Mozliwos$¢ dofinansowania

Jak radzi¢ sobie ze stresem w pracy +
ﬁ badanie MTQ Plus

w Numer ustugi 2026/08/10/215917/3739422

FUNDACJA & Ustuga szkoleniowa

ROZWOJU, , dalna pot tuga zdal i
EDUKACJI | mieszana (zdalna potgczona z ustugg zdalng w czasie
TECHNOLOGII reecayuistym)

{8 Zajecia grupowe
© 08:30h
£ 16.09.2026 do 31.12.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

3 850,00 PLN brutto
3 850,00 PLN netto
452,94 PLN brutto/h
452,94 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Ustuga jest skierowana do lideréw, menedzeréw, specjalistéw i ekspertéw,
ktorzy dziatajg pod statg presja wyniku, doswiadczajg przecigzenia mimo

wysokiej skutecznosci i chcg wzmacniaé odpornos$¢ psychiczng, aby
utrzymac efektywno$c¢ bez kosztu w postaci wypalenia, spadku energii i

. ogorszenia relacji.
Grupa docelowa ustugi pog ]

Kurs jest przeznaczony dla oséb, ktére osiggaja wyniki, ale coraz czesciej
robig to kosztem siebie: dziatajg na wysokich obrotach, maja poczucie
statego napiecia, trudniej im sie regenerowac i zauwazajg, ze presja
wptywa na decyzje, relacje oraz poziom energii.

Minimalna liczba uczestnikéw 2

Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 15-09-2026

Forma prowadzenia ustugi mieszana (zdalna potgczona z ustuga zdalng w czasie rzeczywistym)

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR (MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do skuteczniejszego radzenia sobie ze stresem, presjg i wyzwaniami
zawodowymi poprzez rozwijanie odpornosci psychicznej w modelu 4C (Doug Strycharczyk i Peter Clough), wzmacnianie
regulacji emocji, poczucia wptywu, zaangazowania, gotowosci do dziatania w trudnosciach oraz budowanie osobistego
planu utrzymywania efektywnosci bez przecigzania siebie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje pojecie
odpornosci psychicznej i jej znaczenie
w funkcjonowaniu zawodowym.

Uczestnik opisuje model 4C jako mape
rozwoju odpornosci psychiczne;j.

. Uczestnik charakteryzuje zasady
regulacji emoc;ji i napigcia w sytuacjach
stresowych.

Uczestnik opisuje znaczenie poczucia
wplywu i sprawczosci w radzeniu sobie
z presja

Kryteria weryfikacji

* wyjasnia, czym jest odpornos¢
psychiczna i jak wptywa na reagowanie
na stres i wyzwania,

* opisuje spektrum miedzy wrazliwoscia
a odpornoscia psychiczna

+ wskazuje znaczenie odpornosci
psychicznej dla utrzymywania
efektywnosci, energii i jakosci
funkcjonowania pod presja.

+ wskazuje obszary modelu 4C
omawiane w programie

* opisuje znaczenie kontroli,
zaangazowania, podejscia do wyzwan i
pewnosci siebie dla odpornosci
psychicznej

* wyjasnia, w jaki sposéb model moze
stuzy¢ do okreslania osobistych
obszaréw rozwoju.

* rozréznia adekwatne i nieadekwatne
sposoby wyrazania emocji

« opisuje role buforéw fizycznych,
emocjonalnych i mentalnych w regulacji
napiecia

+ wskazuje sposoby zatrzymywania
automatycznych reakgciji i powrotu do
$wiadomego wyboru

* opisuje zastosowanie poznanych
technik regulacji emocji w sytuacjach
napiecia.

* rozréznia sytuacje pozostajace pod
wtasnym wptywem od czynnikéw
zewnetrznych

* opisuje réznice miedzy sprawczoscia
a préba kontrolowania wszystkiego

* wyjasnia znaczenie réwnowagi miedzy
podejmowaniem wptywu a $wiadomym
odpuszczaniem.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje czynniki
wspierajgce zaangazowanie i
konsekwencje dziatania

Uczestnik opisuje znaczenie podejscia
do wyzwan, porazek i uczenia sie z
doswiadczenia

Uczestnik charakteryzuje znaczenie
pewnosci siebie dla odpornosci
psychicznej

Uczestnik analizuje wiasny punkt
wyjécia w zakresie odpornosci
psychicznej

Uczestnik dobiera sposoby regulaciji
emoc;ji i napiecia do sytuacji zawodowej

Kryteria weryfikacji

* opisuje wptyw stylu pracy na realizacje
celdw w sytuac;ji presji

+ wskazuje sposoby pracy z celami
postrzeganymi jako trudne lub
przerastajace

* opisuje znaczenie mocnych stron,
uwagi i zarzadzania zaktéceniami dla
utrzymywania kierunku dziatania.

* wyjasnia wptyw przekonan o wtasnych
mozliwos$ciach na reakcje wobec
trudnosci

 wskazuje sposoby obnizania
niepokoju zwigzanego z dziataniem w
nieznanym

* opisuje wptyw perfekcjonizmu na
rozwdj i dziatanie

« charakteryzuje nastawienie na wzrost
jako podejscie wspierajace uczenie sie
z doswiadczen.

* opisuje zwigzek pewnosci siebie z
funkcjonowaniem w sytuacjach
trudnych

+ wskazuje znaczenie mocnych stron,
zasobéw, poczucia wtasnej wartosci i
adekwatnej samooceny

* opisuje role technik asertywnych w
komunikac;ji interpersonalnej i
wzmachianiu pewnosci siebie

« identyfikuje wtasne mocne strony
zwigzane z funkcjonowaniem pod
presja

+ wskazuje obszary wymagajace
rozwoju

« formutuje osobiste cele rozwojowe
zwigzane ze wzmachianiem odpornosci
psychicznej

* rozpoznaje sytuacje, w ktérej pojawia
sie automatyczna reakcja stresowa

+ dobiera adekwatny bufor fizyczny,
emocjonalny lub mentalny

+ wybiera technike wspierajaca
zatrzymanie automatycznej reakcji i
$wiadomy wyboér odpowiedzi

+ wskazuje dziatanie wspierajace
szybszy powrét do rownowagi.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik analizuje sytuacje zawodowe
z perspektywy wtasnego wptywu

Uczestnik planuje dziatania wspierajace
zaangazowanie i konsekwencje w
realizacji celow

Uczestnik dobiera sposéb dziatania w
sytuacji wyzwania i niepewnosci

Uczestnik analizuje trudne
doswiadczenie w sposob wspierajacy
uczenie si¢

Uczestnik dobiera dziatania
wzmachiajgce pewnos¢ siebie w
sytuacjach zawodowych

Kryteria weryfikacji

« identyfikuje elementy sytuacji, na ktére
ma realny wptyw

* rozpoznaje odpowiedzialno$é¢, ktéra
nie nalezy do niego

+ dobiera dziatanie wzmacniajace
sprawczo$¢ bez nadmiernej kontroli

+ wskazuje elementy, ktére moze
$wiadomie odpuscié

« analizuje wiasny styl pracy w sytuaciji
presji

« identyfikuje zachowania wspierajace i
utrudniajace realizacje celow

+ dobiera sposo6b odzyskiwania uwagi w
sytuacji rozproszenia

* wybiera dziatania pomagajace
utrzymac kierunek przy ambitnych lub
nowych celach.

* rozpoznaje przekonania wptywajace
na reakcje wobec trudnosci

+ dobiera sposéb ograniczania
niepokoju zwigzanego z dziataniem w
nieznanym

* wybiera dziatanie pozwalajace
kontynuowaé realizacje celu mimo
niepewnosci.

* rozpoznaje reakcje zwigzane z
perfekcjonizmem, ktére moga blokowac
rozwoj

+ wyodrebnia wnioski mozliwe do
wykorzystania w kolejnych dziataniach

+ dobiera sposob pracy z monologiem
wewnetrznym po niepowodzeniu

« formutuje dziatanie rozwojowe
wynikajace z doswiadczenia

« identyfikuje wtasne mocne strony i
zasoby przydatne w sytuacjach
trudnych

* rozpoznaje komunikaty wspierajace
adekwatng samoocene

+ dobiera technike asertywna do
sytuacji interpersonalnej

* wybiera sposéb wypowiedzi, ktéry
ogranicza ryzyko eskalacji i pozwala
wyrazi¢ wtasne stanowisko

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik opracowuje osobisty zestaw
dziatan wspierajacych odpornosé
psychiczng

Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do
$wiadomego reagowania na stres i
presje zamiast dziatania wytacznie
automatycznego

Uczestnik przyjmuje odpowiedzialng
postawe wobec wiasnego wptywu i
ograniczen

Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do
uczenia si¢ z trudnych doswiadczen i
dziatania w niepewnosci.

Uczestnik wykazuje gotowos¢ do
komunikowania wtasnego stanowiska w
sposob asertywny i ograniczajacy
eskalacje

Kryteria weryfikacji

* wybiera rutyny, ktére chce
praktykowaé w codziennym
funkcjonowaniu

« dobiera narzedzia do najczesciej
wystepujacych sytuaciji pres;ji i napiecia
* laczy dziatania dotyczace regulacji
emocji, wptywu, zaangazowania,
wyzwan i pewnosci siebie w spojny plan
+ wskazuje sposéb monitorowania
stosowania wybranych dziatan.

* rozpoznaje znaczenie samoobserwacji
w sytuacjach napiecia

+ wybiera reakcje uwzgledniajace cel
dziatania i konsekwencje

» wskazuje znaczenie zatrzymania
automatyzmu przed podjeciem
dziatania

* rozpoznaje potrzebe regeneracji i
regulacji napiecia jako elementu
utrzymywania efektywnosci.

+ odréznia odpowiedzialno$¢ za wtasne
dziatania od odpowiedzialnosci za
czynniki zewnetrzne

* wybiera dziatania pozostajace w jego
obszarze sprawczosci

* rozpoznaje sytuacje, w ktérych
nadmierna kontrola zwieksza
przecigzenie

 wskazuje znaczenie swiadomego
odpuszczania elementéw
pozostajacych poza wptywem.

* rozpoznaje mozliwos¢ potraktowania
btedu lub porazki jako Zrédta informacji
* wybiera reakcje wspierajace dalsze
uczenie sie zamiast wycofania lub
nadmiernego perfekcjonizmu

+ wskazuje znaczenie nastawienia na
wzrost w sytuacji zmiany

* wybiera dziatanie mozliwe do podjecia
mimo niepetnej pewnosci.

* rozpoznaje znaczenie adekwatnej
samooceny w kontaktach
interpersonalnych

+ wybiera komunikaty pozwalajace
wyrazi¢ stanowisko bez niepotrzebnej
eskalacji

+ wskazuje zachowania wspierajace
$mielsze zabieranie gtosu

+ uwzglednia wtasne zasoby i mocne
strony w sytuacjach trudnych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* wybiera codzienne rutyny wspierajace

odpornos$¢ psychiczna

+ wskazuje znaczenie regularnosci w

stosowaniu poznanych narzedzi

+ dobiera dziatania do wtasnych potrzeb Test teoretyczny

Uczestnik wykazuje gotowos$¢ do
systematycznego wzmacniania
odpornosci psychicznej w codziennym

i sytuacji zawodowej
funkcjonowaniu zawodowym y ! !

* rozpoznaje potrzebe modyfikowania
wiasnego narzedziownika na podstawie
doswiadczen

Kwalifikacje

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 efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyrazZnie 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 walidacji?

TAK

Program

Tydzien 1-2h

Wprowadzenie do odpornosci psychicznej

Czym jest odporno$¢ psychiczna i jak wptywa na sposéb reagowania na stres oraz wyzwania.
Spektrum miedzy wrazliwoscig a odpornoscia psychiczna i jego znaczenie w pracy lidera.
Model 4C jako mapa rozwoju.

Jak okresli¢ swéj punkt wyjscia i nazwac obszary, nad ktérymi chcesz pracowaé, by wzmacniac sie psychicznie, bez wzgledu na miejsce,
w ktérym startujesz?

Efekt:



W oparciu o autorefleksje i checkliste okreslisz swoje mocne strony oraz obszary do rozwoju w zakresie odpornosci psychicznej i
zdefiniujesz cele, ktére chcesz osiggna¢ poprzez program.

Tydzien 2-2h

Kontrola emocji — jak odzyskaé spokéj w sytuacjach napiecia?
W jaki sposéb traktujesz emocje? Jako przeszkode czy zrédto informaciji?

¢ Adekwatne i nieadekwatne wyrazanie emoc;ji.

¢ Bufory fizyczne, emocjonalne i mentalne jako sposéb regulacji napiecia.
e Jak zatrzymac automatyczne reakcje i wréci¢ do $wiadomego wyboru.
¢ Techniki regulacji emocji w sytuacjach napiecia.

Efekt:

e Stworzysz wiasny zestaw buforéw regulacyjnych.
¢ Poznasz techniki regulacji emocji w sytuacjach napiecia.

Tydzien 3-2h

Poczucie wptywu: dziatanie tam, gdzie naprawde masz sprawczos$¢?

e Jak rozpoznawaé¢ momenty, w ktérych oddajesz wptyw czynnikom zewnetrznym i bierzesz na siebie odpowiedzialno$¢ za rzeczy, ktére
nie sg Twoje

e Jak wzmacniaé przekonanie ,potrafie sobie poradzi¢”, zamiast ,musze wszystko kontrolowac¢"?

e Jak znalez¢ punkt rownowagi miedzy wptywem a odpuszczaniem?

Efekt:

e Przeanalizujesz sytuacje zawodowe przez pryzmat poczucia wptywu.
e Zaprojektujesz dziatania wzmacniajgce Twojg sprawczos$¢ bez wchodzenia w przecigzenie lub rezygnacije z wptywu.
e Otrzymasz narzedzie do okreslania swojego wptywu.

Tydzien 4-2h

Zaangazowanie: jak utrzymac kierunek i konsekwencje dziatania?

e Jak radzi¢ sobie z celami, ktére wydaja sie przerastajgce?

e Jak realizowac cele w oparciu 0 mocne strony?

e Jak wzmacniaé swojg uwage i radzi¢ sobie z zaktéceniami?

e Jak Twdj styl pracy wspiera, a jak utrudnia osigganie celéw? Diagnoza

Efekt:

e Przyjrzysz sie swojemu stylowi pracy w sytuacjach presji i zobaczysz, jak wptywa on na sposéb realizowania celéw oraz utrzymywania
zaangazowania.

e Zwiekszysz samoswiadomos$¢ wiasnych reakcji i nauczysz sie wybiera¢ dziatania, ktére wspierajg konsekwencje.

e Wyjdziesz z narzedziami pomagajacymi odzyskiwa¢ uwage w momentach rozproszenia, pracowaé z zaktéceniami i regulowac
napiecie pojawiajace sie przy ambitnych lub nowych celach, tak aby utrzymywacé kierunek dziatania w sposéb bardziej stabilny i
$wiadomy.

Tydzien 5-2h

Stawianie czota wyzwaniom

¢ Jak przekonania o wtasnych mozliwosciach wptywajg na Twoje reakcje wobec trudnosci?
¢ Metody obnizania niepokoju zwigzanego z dziataniem w nieznanym.

Tydzien 6-2h



Praca z porazka i uczeniem sie z doswiadczenia

e Jak wydoby¢ sie z putapki perfekcjonizmu, blokujgcego wzrost?
e Jak rozwija¢ nastawienie na wzrost prowadzace do uczenia sie z doswiadczenia?
e Z jakich sytuaciji sie uczysz, a jakie blokuja cie w rozwoju - wypracowanie planu dziatania.

Efekt:

¢ Rozwiniesz gotowos¢ do uczenia sie z biezgcych doswiadczen i dziatania w nieznanym.
e Poznasz metode przepracowywania porazek poprzez prace z monologiem wewngtrznym.

Tydzien 7-2h

Zwiekszanie pewnosci siebie

¢ Dlaczego pewno$¢ siebie wptywa na odpornos¢ psychiczng?
¢ Jak zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci i zbudowac adekwatng samoocene?

¢ Techniki asertywne stuzgce wzmocnieniu pewnosci siebie w kontaktach interpersonalnych.

Efekt:

e Zdefiniujesz swoje mocne strony i zasoby, ktére wspierajg cie w sytuacjach trudnych

¢ Nauczysz sie wypowiadaé w sposob, ktéry nie prowadzi do eskalacji i jednoczesnie pozwoli Ci $mielej zabieraé gtos.

Tydzien 8-2h

Integracja dziatarn wspierajacych odpornosé psychiczng kazdego dnia

e Podsumowanie kursu

¢ Higiena lidera: zestaw ¢wiczen wspierajgcych odporno$¢ kazdego dnia
¢ Zdefiniowanie wtasnego narzedziownika stuzgcego wzmacnianiu odpornosci w codziennych sytuacjach.
¢ Q&A - odpowiedz na pojawiajgce sie w trakcie kursu pytania uczestnikow.

Efekt

Uczestnicy koncza kurs z wybranymi codziennymi rutynami, ktére chca praktykowaé, by wzmacnia¢ swojg odpornos$é psychiczna.

Kurs da Ci sprawdzone narzedzia, a badanie MTQ Plus wskaze, ktére zadziataja u Ciebie najszybcie;.

Zamiast dziata¢ metoda prob i btedéw, od razu wybierz techniki redukcji stresu dopasowane do Twojego DNA. Zyskasz pewnosé, ze
Twoja strategia radzenia sobie z presjg wyniku, kontrolg emocji i poczuciem wptywu jest w 100% skuteczna.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 1

Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

Prowadzacy

Data realizacji Godzina
zajec rozpoczecia
21-12-2026 09:00

Liczba godzin

08:30

Godzina
zakonczenia

10:30

Liczba godzin

01:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin zaje¢ 00:00
w tym suma godzin walidaciji 01:30
w tym liczba godzin zdalnych 07:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 11:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3850,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na warto$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3850,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 452,94 PLN
Koszt osobogodziny netto 452,94 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 08:30

w tym liczba godzin zdalnych 07:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Zosia Jakuczynska

‘ ' Osoba prowadzaca ustuge Ekspertka Przywoédztwa i Zespotowosci, Certyfikowana Trenerka FRIS®
Ekspertka w dziedzinie komunikacji i budowania silnych zespotow z 17-letnim stazem. Autorka i
wspotautorka wielu ksigzek o przywddztwie. Dzieki certyfikacji we FRIS® i RMP®, dostarcza



narzedzia, ktére pomagajg zrozumieé mechanizmy stresu i konfliktu, zamieniajgc bezsilnos¢ w
strategiczne dziatanie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty i narzedzia przekazywane uczestnikowi podczas realizacji ustugi

Podczas realizacji ustugi uczestnik otrzymuje dostep do zestawu materiatéw edukacyjnych i narzedzi wdrozeniowych, ktére wspieraja
samodzielng prace nad trudna relacjag z przetozonym. Materiaty sg udostepniane w formie elektronicznej na platformie szkoleniowej i
obejmujg nagrania wideo, moduty kursowe, karty pracy, checklisty, scenariusze rozméw, ¢wiczenia oraz materiaty pomocnicze do analizy
witasnej sytuacji zawodowe;.

Uczestnik otrzymuje dostep do 7 modutéw kursu online, realizowanych w formule asynchronicznej. Moze korzysta¢ z nagran i materiatéw
we wiasnym tempie, zgodnie ze swojg dostepnoscia i potrzebami. Dostep do platformy oraz materiatéw kursowych jest przyznawany na
okres 6 miesiecy od momentu rozpoczecia ustugi lub aktywacji dostepu, zgodnie z warunkami organizatora.

Materiaty wideo prowadza uczestnika krok po kroku przez proces: od diagnozy trudnosci, przez dostrojenie komunikaciji, regulacje
napiecia.

Warunki techniczne

Ustuga jest realizowana online na platformie Circle. Webinary odbywajg sie na platformie Zoom. Materiaty do pracy wtasnej sg
udostepniane w formacie PDF.

Uczestnik powinien posiadac:

komputer, laptop lub tablet z dostepem do internetu,

stabilne tacze internetowe, minimum 3 Mb/s pobierania i 3 Mb/s wysytania danych,
aktualng przegladarke internetowa, np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Microsoft Edge lub Safari,
mozliwo$¢ zalogowania sig do platformy Circle,

mozliwos¢ korzystania z platformy Zoom przez aplikacje lub przegladarke,

program do otwierania plikéw PDF, np. Adobe Acrobat Reader lub systemowy podglad PDF,
aktywny adres e-mail do odbierania informacji organizacyjnych i linkéw dostepowych,
gtosniki lub stuchawki,

mikrofon,

kamere internetowa.

Uczestnik powinien posiada¢ podstawowe umiejetnosci obstugi komputera lub urzadzenia mobilnego, w tym: logowanie do platformy
online, otwieranie linkéw, uruchamianie nagran wideo, pobieranie i otwieranie plikéw PDF oraz dotgczanie do spotkarn Zoom.

Zalecane jest korzystanie z komputera lub laptopa, szczegélnie podczas pracy z kartami pracy, udziatu w webinarach i sesji FRIS®.
Organizator nie zapewnia sprzetu, dostepu do internetu ani oprogramowania po stronie uczestnika.

Kontakt

Lukasz Fojutowski



o E-mail lukasz.fojutowski@fret.foundation

‘ \ Telefon (+48) 500 084 150



