Mozliwos$¢ dofinansowania

Trening odpornosci psychicznej i 2 700,00 PLN brutto
Gk Tl asertywnosci w kontakcie z trudnymi 219512 PLN netto
717 osobami - kurs 3-dniowy 128,57 PLN bruttorh

PROFESIONALISTOW
DO DZIALANIA

Numer ustugi 2026/08/20/234128/3758202

KAROLINA DZIDA -
MAJ

© Sierostaw

104,53 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

®© 21:00h

5 06.11.2026 do 08.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga otwarta dla oséb pracujacych, ktére majg w pracy kontakt z
osobami stosujgcymi presje, manipulacje lub inne trudne zachowania -
wspotpracownikami, przetozonymi, klientami i kontrahentami.

Uczestnicy: specjalisci, osoby na stanowiskach kierowniczych, osoby
pracujace w kontakcie z klientem oraz prowadzace jednoosobowa
dziatalnos$¢. Nie jest wymagane przygotowanie psychologiczne.

Sytuacje objete ustuga: wyznaczanie granic wobec os6b naduzywajacych
czasu i uprzejmosci, rozmowa z osobg podwazajgca kompetencje,
reagowanie na presje i manipulacje, obrona wtasnego stanowiska wobec
osoby o silnej pozycji w organizaciji, praca z osobg o utrwalonych
zachowaniach destrukcyjnych.

Trudne zachowania w $rodowisku uczestnikédw powtarzaja sieg, a koszt
psychiczny kontaktu z nimi kumuluje sie w czasie. Ustuga taczy
umiejetnosci obronne w konkretnej rozmowie z odpornoscia psychiczna
utrzymujaca sprawnos¢ zawodowa w dtuzszym okresie. Grupa 4-8 oséb
pozwala pracowa¢ na sytuacjach kazdego uczestnika.

04-11-2026

stacjonarna

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do radzenia sobie z trudnymi zachowaniami w pracy oraz do rozwijania
wtasnej odpornosci psychicznej. Uczestnik charakteryzuje techniki manipulacji i sposoby ich neutralizowania,
mechanizm leku w sytuacjach zawodowych, sygnaty komunikacji niewerbalnej, zasady stawiania granic i prowadzenia
trudnej rozmowy bez eskalacji napiecia, zrodta pewnosci siebie i budowania autorytetu, sktadowe odpornosci
psychicznej oraz sposoby regulacji emoc;ji i regeneracji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje techniki manipulaciji
stosowane w Srodowisku pracy oraz
sposoby ich neutralizowania.

Rozréznia trudne zachowania
wynikajace z sytuacji od utrwalonych
wzorcow zachowan destrukcyjnych oraz
charakteryzuje zasady postepowania
wobec osoby o wysokim ich natezeniu.

Charakteryzuje mechanizm leku w
sytuacjach zawodowych oraz sposoby
ograniczania jego wptywu na wiasne
zachowanie.

Charakteryzuje sygnaty komunikacji
niewerbalnej wzmacniajace i
ostabiajace pozycje rozméwcy.

Charakteryzuje zasady stawiania granic
oraz prowadzenia trudnej rozmowy bez
eskalacji napiecia.

Charakteryzuje zroédta pewnosci siebie
oraz sposoby budowania autorytetu w
Srodowisku pracy.

Charakteryzuje sktadowe odpornosci
psychicznej oraz zasady jej rozwijania.

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje w opisanej sytuaciji
technike wywierania presiji i
przyporzadkowuje jej wtasciwa reakcje
obronna.

Rozréznia w opisanym przypadku
zachowanie wynikajace z obcigzenia lub
stresu od zachowania stanowigcego
utrwalony wzorzec.

Wskazuje zasady ograniczania kontaktu
i dokumentowania ustalen w relacji z
osobg o wysokim natezeniu zachowan
destrukcyjnych.

Wskazuje reakcje organizmu i
zachowania typowe dla leku w sytuacji
konfrontacji zawodowe;j.
Przyporzadkowuje technike obnizania
napiecia do etapu sytuacji trudnej -
przed rozmowa, W jej trakcie i po niej.

Rozréznia sygnaty niewerbalne
budujace wiarygodnos$¢ od sygnatéw
ostabiajacych przekaz w opisanej
sytuaciji.

Wskazuje strukture rozmowy o
przekroczonej granicy oraz sposéb
postepowania wobec reakcji obronnej
rozmoéwcy.

Rozréznia pewnos¢ siebie opartg na
kompetenciji i konsekwencji od
zachowan pozorujacych pewnos¢.

Wymienia sktadowe odpornosci
psychicznej — oraz przypisuje im
przyktadowe zachowania.

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Przyporzadkowuje technike regulacji

. . L . Test teoretyczny z wynikiem
emoc;ji do rodzaju obcigzenia opisanego

Charakteryzuje sposoby regulaciji

emocji i regeneraciji. generowanym automatycznie

w sytuacji zawodowe;.

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 efektow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, 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

Kurs realizowany jest w godzinach zegarowych, w formie warsztatu, w kameralnej grupie 4-8 oséb. Uczestnicy pracujg na wtasnych,
realnych sytuacjach zawodowych. Program obejmuje trzy moduty realizowane w kolejnych dniach: rozpoznawanie trudnych zachowan,
prowadzenie trudnych rozmoéw oraz rozwijanie odpornosci psychicznej.

Zakres tematyczny

¢ Kim s3 osoby trudne w miejscu pracy. Techniki manipulacji i wywierania presji — rozpoznawanie i neutralizacja. Perswazja oparta na
argumentach a manipulacja wykorzystujgca emocje i poczucie zobowigzania.

¢ Utrwalone wzorce zachowan destrukcyjnych: czym réznig sig od zachowan wynikajgcych z obcigzenia lub stresu. Ograniczanie
kontaktu, dokumentowanie ustalen, ochrona wtasnej pozyciji.

¢ Lek w sytuacjach zawodowych: mechanizm, reakcje organizmu, wptyw na zachowanie. Techniki obnizania napiecia przed rozmowa, w
jej trakcie i po niej.

e Komunikacja niewerbalna: sygnaty budujgce wiarygodnos¢ i sygnaty ostabiajgce przekaz. Postawa, dystans i kontakt wzrokowy w
rozmowie prowadzonej pod presja.

¢ Stawianie granic bez eskalacji napiecia: komunikat asertywny, ulegty i agresywny. Struktura rozmowy o przekroczonej granicy, reakcje
obronne rozmdwecy i sposoby postepowania wobec nich.

¢ Pewnos$¢ siebie i budowanie autorytetu: pewno$¢ oparta na kompetencji i konsekwencji a zachowania pozorujgce pewnosé.
Prezentowanie wtasnego stanowiska wobec osoby o silnej pozycji w organizaciji.

e Odpornosé psychiczna: sktadowe modelu — poczucie wptywu, zaangazowanie, podejscie do wyzwania i pewnos¢ siebie. Indywidualna
diagnoza odpornosci psychicznej i omoéwienie wynikow.

¢ Regulacja emocji i regeneracja: dobér techniki do rodzaju obcigzenia, sygnaty ostrzegawcze wyczerpania, ochrona wtasnych zasobow
w dtugim okresie.



¢ Osobista mapa zasobow wsparcia. Indywidualny plan wdrozenia na najblizsze 30 dni. Podsumowanie i zakonczenie kursu.

Kurs trwa 3 dni: w pigtek i sobote w godzinach 10:00-17:00, w niedziele w godzinach 09:00-16:00. Obejmuje 18 godzin zegarowych
ustugi, w tym 17:30 h zaje¢ oraz 0:30 h walidacji. Pozostaly czas stanowig przerwy, ktére nie sg wliczone do czasu ustugi.

W ramach ustugi uczestnik wypetnia kwestionariusz diagnozy odpornosci psychicznej i otrzymuje indywidualny raport wraz z
omoéwieniem wynikéw podczas trzeciego dnia kursu. Diagnoza jest narzedziem rozwojowym wykorzystywanym w procesie ksztatcenia i

nie stanowi metody walidacji efektéw uczenia sie.

Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Test sktada sie z pytan
zamknietych jedno- i wielokrotnego wyboru, przygotowanych odrebnie dla kazdego kryterium weryfikacji. Test udostepniany jest
uczestnikom w formie elektronicznej, a wynik obliczany jest przez system na podstawie klucza odpowiedzi, bez udziatu cztowieka. Nad
technicznym przebiegiem testu czuwa osoba z ramienia Dostawcy Ustug, ktéra nie ocenia odpowiedzi ani nie modyfikuje klucza.
Rozdzielenie procesu ksztatcenia od walidacji zapewnia automatyczna ocena testu, niezalezna od osoby prowadzacej zajecia. Warunkiem

zaliczenia jest uzyskanie co najmniej 70% punktéw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 22

Przedmiot / Typ

o Prowadzac
temat aktywnosci acy

Wprowadzeni

e; kim sa

osoby trudne

w miejscu

pracy;

techniki Zajecia KAROLINA
manipulacji i DZIDA
wywierania

presji —

rozpoznawani

ei

neutralizacja,

cz. 1

- Przerwa -

Techniki
manipulacji
cz. 2:
utrwalone

wzorce
KAROLINA

zachowan Zajecia
DZIDA

destrukcyjnyc
h;
ograniczanie
kontaktu i
dokumentowa
nie ustalen

- Przerwa -

Data realizacji
zajeé

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

11:45

13:15

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:15

13:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30



Przedmiot /
temat

2 JRIR

sytuacjach
zawodowych:
mechanizm,
reakcje
organizmu,
wpltyw na
zachowanie

Techniki
obnizania
napiecia
przed
rozmowa, w
jej trakcie i po
niej —
éwiczenia na
sytuacjach
uczestnikow

Komunikacja
niewerbalna:
sygnaty
budujace i
ostabiajace
pozycje
rozmoéwcy;
postawa,
dystans,
kontakt
wzrokowy

Stawianie
granic bez
eskalaciji
napiecia:
komunikat
asertywny,
ulegty i
agresywny;
struktura
rozmowy o
przekroczonej
granicy

€3 -

T
P . Prowadzacy
aktywnosci
- KAROLINA
Zajecia
DZIDA
Przerwa -
Zaiecia KAROLINA
Ject DZIDA
Lo KAROLINA
Zajecia
DZIDA
Przerwa -
L. KAROLINA
Zajecia
DZIDA
Przerwa -

Data realizacji
zajeé

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

Godzina
rozpoczecia

13:45

15:15

15:30

10:00

11:30

11:45

13:15

Godzina
zakonczenia

15:15

15:30

17:00

11:30

11:45

13:15

13:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:30



Przedmiot /
temat

Trudna

rozmowa w
praktyce -
scenki na
sytuacjach
zgtoszonych
przez
uczestnikow;
reakcje
obronne
rozmoéwcy

aB-

Pewnosé
siebie i
budowanie
autorytetu;
prezentowani
e stanowiska
wobec osoby
o silnej
pozycji w
organizacji

Odpornosé
psychiczna:
sktadowe
modelu,
poczucie
wptywu,
zaangazowani
e, podejscie
do wyzwania i
pewnosé
siebie

o-22 B

Omoéwienie
indywidualnyc
h wynikéw
diagnozy
odpornosci
psychicznej i
wyznaczenie
kierunkéw
pracy
rozwojowej

@3-

T
P L. Prowadzacy
aktywnosci
L KAROLINA
Zajecia
DZIDA
Przerwa -
I KAROLINA
Zajecia
DZIDA
L KAROLINA
Zajecia
DZIDA
Przerwa -
— KAROLINA
Zajecia
DZIDA
Przerwa -

Data realizacji
zajeé

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

13:45

15:15

15:30

09:00

10:30

10:45

12:15

Godzina
zakonczenia

15:15

15:30

17:00

10:30

10:45

12:15

12:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:30



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

Regulacja
emocji i
regeneracja:

techniki
KAROLINA

dobierane do Zajecia 08-11-2026 12:45 14:15 01:30
. DZIDA
rodzaju

obciazenia;
sygnaty
ostrzegawcze
wyczerpania

20222 |2 Przerwa - 08-11-2026 14:15 14:30 00:15

Osobista
mapa
zasobow
wsparcia;
indywidualny - KAROLINA
Zajecia 08-11-2026 14:30 15:30 01:00
plan DZIDA
wdrozenia na

najblizsze 30

dni;
podsumowani
e kursu
22722 Walidacja KAROLINA 08-11-2026 15:30 16:00 00:30
22222 idacj DZIDA : : :
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 21:00
w tym suma godzin zaje¢ 17:30
w tym suma godzin walidaciji 00:30
w tym suma przerw 03:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 24:00

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towarow sScisle 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 ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finansow z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 700,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 219512 PLN
Koszt osobogodziny brutto 128,57 PLN
Koszt osobogodziny netto 104,53 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 21:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

KAROLINA DZIDA

0d 2024 roku Karolina Dzida-Maj pracuje z klientami — indywidualnie oraz w kameralnych grupach
warsztatowych — nad radzeniem sobie z manipulacja, presja i trudnymi relacjami zawodowymi, w
ramach autorskiego programu , Trening radzenia sobie z trudnymi osobami i rozwijania pewnosci
siebie w miejscu pracy". W 2025 roku uzyskata certyfikat trenerki odpornosci psychicznej MTQ
Product Family (AQR International, licencja nr MTQ1238972), na podstawie ktérego prowadzi w tym
programie indywidualng diagnoze testem psychometrycznym MTQ Plus i omawia jej wyniki z
uczestnikami.

Program opiera na wtasnym doswiadczeniu z dwéch srodowisk: pracy korporacyjnej pod presja
wynikéw, w silnej hierarchii i przy trudnych relacjach przetozony-zespét, oraz prowadzenia wtasnej
dziatalnosci, w ktorej samodzielnie zarzadzata napieciami w relacjach z klientami i partnerami
biznesowymi. Przeprowadzita dotychczas ponad 400 szkolen biznesowych i blisko 1100 konsultacji
B2B, potwierdzonych planami rozwoju wypracowanymi z klientami. Zajecia prowadzi stacjonarnie w
Przestrzeni Kreatywnej ,Na Poddaszu" w Sierostawiu, ktérg od 2024 roku prowadzi jako miejsce
pracy indywidualnej i grupowe;j.

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 zarzgdzania w WSB Merito Poznan (2016-2020). Posiada certyfikat Coach IACBE
(2020).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych odnoszacych sie bezposrednio do programu ustugi, z dostepem po szkoleniu.
Podstawa prawna - zwolnienie z VAT

Ustuga jest zwolniona z podatku od towaréw i ustug na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia
2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2023 r. poz. 955 z pdzn.
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" z powotaniem powyzszej
podstawy prawne;j.

Warunki uczestnictwa

Wymagania wstepne: uczestnikami sg osoby petnoletnie. Nie jest wymagane wyksztatcenie kierunkowe ani wczesniejsze doswiadczenie
w szkoleniach psychologicznych. Warunkiem petnego udziatu w trzecim module jest wypetnienie kwestionariusza diagnozy odpornosci
psychicznej przed rozpoczeciem tego modutu.

Informacje dodatkowe

Potrzeby w zakresie dostepnosci

Zgtoszenie potrzeb w zakresie dostepnosci — materiatéw w wersji powiekszonej lub audio, dostosowania tempa zaje¢ albo warunkéw
lokalowych — przyjmowane jest na etapie zapisu i realizowane w uzgodnieniu z uczestnikiem.

Adres

Sierostaw
Sierostaw

woj. wielkopolskie

Ustuga realizowana w sali szkoleniowej pod Poznaniem. Dostepne bezptatne miejsca parkingowe. Sala znajduje sie na
pierwszym pietrze.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

Martyna Urbaniak

E-mail biuro@sparkflowpro.pl



n Telefon (+48) 514 763 743



