Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie- Trening mentalny (22 x 45 min.) 5 250,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/05/10/7321/2737345 5250,00 PLN netto
gg 238,64 PLN brutto/h
238,64 PLN netto/h

Czestochowa / mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga
"LUGA" AGNIESZKA

’ zdalng w czasie rzeczywistym)
GLINSKA

& Ustuga szkoleniowa

WHRNNN 4975 (@© 22h
1219 ocen 5 25.08.2025 do 14.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby zainteresowane rozwojem osobistym
¢ Osoby walczace z prokrastynacja

e Ludzie chcacy poprawi¢ motywacje i pewnos¢ siebie
¢ Osoby dazace do lepszego zarzgdzania emocjami

Studenci i uczniowie

Grupa docelowa ustugi  Osoby przygotowujace sie do egzaminéw
e Studenci chcacy poprawi¢ koncentracje i pamieé
e Uczniowie z problemami ze stresem

Artysci i tworcy
Pracownicy korporacyjni i menedzerowie

Sportowcy i osoby aktywne fizycznie

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1
Data zakonczenia rekrutacji 24-08-2025

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 22

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Program treningu mentalnego ma na celu rozwoj samoswiadomosci, umiejetnosci zarzadzania emocjami i mys$lami oraz
budowanie odpornosci psychicznej. Uczestnik identyfikuje swoje zasoby, uczy sie pracy z przekonaniami, rozwija
umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem i budowania motywacji. Program ksztattuje takze kompetencije zwigzane z
wyznaczaniem celow, zarzgdzaniem czasem oraz rozwijaniem nawykéw wspierajgcych efektywnos$é¢ i dobrostan. Cato$é
kornczy sie opracowaniem strategii dalszego rozwoju.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Buduje swiadomos$¢ swoich zasobdw i
wartos$ci.

Stosuje techniki regulacji emociji i
stresu.

Wyznacza i realizuje cele zgodne z
metoda SMART.

Buduje pewnosé¢ siebie i wzmacnia
poczucie wlasnej wartosci.

Kryteria weryfikacji

- identyfikuje swoje mocne strony i
obszary wymagajace rozwoju,

- okresla osobiste wartosci i ich wptyw
na podejmowane decyzje,

- analizuje swoje dotychczasowe
sukcesy i wycigga z nich wnioski,

- opracowuje mape osobistych
zasoboéw.

stosuje techniki oddechowe
wspomagajace redukcje napiecia,

- omawia mechanizmy powstawania
stresu i jego wplyw na organizm,

- demonstruje praktyke mindfulness w
warunkach symulowanych,

- analizuje skutecznos¢ zastosowanych
technik w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami.

wyjasnia zasady wyznaczania celéw
zgodnie z metodg SMART,

- formutuje cele krétkoterminowe i
dlugoterminowe,

- opracowuje plan dziatania wspierajacy
realizacje wyznaczonych celéw,

- monitoruje i ocenia postepy w
realizacji celow.

identyfikuje przekonania ograniczajace i
formutuje alternatywne wspierajace
przekonania,

- stosuje techniki wzmacniajace
pewnos¢ siebie,

- analizuje sytuacje, w ktérych
przetamat bariery wynikajace z niskiego
poczucia wartosci,

- opracowuje indywidualny plan
budowania pewnosci siebie.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

stosuje narzedzia planowania czasu,
takie jak matryca Eisenhowera,
- analizuje priorytety w codziennych
dziataniach,
Zarzadza czasem i priorytetami. - opracowuje harmonogram dnia Test teoretyczny
uwzgledniajacy czas na prace,
odpoczynek i rozwdj,
- monitoruje realizacje planu i
identyfikuje potencjalne przeszkody.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program:
e Wprowadzenie do wspétpracy
Uczestnik zostaje wprowadzony w podstawy treningu mentalnego, a takze wspdlnie okreslane sg cele i plan dziatania
e Zasoby i mocne strony
Osoba biorgea udziat w spotkaniu identyfikuje swoje zasoby wewnetrzne, mocne strony oraz wartosci, ktore wspierajg rozwoj.
e Praca z przekonaniami
Uczestnik uczy sie rozpoznawac ograniczajgce przekonania i przeksztatcac je w przekonania wspierajace.
e Umyst, emocje i ciato
Uczestnik odkrywa powigzania miedzy myslami, emocjami i ciatern oraz poznaje sposoby na skuteczne nimi zarzadzanie
e Techniki oddechowe i relaksacyjne

Osoba korzystajgca z programu poznaje podstawowe techniki oddechowe i relaksacyjne, ktére wspierajg redukcje napiecia



¢ Wprowadzenie do mindfulness

Uczestnik dowiaduje sie, jak praktyka mindfulness pomaga w radzeniu sobie ze stresem | zwieksza swiadomosc.
e Wyznaczanie celéw

Osoba biorgea udziat w treningu formutuje cele zgodnie z metodg SMART i opracowuje plan ich realizacji.
e Zarzadzanie czasem

Uczestnik zapoznaje sie z technikami planowania czasu i priorytetyzacji, by zwiekszy¢ efektywnosc swoich dziatan.
* Motywacja i automotywacja

Uczestnik poznaje mechanizmy motywacji wewnetrznej i zewnetrznej oraz uczy sie je wykorzystywac do osiggania celow
e Pewno$¢ siebie i samoakceptacja

Osoba korzystajgca z programu uczy sie technik wzmacniajgcych pewnosc siebie i budujgcych pozytywny dialog wewnetrzny.
¢ Praca z energig

Uczestnik zdobywa wiedze o zarzgdzaniu wiasng energig i technikach jej podnoszenia w codziennym zyciu
e Radzenie sobie z emocjami

Uczestnik poznaje skuteczne metody pracy z trudnymi emocjami, takimi jak stres, lek czy frustracja.
e Uwaznosé w ruchu

Osoba biorgca udziat w programie doswiadcza praktyki uwaznego ruchu, np. poprzez joge lub ¢wiczenia rozciggajace
e Nawyki i rytuaty

Uczestnik dowiaduje sie, jak wprowadzac¢ pozytywne nawyki i rytuaty, ktore wspierajg codzienny rozwoj.
e Wizja przysztosci

Uczestnik definiuje swojg wizje przysztosci oraz wartoscl, ktore beda ja wspiera¢ na dalszej drodze rozwoju.
e Strategie pokonywania przeszkéd

Osoba korzystajgca z programu opracowuje strategie radzenia sobie z wyzwaniami, takimi jak prokrastynacja i rozpraszacze.
e Odpornosé psychiczna

Uczestnik zdobywa wiedze | praktyczne umiejetnosci wzmacniajgce elastycznosc¢ psychiczng w trudnych sytuacjach.
¢ Budowanie dtugoterminowej skutecznosci

Uczestnik ¢wiczy utrzymywanie wytrwatosci oraz dtugoterminowej skutecznosci w realizacji swoich celow.
e Podsumowanie pracy

Osoba biorgca udziat w programie analizuje dotychczasowa prace i podsumowuje najwazniejsze zmiany, ktore zaszty.
¢ Plan dziatania na przysztos¢

Uczestnik opracowuje indywidualng strategie dalszego rozwoju oraz utrwalania efektow uzyskanych podczas spotkan.
e Walidacja

Szkolenie odbywa sie w profesjonalnej szkole Jogi w Czgstochowie.To miejsce, gdzie czas ptynie inaczej. Tworzymy przestrzen, w ktérej mozliwy
jest rozwdj w petni holistyczny. Wiemy, ze aby cztowiek mégt sie rozwijaé, doskonali¢, realizowaé swoje zatozenia, ale przede wszystkim zy¢
petnig zycia, potrzebna jest rownowaga ciata i umystu, a takze rozwéj mentalny. To kameralna i przytulna przestrzen, sprzyjajagca budowie
spokoju i wewnetrznej harmonii. To ludzie, relacje i wspélna pasja.

Zajecia sa realizowane w godzinach dydaktycznych. Przerwa nie jest wliczana w catkowity czas szkolenia.

Minimalna liczba uczestnikdw to 1 osoba, maksymalna 1 osoba- Zajecia indywidualne.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
L, Prowadzacy o, . ; . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia stacjonarna
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 238,64 PLN
Koszt osobogodziny netto 238,64 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
1z1
O KATARZYNA CZAJKOWSKA

)

TRENERKA MENTALNOSCI, PSYCHOLOG BIZNESU, WSPOt WASCICIELKA SZKOLY JOGI,
NAUCZYCIELKA JOGI KUNDALINI.

Psycholog Biznesu z 10-letnim doswiadczeniem na stanowiskach managerskich i szkoleniowych w
miedzynarodowej korporacji (145 000 pracownikéw). Specjalizuje sie w rozwoju pracownikdw,
budowaniu zaangazowania i strategiach szkoleniowych. Jako General HR dziatata na rynkach
Europy Wschodniej (Polska, Czechy, Stowacja, Wegry, Ukraina, Rumunia).

Tworzyta innowacyjne projekty szkoleniowe, m.in.:

Leadership — Akademia Lidera (20+ szkolen, 240 uczestnikow),

Feedback - Pozytywna informacja zwrotna (20+ szkolen, 280 uczestnikéw),

Budowanie i rozwoj zespotu (10 szkoler, 80 managerdw).

Jako Trener Mentalny przeprowadzita 1500+ indywidualnych sesji z klientami biznesowymi i
indywidualnymi. Obecnie wspiera MSP w budowie polityki personalne;j.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypty

Informacje dodatkowe

Istnieje mozliwo$¢ zmiany terminéw szkolenia. W celu ustalenia dogodnego terminu prosimy o kontakt z jednostka szkoleniowa.

Warunki techniczne

Zajecia w formie zdalnej prowadzone sg przy wykorzystaniu platformy Clickmeeting, ktéra pozwala min. na kontakt face to face oraz monitoring
realizowanej ustugi.

Wymagania techniczne:
Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy);
2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wiecej);

System operacyjny taki jak Windows 10 (zalecany Windows 11), Mac OS wersja 13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome OS.

Adres

al. Aleja Najswietszej Maryi Panny 49
42-202 Czestochowa

woj. $laskie
Kontakt

m E-mail info@luga.pl

Telefon (+48) 692 547 267

Agnieszka Glinska



