Mozliwos$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychiczna, koncentracja i 5000,00 PLN brutto

pewnos¢ siebie w sytuacjach presji wyniku 406504 PLN netto
M sz — kompleksowy trening mentalny w 250,00 PLN brutto/h

kontekscie transformacji ekologiczne;j 203,25 PLN netto/h

166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/08/25/131563/3767145
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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

{8 Zajecia indywidualne

[ zdalna w czasie rzeczywistym

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do oséb funkcjonujgcych w warunkach
podwyzszonych oczekiwan, presji wyniku oraz czestej oceny — zaréwno w
pracy, edukaciji, jak i w codziennym zyciu. Program dedykowany jest osobom,
ktére chca rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng, umiejetno$é koncentraciji,
pewnos¢ siebie oraz skuteczne strategie radzenia sobie ze stresem i
emocjami w sytuacjach zmian klimatycznych.

Adresatami szkolenia sg osoby pragnagce swiadomie ksztattowac¢ swoje
kompetencje mentalne, zwieksza¢ efektywnos¢ dziatania w zakresie
zréwnowazonego rozwoju oraz budowac stabilnos¢ emocjonalng. Uczestnicy
zdobeda narzedzia wspierajgce dialog wewnetrzny, prace z btedem, powrét
po porazce oraz skuteczne funkcjonowanie pod presja przy transformaciji
ekologiczne;j.

Szkolenie dedykowane jest w szczegdlnos$ci mieszkaricom wojewddztwa
$laskiego, uczestniczagcym w projektach w ramach dziatan 10.17,
wspierajacych rozwoj zawodowy, kompetencje przysztosci oraz edukacje
dorostych.

30-09-2026

zdalna w czasie rzeczywistym



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do odpowiedzialnego funkcjonowania w srodowisku pracy i sportu wysokiego
wyniku w warunkach presji, zmian i rosngcych wymagan zwigzanych ze zréwnowazonym rozwojem. Program rozwija
odpornos¢ psychiczng, koncentracje i pewnos¢ siebie oraz uczy wykorzystywania narzedzi dialogu wewnetrznego,
wizualizacji, regulacji emocji i pracy z btedem w celu zwiekszenia stabilnosci emocjonalnej, skutecznosci dziatania oraz
ograniczania btedow i strat energetycznych oraz zasobow

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje mechanizmy
odpornosci psychicznej oraz wyjasnia
ich znaczenie w sytuacjach presji
wyniku zwigzanych z transformacja
$Srodowiskowa.

Uczestnik opisuje techniki koncentracji i
wizualizacji stosowane w
przygotowaniu mentalnym oraz
ograniczajace btedy prowadzace do
marnotrawstwa zasoboéw.

Uczestnik wyjasnia mechanizmy
powstawania napiecia i reakcji na btad
oraz omawia techniki regulacji emocji w
sytuacjach pres;ji, uwzgledniajac wptyw
na efektywnos$¢ energetyczng proceséw
pracy.

Uczestnik stosuje techniki dialogu
wewnetrznego wzmacniajgce pewnos$é
siebie, stabilno$¢ emocjonalng oraz
podejmowanie decyzji sprzyjajacych
zréwnowazonemu rozwojowi.

Uczestnik wykorzystuje techniki
koncentraciji i wizualizacji do
przygotowania sie do sytuacji
obcigzonych presja wyniku i
minimalizujgcych straty energetyczne
oraz materiatowe.

Kryteria weryfikacji

Opisuje model odpornosci psychicznej,
wskazuje zrodta presiji, ich wptyw na
funkcjonowanie oraz konsekwencje dla
efektywnosci energetycznej i
ograniczenia strat materiatowych

Wskazuje rodzaje wizualizacji, opisuje
elementy rutyn koncentracyjnych, ich
zastosowanie w praktyce i wptyw na
ograniczenie strat zasobowych.

Wskazuje techniki redukcji napiecia,
opisuje etapy reagowania na btad, ich
konsekwencje dla ograniczenia zuzycia
energii i materiatow.

Przedstawia przyktady zastosowania
technik zastepowania mysli
sabotujacych komunikatami
wspierajgcymi Swiadome,
zasobooszczedne i efektywne decyzje

Opracowuje wlasny scenariusz
wizualizacyjny i rutyne koncentracyjna,
opisuje zastosowanie w praktyce i
wplyw na ograniczenie marnotrawstwa
zasobow.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik stosuje narzedzia radzenia

sobie z btedem, oceng i napieciem, Przedstawia przyktad zastosowania
zliwiaj bki 6t d technik t btedzie i dziatan
ulmoz |W|a{qce szyl |;')owrc? o ec .r-u‘powro u Ro .e Z|,e| zia an' Analiza dowodéw i deklaracii
rébwnowagi oraz ograniczenie obnizajacych napiegcie, ktére redukuja
negatywnego wptywu na $rodowisko i straty materiatowe i energetyczne.
zasoby

. . . Przedstawia refleksje dotyczaca
Uczestnik ocenia wlasne reakcje w A j
K . . . wiasnych reakgiji, opisuje sposéb
sytuacjach presji wyniku i wykorzystuje

. R wykorzystania informacji zwrotnej do
informacje zwrotne do dalszego yrorzy ) )

poprawy dziatan sprzyjajacych
ograniczeniu zuzycia energii i

Analiza dowodéw i deklaraciji
rozwoju mentalnego z uwzglednieniem

efektywnosci srodowiskowej s
materiatéw.

Uczestnik projektuje indywidualny plan . L .
Opracowuje plan obejmujacy strategie

koncentracji, dialogu wewnetrznego,
radzenia sobie z btedem oraz dziatania
pod presja

mentalny wspierajacy skutecznosé,
spokéj oraz $wiadome,
zasobooszczedne dziatanie w
kluczowych sytuacjach.

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlgczone do ZSK

Uznane kwalifikacje
Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

Modut 1. Odpornos¢ psychiczna w sporcie i pracy wysokiego wyniku — fundamenty i autodiagnoza w kontekscie zréwnowazonego
rozwoju

Uczestnicy poznajg kluczowe elementy odpornosci psychicznej jako kompetencije niezbedng w procesach transformaciji ekologicznej i
adaptacji do zmian klimatycznych, ktore wigzg sie ze wzrostem presji, niepewnosci i zmian organizacyjnych. Omawiane s3: model 4C,
krzywa stresu, rola reakcji walki—ucieczki oraz wptyw stresoréw wynikowych na koncentracje i efektywnos$é. W ramach ¢éwiczenia ,M6j



profil mentalny” uczestnicy dokonajg autodiagnozy: stresory, zasoby, schematy reagowania pod presjg, dominujgce przekonania.
Analizuja, w jaki sposob przecigzenie psychiczne prowadzi do btedéw operacyjnych, wzrostu zuzycia energii, materiatéw oraz
generowania strat sSrodowiskowych.

Efekt: uczestnik rozumie mechanizmy stresu, presji i wtasnego reagowania oraz zna kluczowe obszary do rownowazonego rozwoju i
adaptacji Srodowiskowe;j.

Modut 2. Dialog wewnetrzny — zarzadzanie myslami, ktére wzmacniaja lub ostabiajg

Modut koncentruje sie na ksztattowaniu konstruktywnego dialogu wewnetrznego. Uczestnicy uczg sie technik regulacji mysli, ktére
pozwalajg podejmowac decyzje bardziej Swiadome, dtugofalowe i zgodne z zasadg ograniczania negatywnego wptywu na srodowisko..
Wykonajg ¢wiczenia: ,Zatrzymaj — Zamien — Wzmocnij”, ,Zdanie mocy”, ,Kotwice koncentracji stownej”. Wprowadzona zostanie rowniez
praca z przekonaniami sabotujgcymi efektywnosé.

Efekt: uczestnik potrafi identyfikowac i przeformutowywaé mysli destrukcyjne oraz tworzyé wspierajacy dialog wewnetrzny.
Modut 3. Koncentracja i wizualizacja — rozwijanie kontroli uwagi oraz wyobrazenia sukcesu

Uczestnicy ucza sie pracy z uwaga — praca w strefie ,tu i teraz”, minimalizowanie rozproszen, nadprodukcji i zwiekszonego zuzycia energii
oraz materiatéw. budowanie rutyn startowych/zawodowych. Poznajg techniki wizualizacji: wizualizacja osiggniecia, procesu, radzenia
sobie z btedem oraz ,pierwszego/ostatniego momentu kluczowego’. W czesci praktycznej wykonajg wtasny scenariusz wizualizacyjny.

Efekt: uczestnik potrafi stosowaé techniki koncentracji oraz tworzy¢ i wykorzystywac¢ wizualizacje zwiekszajgce skutecznos¢ ograniczajgc
marnotrawstwo zasobow i energii.

Modut 11. Tozsamos$¢é zawodowa i poczucie sprawczosci

Uczestnicy analizujg wptyw wiasnej tozsamosci zawodowej na pewnos¢ siebie, motywacje i zachowanie w sytuacjach pres;ji. Pracujg nad
poczuciem sprawczos$ci, odpowiedzialnoscig za wtasne decyzje oraz oddzieleniem wartos$ci osobistej od osigganych wynikéw. Wykonuja
¢wiczenie ,Kim jestem poza wynikiem” oraz okreslajg swoje kluczowe zasoby i wartosci.

Efekt: uczestnik potrafi wzmacnia¢ poczucie sprawczosci, budowa¢ stabilng tozsamos¢ zawodowa i utrzymywaé poczucie wtasnej wartosci
niezaleznie od chwilowego wyniku.

Modut 4. Praca z btedem i powrét po porazce w kontekscie minimalizacji strat Srodowiskowych

Uczestnicy uczg sie reagowac¢ na btedy w sposéb szybki i uporzgdkowany, co zmniejsza skale strat i zapobiega ich eskalacji. Uczestnicy
analizujg psychologiczny cykl btedu, uczg sie wychodzenia ze spirali ,presja — btad — blokada - kolejny btad”. Poznajg model ABCD reakcji
emocjonalnej oraz narzedzia szybkiego resetu mentalnego (,reset 10 sekund”, ,3 oddechy stabilizujgce”). Przeprowadzona zostanie praca
praktyczna ,Mapa porazki”: co sie wydarza, jakie emocje dominujg, jak przeku¢ porazke w dane do analizy. pozwala przetozy¢ btad na
konkretne dziatania naprawcze i zapobiegawcze, ograniczajace jego wptyw na srodowisko.

Efekt: uczestnik potrafi regulowac reakcje na btad, skraca czas powrotu do réwnowagi i konstruuje plan ,Powrét po porazce”. Potrafi
analizowac btedy w sposob ograniczajacy ich negatywne skutki srodowiskowe.

Modut 5. Radzenie sobie z ocena, stresem startowym / zawodowym i oczekiwaniami otoczenia w procesach transformacji ekologicznej

Modut skupia sie na presji wyniku, ocenie spotecznej i leku przed btedem. Omawiane sg reakcje oporu, leku i przecigzenia, ktére moga
sabotowac procesy zréwnowazonego rozwoju. Uczestnicy poznaja strategie odcigzajace: ,banka koncentracji”, technike ,2 kregdw
wptywu”, trening akceptacji i zaangazowania (ACT) oraz prace z napieciem fizjologicznym. Omédwione zostajg zrodta stresu startowego
oraz sposoby przechodzenia z trybu ,musze” do ,chce / wybieram”.

Efekt: uczestnik wie, jak oddziela¢ wptyw oceny od dziatania, redukowac napiecie i stabilizowa¢ emocje przed zmianami zwigzanymi z
transformacjg Srodowiskowa.

Modut 6. Pewnos¢ siebie i odpornos$é na presje wyniku zgodnych z zasadami zréwnowazonego rozwoju

W module uczestnicy pracujg nad budowaniem realnej, stabilnej pewnosci siebie, opartej na procesie i faktach, a nie na chwilowych
rezultatach. Uczestnicy analizujg typowe sytuacje zawodowe, w ktérych presja prowadzi do rezygnaciji z rozwigzan bardziej efektywnych
energetycznie lub zasobooszczednych na rzecz szybszych, lecz $rodowiskowo kosztownych dziatan. Omawiane sa: piramida pewnosci
siebie, mechanizmy wzmacniania tozsamosci wynikowej i procesowej, rytuaty mocy oraz praca nad rolg i misjg zawodowa. Uczestnicy
opracujg wtasny ,Profil pewnosci — nawyki, ktére mnie wzmacniajg”.

Efekt: uczestnik potrafi zwigksza¢ pewno$¢ siebie, budowac mentalne rytuaty i korzystac z wtasnych zasobéw w sytuacjach presji
minimalizujgce negatywny wptyw na srodowisko.

Modut 7. Zarzadzanie energia mentalng i regeneracja w warunkach wysokiej presiji



W module uczestnicy poznajg zasady zarzadzania energig psychiczng, fizyczng i poznawcza w kontekscie bezposrednio wptywajacy na
ograniczanie strat energetycznych i materiatowych w procesach pracy. Omawiane sg cztery filary energii: sen, obcigzenie poznawcze,
poziom napiecia emocjonalnego i mikroregeneracja w ciggu dnia. Uczestnicy naucza sie identyfikowac swoje ,okna wysokiej wydajnosci”,
stosowac techniki mikroregeneracji (m.in. ,pauza 90 sekund”, ,oddech 4x4x4”, ,reset sensoryczny”) oraz rozpoznawac wczesne sygnaty
przecigzenia mentalnego. Uczestnicy ucza sie identyfikowaé swoje indywidualne ,okna wysokiej wydajnosci” i planowac realizacje zadan
wymagajacych precyzji oraz odpowiedzialnych srodowiskowo decyzji w momentach najwyzszej sprawnosci psychofizycznej, co
ogranicza ryzyko pomytek, nadprodukcji oraz marnotrawstwa materiatéw i energii.

Efekt: uczestnik potrafi Swiadomie zarzadzaé energig mentalng, zapobiegac¢ przecigzeniu i wspiera¢ swojg gotowos$é psychiczng w
okresach intensywnej presji i wymagan -ograniczac¢ liczbe btedéw, poprawek i powtérzen zadan, zmniejszajgc zuzycie energii, czasu i
zasobo6w oraz wspierajgc efektywnos¢ energetyczng proceséw pracy.

Modut 8. Mentalnos$¢ rozwojowa i dtugoterminowa odpornos$é psychiczna

Uczestnicy pracujg nad postawg mentalng wspierajgca konsekwentny rozwoj oraz funkcjonowanie w srodowisku ciggtych oczekiwan i
zmian. Omawiane sg: mentalnos$¢ stata vs. rozwojowa (growth mindset), odporno$¢ dtugoterminowa, nawyki psychologiczne,
mikrozachowania wzmacniajgce odpornos¢, analiza ,matych krokéw”, praca z celami procesowymi oraz budowanie odpornych
schematdéw dziatania. Uczestnicy wykonaja ¢wiczenia ,Mapa mikronawykow”.

Efekt: uczestnik potrafi budowac dtugoterminowg odpornos$¢ psychiczng, tworzy¢ nawyki wzmacniajace stabilno$¢ mentalng i
utrzymywac zaangazowanie w rozwdj mimo presji i oczekiwan otoczenia.

Modut 9. Rutyny mentalne i przygotowanie do sytuacji wysokiego obcigzenia

Uczestnicy poznaja zasady budowania krétkich rutyn mentalnych wspierajgcych koncentracje, gotowosé i stabilno$é psychiczng przed
wymagajacymi zadaniami. Tworzg wtasng ,Rutyne 60 sekund” oraz testujg jg w sytuacjach presiji.

Efekt: uczestnik potrafi tworzy¢ i stosowac¢ rutyny mentalne zwiekszajgce gotowos¢ i powtarzalnos¢ dziatania.
Modut 9. Integracja narzedzi — osobisty plan startowy / zawodowy

Uczestnicy tworzg kompletny plan mentalny: rutyny przedstartowe, rutyny po btedzie, dialog wewnetrzny, strategie koncentracji, techniki
uspokojenia, scenariusz wizualizacyjny oraz plan pracy dtugoterminowej w ktérym uwzgledniajg wptyw wtasnych decyzji, reakcji i stylu
pracy na srodowisko, efektywnos$¢é energetyczng i zasobooszczednosé. Opracowujg ,M6j mentalny protokét dziatania” — spojng instrukcje
zachowania w kluczowych momentach oraz plan wdrozenia wybranych narzedzi na 30 dni.

Efekt: uczestnik kofczy szkolenie z gotowym planem mentalnym, ktéry moze wdrozy¢ od nastepnego dnia.

Modut 10: WALIDACJA

Test teoretyczny, sprawdzenie analizy dowodéw i deklaracji. Prowadzony przez Fundacja My Personality Skills.
Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji: Animator metod odpornosci psychicznej

Realizowane jest stacjonarnie, indywidualnie z uczestnikiem, z zapewnieniem odpowiednich warunkéw organizacyjnych.

Po zakoniczeniu szkolenia uczestnicy przystepuja do egzaminu certyfikujgcego, ktory jest organizowany i oceniany przez podmiot zewnetrzny
Fundacja My Personality Skills. Uczestnik otrzymuje wynik walidacji w dniu jej przeprowadzenia, a certyfikat do 5 dni roboczych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15



Przedmiot /
temat

Odpornos¢
psychiczna w
sporcie i
pracy
wysokiego
wyniku -
fundamenty i
autodiagnoza

Dialog

wewnetrzny -
zarzadzanie
myslami,
ktére
wzmacniajg
lub ostabiaja

@B

Koncentracja i
wizualizacja -
rozwijanie
kontroli uwagi
oraz
wyobrazenia
sukcesu

Tozsamosé
zawodowa i
poczucie
sprawczosci

Pracaz

btedemi
powrét po
porazce

Radzenie
sobie z oceng,
stresem
startowym /
zawodowym i
oczekiwaniam
i otoczenia

@B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Data realizacji
zajeé

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

11:00

12:00

13:30

08:00

09:30

11:00

Godzina
zakonczenia

09:30

11:00

12:00

13:30

15:00

09:30

11:00

12:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:00

01:30

01:30

01:30

01:30

01:00



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Pewnos¢

siebie i Zajecia
odpornos$é¢ na

presje wyniku

Zarzadzanie

energia

mentalng i L

. Zajecia
regeneracjg w
warunkach
wysokiej
presji

Mentalnos¢
rozwojowa i
dtugotermino
wa odpornosé
psychiczna

Zajecia

Rutyny

mentalne i
przygotowani
e do sytuac;ji
wysokiego
obciazenia

Zajecia

- Przerwa

Integracja
narzedzi -
osobisty plan
startowy /
zawodowy

Zajecia

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Aleksandra

Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Aleksandra
Zarnowiecka

Data realizacji
zajeé

02-10-2026

02-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:30

08:00

09:30

10:30

11:30

13:00

Godzina
zakonczenia

13:30

15:00

09:30

10:30

11:30

13:00

14:00

Liczba godzin

20:00

16:00

01:00

03:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:00

01:00

01:30

01:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 22:30

Cennik

r
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 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustuga w
catosci jest finansowana ze srodkow 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 zwolnier w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 065,04 PLN
Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 203,25 PLN
W tym koszt walidaciji brutto 153,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 20:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Aleksandra Zarnowiecka

‘ ' Trenerka z wieloletnim doswiadczeniem w rozwoju kompetencji psychospotecznych i
komunikacyjnych, specjalizujgca sie w tematyce odpornosci psychicznej, radzenia sobie ze stresem
oraz wsparcia mentalnego w srodowisku pracy. Prowadzacy posiada
doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed data
publikacji ustugi w BUR. W ostatnich 5 latach prowadzita liczne szkolenia m.in. dla Sadu
Rejonowego w Chorzowie (efektywne przywodztwo, redukcja napiecia, trudne
rozmowy), ZUS Kielce (profesjonalna obstuga klienta, emocje i stres w pracy) oraz cykle warsztatéw
z komunikacji i zarzagdzania zespotem (tgcznie ponad 700 godzin dydaktycznych). Realizowata
réwniez trening mentalny dla mtodziezy z trudno$ciami emocjonalnymi i zdrowotnymi oraz cykle
zaje¢ z zarzadzania emocjami, budowania odpornosci i samoswiadomosci. Ukonczyta studia
podyplomowe z zarzagdzania zasobami ludzkimi oraz studia pedagogiczne na
Uniwersytecie Slgskim. taczy wiedze z zakresu psychologii pracy, komunikacji i przywédztwa z
praktyka szkoleniowg ukierunkowang na rozwdj osobisty i zawodowy uczestnikéw. Trenerka
aktywnie rozwija sie w obszarze zielonych kompetencji adaptacyjnych, rozumianych jako
zdolnos$¢ do utrzymywania dobrostanu psychicznego, rbwnowagi emocjonalnej i odpornosci w
warunkach dynamicznych zmian spotecznych i srodowiskowych

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego (w formie pdf).

Podmiotu certyfikujgcy wyda dokument potwierdzajacy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktéw z testu wiedzy.

Informacje dodatkowe

Dokument potwierdza, Ze zostaty zastosowane rozwigzania zapewniajace rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidaciji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi. Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty
uczenia sig, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom .
Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania. Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na
etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sig uczestnikdw. Nie prowadzi bezposrednio dziatar zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem
dokumentacji walidacyjnej.

Warunki techniczne

ustuga zostanie przeprowadzona za posrednictwem platformy ZOOM.

Warunki techniczne



 urzadzenie przeno$ne/mobilne lub stacjonarne (komputer/laptop/tablet) z kamerg, mikrofonem i gtosnikami;

e procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy) lub Core i5 Kaby Lake; min. 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub
wigcej);

¢ system operacyjny taki jak min. Windows 8 (zalecany Windows 11), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0OS;

e aktualne wersje przegladarki np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Brave, Safari, Microsoft Edge, Opera, Internet Explorer, Yandex;

¢ uczestnik dysponuje tagczem sieciowym spetniajgcym nastepujgce parametry:

¢ dostep do internetu o zalecanej szybkosci - minimalna predkos$¢ pobierania 2 Mb/s, predkos¢ wysytania 512 kb/s;

Uczestnik dysponuje niezbednym oprogramowaniem umozliwiajgcym dostep do prezentowanych tresci i materiatow;
Program darmowy.
Link do programu: https://zoom.us/support/download

Link bedzie wystany uczestnikom drogg mailowg dwa dni przed rozpoczeciem ustugi. Waznos¢ linku obejmuje czas ustugi.

Kontakt

m E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



