Mozliwos$¢ dofinansowania

Rozwdj odpornosci psychicznej dla liderow 4 920,00 PLN brutto

i zespotow — szkolenie 2-dniowe 4 000,00 PLN netto
5/%4%7%%@” 307,50 PLN brutto/h
INSPIRUIEMY Numer ustugi 2026/08/04/234128/3729364 !
250,00 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @
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® 16:00 h
£ 04.03.2027 do 05.03.2027

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Liderzy, menedzerowie, kierownicy zespotéw oraz specjalisci MSP i osoby
prowadzace dziatalno$¢ gospodarczg, ktére pracujg pod presjag czasu i
Grupa docelowa ustugi wynikéw lub odpowiadajg za efektywnos¢ zespotu w warunkach
zmiennosci. Szkolenie dla oséb chcacych wzmocnié odpornosé
psychiczng wtasng i zespotu oraz prowadzi¢ trudne rozmowy zawodowe.

Minimalna liczba uczestnikéw 4

Maksymalna liczba uczestnikéw 8

Data zakonczenia rekrutacji 03-03-2027

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do Swiadomego zarzgdzania sobg i zespotem w warunkach presji i zmiennosci poprzez
rozpoznawanie komponentéw odpornosci psychicznej, rozréznianie zrédet i objawdw stresu oraz przecigzenia
decyzyjnego, dobieranie technik regulacji emocji, utrzymywanie efektywnosci w sytuacji kryzysowej, przygotowanie do
trudnej rozmowy, rozpoznawanie sygnatéw mowy ciata budujgcych zaufanie i autorytet oraz komunikowanie oczekiwan i
granic w zespole.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje pojecie odpornosci
psychicznej oraz jej komponenty.

Rozréznia zrédta i objawy stresu, presji
oraz przecigzenia decyzyjnego w pracy
lidera.

Dobiera techniki regulacji emocji do
opisanej sytuacji zawodowe;.

Charakteryzuje zasady utrzymania
efektywnosci i jasnosci myslenia w
sytuacji kryzysowe;j.

Rozréznia elementy przygotowania do
trudnej rozmowy zawodowej.

Rozpoznaje sygnaty mowy ciata
budujace oraz ostabiajgce zaufanie i
autorytet.

Dobiera sposéb komunikowania
oczekiwan i wyznaczania granic do
sytuacji zespotowe;j.

Kryteria weryfikacji

Rozréznia komponenty odpornosci
psychicznej (poczucie wptywu,
zaangazowanie, podejscie do wyzwan,
pewnos¢ siebie).

Przyporzadkowuje opisane zachowanie
zawodowe do wtasciwego komponentu.

Identyfikuje w opisanej sytuacji rodzaj
stresora (zadaniowy, relacyjny,
organizacyjny).

Rozpoznaje objawy przecigzenia
decyzyjnego.

Przyporzadkowuje technike regulacji
emocji do etapu reakcji stresowe;j.

Rozréznia reakcje lidera wzmacniajace i
ostabiajace bezpieczenstwo
psychologiczne zespotu.

Rozréznia sposéb dziatania reaktywny i
proaktywny w opisanym przypadku.

Wskazuje sposéb uporzadkowania
priorytetéw pod presja czasu bez
generowania opoznien.

Wskazuje kolejne etapy przygotowania
do rozmowy (cel, fakty, scenariusze
reakcji rozmoéwcy).

Ocenia kompletnos$¢ przygotowania w
opisanym przyktadzie.

Identyfikuje sygnaty niewerbalne spéjne
i niespdjne z przekazem werbalnym w
opisanej sytuaciji.

Przyporzadkowuje sygnat niewerbalny
do wywotywanego wrazenia.

Rozréznia komunikat asertywny, ulegty i
agresywny.

Wskazuje sformutowanie oczekiwania
lub granicy, ktére nie narusza relacji w
zespole.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Kwalifikacje i kompetencje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 realizowane w godzinach zegarowych, w formie warsztatéw rozwijajgcych odporno$¢ psychiczng oraz kompetencje
komunikacyjne lidera i zespotu.

Zakres tematyczny:

e Odpornos¢ psychiczna jako kompetencja przysztosci.

e Zarzadzanie stresem, presjg i przecigzeniem decyzyjnym.

¢ Regulacja emocji a bezpieczenstwo psychologiczne zespotu.

¢ Utrzymywanie efektywnosci i jasnosci myslenia w sytuacjach kryzysowych.
e Roéwnowaga wewnetrzna bez utraty wynikéw biznesowych.

¢ Przygotowanie do waznych rozmow.

e Mowa ciata wspierajgca budowanie zaufania i autorytetu.

e Komunikowanie oczekiwan.

e Stawianie granic.

Czas trwania ustugi

Szkolenie trwa 2 dni, kazdego dnia od 8:00 do 16:00. Ustuga obejmuje tgcznie 16 godzin zegarowych, w tym 13 godzin 40 minut zajec¢, 20
minut walidacji oraz 2 godziny przerw, zgodnie z harmonogramem.

Warunki organizacyjne

Grupa liczy od 4 do 8 uczestnikéw. Zajecia odbywaja sie stacjonarnie w sali szkoleniowej w Poznaniu, wyposazonej w projektor z
ekranem, flipchart i dostep do Wi-Fi. Uczestnicy nie potrzebujg komputera; do udziatu w walidacji wystarczy wtasny smartfon z dostepem
do internetu. Poza scenkami sytuacyjnymi uczestnicy pracujg indywidualnie.

Organizacja scenek sytuacyjnych

W bloku ,Stawianie granic” uczestnicy ¢wiczg wyznaczanie granic w formie scenek sytuacyjnych, pracujac jednoczesnie w parach (przy
maksymalnej liczbie 8 uczestnikdw — 4 pary); przy nieparzystej liczbie uczestnikow jeden zespét jest trzyosobowy, a jego cztonkowie
kolejno petnig takze role obserwatora. Po kazdej rundzie nastepuje zamiana rdl (osoba wyznaczajgca granice i rozméwca), dzigki czemu
kazdy uczestnik co najmniej raz wyznacza granice i odgrywa role rozméwey. Cwiczenie koriczy sie oméwieniem na forum grupy.

Organizacja walidacji



Walidacja odbywa sie na zakoriczenie szkolenia w formie testu teoretycznego online, rozwigzywanego indywidualnie i samodzielnie na
wiasnym smartfonie uczestnika z dostepem do internetu; test otwierany jest przez link lub kod QR. Test sktada sie z pytan zamknigtych,
co najmniej jednego do kazdego kryterium weryfikacji, w tym pytan opartych na opisach sytuacji zawodowych. Wynik generowany jest
automatycznie przez system testowy na podstawie klucza odpowiedzi, bez udziatu osoby prowadzacej w ocenie. Pozytywny wynik
walidacji uzyskuje uczestnik, ktéry udzieli co najmniej 70% poprawnych odpowiedzi. Osoba wskazana w harmonogramie przy pozycji
,Walidacja” petni wytgcznie funkcje techniczng (udostepnienie testu, czuwanie nad samodzielng praca uczestnikdw), co zapewnia
rozdzielenie procesu ksztatcenia od walidaciji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- . . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Odpornos¢

psychiczna L KAROLINA

. Zajecia 04-03-2027 08:00 09:30 01:30
jako DZIDA

kompetencja

przysztosci
- Przerwa - 04-03-2027 09:30 09:45 00:15

Zarzadzanie
stresem, L KAROLINA
L. Zajecia 04-03-2027 09:45 11:15 01:30
presja i DZIDA
przecigzenie
m decyzyjnym

- Przerwa - 04-03-2027 11:15 11:30 00:15

Regulacja

emocji a KAROLINA

bezpieczenst Zajecia 04-03-2027 11:30 13:00 01:30
DZIDA

wo

psychologiczn

e zespotu

- Przerwa - 04-03-2027 13:00 13:15 00:15

Utrzymywanie

efektywnosci i KAROLINA

jasnosci Zajecia 04-03-2027 13:15 14:30 01:15
L DZIDA

myslenia w

sytuacjach

kryzysowych

- Przerwa - 04-03-2027 14:30 14:45 00:15



Przedmiot /
temat

Réwnowaga
wewnetrzna
bez utraty
wynikow
biznesowych

Przygotowani
e do waznych
rozmoéw

iz1o

8 Vowa

ciata
wspierajgca
budowanie
zaufania i
autorytetu

@0

Komunikowan
ie oczekiwan

@

Stawianie
granic

@0

Podsumowani
e i utrwalenie
materiatu

@0

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

Prowadzacy

KAROLINA
DZIDA

KAROLINA
DZIDA

KAROLINA
DZIDA

KAROLINA
DZIDA

KAROLINA
DZIDA

KAROLINA
DZIDA

KAROLINA
DZIDA

Data realizacji
zajeé

04-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

05-03-2027

Godzina
rozpoczecia

14:45

08:00

09:30

09:45

11:15

11:30

13:00

13:15

14:30

14:45

15:40

Liczba godzin

16:00

Godzina
zakonczenia

16:00

09:30

09:45

11:15

11:30

13:00

13:15

14:30

14:45

15:40

16:00

Liczba godzin

01:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:15

00:15

00:55

00:20



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin zaje¢ 13:40
w tym suma godzin walidaciji 00:20
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustuga w
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 zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\,

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4920,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 307,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1



1z1

KAROLINA DZIDA

Karolina Dzida-Maj od ponad 20 lat tgczy doswiadczenie menedzerskie z pracg nad rozwojem
kompetencji psychospotecznych lideréw i zespotéw, przeprowadzajgc dotychczas ponad 400
szkolen biznesowych oraz blisko 1100 konsultacji B2B, potwierdzonych planami rozwoju
wypracowanymi z klientami. W 2025 roku uzyskata certyfikat trenerki odpornosci psychicznej w
ramach MTQ Product Family (AQR International, nr licencji MTQ1238972) - narzedzia stanowigcego

metodologiczny rdzen tego szkolenia.

Na bazie tych certyfikacji samodzielnie zaprojektowata i prowadzi autorskie programy rozwojowe z
obszaru odpornosci psychicznej i kompetencji psychospotecznych, w tym ,Trening radzenia sobie z
trudnymi osobami” oraz program rozwijania pewnosci siebie w miejscu pracy, oparte na
konspektach wtasnego autorstwa. Doswiadczenie w zarzadzaniu zespotem pod presjg i w
sytuacjach kryzysowych budowata rowniez jako Lider Zespotu i Doradca w programach Google
Polska (2017-2020), a obecnie rozwija je jako Dyrektor ds. Rozwoju Klienta i wspétwtascicielka
SparkFlowPro w Poznaniu (od 2024), gdzie projektuje programy rozwojowe dla lideréw i zespotdw.
Ukonczyta studia MBA na Uniwersytecie Ekonomicznym w Poznaniu (2014-2016), studia
magisterskie z zarzadzania w specjalizacji coaching i rozwéj zawodowy oraz studia podyplomowe z
psychologii zarzagdzania w WSB Merito Poznan (2016-2020). Posiada certyfikat Coach IACBE
(2020) oraz PRINCE2® Foundation in Project Management, AXELOS (2019).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy otrzymujg e-mailem prezentacje szkoleniowa w formacie PDF, obejmujgca wszystkie tematy
programu: odpornos¢ psychiczng jako kompetencje przysztosci, zarzadzanie stresem, presja i przecigzeniem decyzyjnym, regulacje
emocji a bezpieczenstwo psychologiczne zespotu, utrzymywanie efektywnosci w sytuacjach kryzysowych, rownowage wewnetrzng bez
utraty wynikéw biznesowych, przygotowanie do waznych rozméw, mowe ciata wspierajgcg zaufanie i autorytet, komunikowanie
oczekiwan oraz stawianie granic.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie skierowane do oséb petnoletnich. Nie jest wymagane wyksztatcenie kierunkowe ani wczesniejsza wiedza specjalistyczna.
Wskazane, cho¢ nieobowigzkowe, doswiadczenie w kierowaniu zespotem lub w pracy w srodowisku projektowym. Do udziatu w walidacji
uczestnik potrzebuje wtasnego smartfona z dostepem do internetu.

Informacje dodatkowe

Szkolenie konczy sie walidacjg efektow uczenia sie w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Certyfikat
ukonczenia otrzymuja uczestnicy, ktérzy zaliczg test z wynikiem co najmniej 70%.

Podstawa prawna - zwolnienie z VAT

Ustuga jest zwolniona z podatku od towaréw i ustug na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r.
w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkdw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2023 r. poz. 955 z p6zn. zm.) - jako ustuga
ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych. Dostawca ustug jest czynnym podatnikiem VAT i nie korzysta
ze zwolnienia podmiotowego, o ktérym mowa w art. 113 ust. 1 ustawy o podatku od towaréw i ustug. Warunkiem zastosowania zwolnienia jest
finansowanie ustugi w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych. Uczestnik lub pracodawca sktada w tym zakresie o$wiadczenie przed
rozpoczeciem ustugi. Faktura zostanie wystawiona ze stawka ,zw".



Adres

Poznan
Poznan

woj. wielkopolskie

Ustuga realizowana w sali szkoleniowej w Poznaniu. Sala znajduje sie na 2. pietrze budynku wyposazonego w winde.
Budynek jest w petni dostosowany do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami, w tym oséb poruszajgcych sie na
wozkach. Dogodny dojazd komunikacjg miejska. W poblizu dostepny parking publiczny, z miejscami dla osob z
niepetnosprawnoscia.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@sparkflowpro.pl

Telefon (+48) 514 763 743

Martyna Urbaniak



