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»Szkolenie z zakresu wiedzy 1 250,00 PLN brutto
psychologicznej ukierunkowane na rozwgj 1250,00 PLN netto
psychospoteczny w nurcie psychologii 100,00 PLN brutto/h
pozytywnej (rozw6j predyspozyciji 100,00 PLN  netto/h
osobistych)”. 166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/07/28/5286/3715649

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna

® 12:30h

3 03.08.2026 do 31.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

e Miodziez i osoby doroste

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 100

Data zakornczenia rekrutacji 03-08-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

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

Celem szkolenia jest rozwéj kompetencji psychospotecznych uczestnikow poprzez zdobycie wiedzy z zakresu
psychologii pozytywnej oraz rozwijanie umiejetnosci wspierajgcych dobrostan psychiczny, samoswiadomosé, pozytywne
relacje i rozwoj predyspozycji osobistych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji



Efekty uczenia sie

Wiedza

Uczestnik:

* wyjasnia podstawowe pojecia z
zakresu psychologii pozytywnej i
rozwoju psychospotecznego,

* opisuje znaczenie emocji, dobrostanu i
zasoboéw osobistych w codziennym
funkcjonowaniu.

Umiejetnosci

Uczestnik:

* rozpoznaje wtasne mocne strony oraz
zasoby osobiste,

« stosuje wybrane strategie wspierajgce
dobrostan psychiczny i rozw6j
kompetencji psychospotecznych.
Kompetencje spoteczne

Uczestnik:

+ $wiadomie rozwija wiasne
predyspozycje osobiste,

+ wykorzystuje wiedze psychologiczng
do budowania pozytywnych relacji i
wspierania wtasnego rozwoju.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wiedza

Uczestnik:

« definiuje podstawowe zagadnienia
psychologii pozytywne;j,

+ wskazuje czynniki wptywajace na
dobrostan i rozwéj psychospoteczny.
Umiejetnosci

Uczestnik:

« identyfikuje wtasne zasoby i mocne
strony,

+ dobiera odpowiednie strategie
wspierajace rozwdj osobisty w
przedstawionych sytuacjach.
Kompetencje spoteczne

Uczestnik:

+ wskazuje sposoby wykorzystania
zdobytej wiedzy w zyciu zawodowym i

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

prywatnym,

* prezentuje postawe sprzyjajaca
rozwojowi wtasnemu i wspétpracy z
innymi.

Kwalifikacje niewlagczone 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 certyfikujacego

Program

Wojewddzki Uniwersytet Robotniczy Sp. z 0.0. w todzi

Wojewddzki Uniwersytet Robotniczy Sp. z 0.0. w todzi

Modut | - Rozwijanie zasobéw w psychologii pozytywne;j

1. Co zyskasz i czego sie nauczysz
2. Jak bedziemy pracowa¢
3. Zasady bezpieczenstwa psychicznego



4. Struktura kursu i czas pracy

5. Jak korzystac¢ z éwiczen i checklist
6. Kryteria zaliczenia i wsparcie

7. Gotowos¢ do startu

Modut Il - Fundamenty psychologii pozytywnej i PERMA

. Psychologia pozytywna w pigutce

. Jak odr6zni¢ myslenie zasobami od myslenia deficytami
. Model PERMA — pie¢ filarow dobrostanu

Jak uzywa¢ PERMA w praktyce dnia

. Rozwdj psychospoteczny i predyspozycje osobiste

. taczenie celéw z filarami PERMA

. Najczestsze putapki i proste korekty

. Cwiczenie refleksyjne — PERMA w Twoim tygodniu

. Co zapamieta¢ i dokad dalej
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Modut Il - Samoswiadomos¢ i mocne strony w dziataniu

. Co daje samoswiadomos¢ i praca na mocnych stronach
. Rozpoznawanie mocnych stron VIA w praktyce

. Dziennik zasoboéw i sukceséw 1%

. Schemat bodziec—mysl-emocja—reakcja

. Mikrokroki budujace poczucie wtasnej skutecznosci

. Portfolio mocnych stron w dziataniu

. Podsumowanie i przejscie dalej
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Modut IV - Emocje i skuteczna samoregulacja

. Rozpoznawanie emocji w praktyce

. Cykl emocji i okno regulaciji

. Techniki oddechu, ugruntowania i etykietowania
. Przeformutowanie mysli pod presja

Plan SOS na trudne chwile

. Mini-przypadki: szkota, praca, relacje

. Najczestsze putapki i jak im zapobiegaé

. Podsumowanie i nastepny krok
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Modut V - Strategie radzenia sobie i odpornosé

1. Strategie radzenia sobie w czterech torach

2. Dobieranie strategii do kontekstu

3. Odpornosé i elastycznos¢ psychiczna w praktyce
4. Rytualy regeneraciji i powrotu do rbwnowagi

5. Mini-studia przypadkow i praktyka elastycznosci

Modut VI - Realistyczny optymizm i model ABCDE

1. Realistyczny optymizm w praktyce

2. Styl wyjasniania a nastrdj i motywacja

3. Model ABCDE krok po kroku

4. Jak kwestionowac¢ mysli w duchu realizmu

5. Przyktady zastosowania w szkole, pracy i relacjach
6. Mikro éwiczenia i sygnaty postepu

7. Najczestsze putapki i jak sobie z nimi radzi¢

Modut VII - Komunikacja z szacunkiem i wsparcie spoteczne

. Po co uczy¢ sie komunikacji z szacunkiem

. Kroki komunikatu ja

. Aktywne stuchanie i empatia w praktyce

. Asertywnos¢, granice, prosby i oferta wsparcia

. Sie¢ wsparcia i mapowanie relacji

. Zastosowanie w realnych sytuacjach i czeste btedy
. Mini-¢éwiczenia do wdrozenia

. Co zapamiegtac¢ i co dalej
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Modut VIII - Réwnowaga, higiena dobrostanu i granice

1. Ramy réwnowagi na co dzien

2. Mapa obszaréw i priorytety

3. Higiena dobrostanu: cztery dzwignie

4. Wczesne symptomy przecigzenia i $ciezka wsparcia
5. Mikro odpoczynki i granice cyfrowe

6. Tygodniowy plan réwnowagi w praktyce

Modut IX - Plan 30-60-90 dni i sprawczos$¢

. Na czym polega plan 30-60-90 i kiedy dziata najlepiej

. 0d mocnych stron do priorytetéw na 90 dni

. Horyzont 30 dni — szybkie zwyciestwa i wskazniki nawykéw
. Horyzont 60 dni — stabilizacja i systemy wsparcia

. Horyzont 90 dni — utrwalenie i widoczne rezultaty

. Petle informacji zwrotnej i Swigtowanie matych krokéw

. Szkic planu 30-60-90 dni — wypetnij i dopasuj do siebie

. Cwiczenia i mini-studia przypadkéw

. Co zapamietac i co zrobi¢ dalej
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Modut X - Ocena koricowa: test i zadanie praktyczne
1. TEST
Modut XI - Podsumowanie i kolejne kroki w rozwoju

1. Najwazniejsze wnioski, ktére warto zapamieta¢
2. Co zrobi¢ w pierwszym tygodniu po kursie

3. Checklista na kolejne 30-60-90 dni

4. Monitorowanie postepow i wsparcie

5. Jak utrwala¢ motywacje na co dzien

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 250,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 250,00 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 12:30

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dostepne na platformie elearningowej.

Informacje dodatkowe

Dostep do platformy elearningowej.
Konsultacja merytoryczna: Psycholog mgr Damian Rumowicz

Ustuga Szkoleniowa zostata stworzona na podstawie licencji iSpring Suit Max i Teach24 zakupionej z dofinansowaniem projektu
4USLUGI 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



