobie z krytyka i presjg?

Lekcja 12: Dlaczego proszenie o pomoc jest oznaka sity?

MODUL V - Jak dbaé o odpornos$é psychiczng kazdego dnia? Zamien wiedze w trwate nawyki.
Lekcja 13 - Mate nawyki, ktére robig wielkg réznice

Lekcja 14 - M¢j plan odpornosci psychicznej

Lekcja 15 Co zabieram z tego kursu?

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 350,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 350,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 30,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 30,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 20,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 20,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin



Liczba godzin zegarowych ustugi 03:30

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Dostep do platformy elearningowej.

Informacje dodatkowe

Ustuga Szkoleniowa zostata stworzona na podstawie licencji iSpring Suit Max i Teach24 zakupionej z dofinansowaniem projektu
,USLUGI ROZWOJOWE 4.0 - wsparcie podmiotéw BUR w obszarze tworzenia, rozwoju i sprzedazy nowych form ustug rozwojowych lub
wykorzystaniu nowych technologii” nr FERS.01.03-IP.09-0015/23.

Warunki techniczne

Dostep do Internetu.

Kontakt

ﬁ E-mail wur@poczta.onet.pl

Telefon (+48) 609 812 301

Piotr Skwarka



