Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornosc¢ psychiczna, emocje i dobrostan 5200,00 PLN brutto

il z Pauling Szczepanek - warsztaty 5200,00 PLN netto
"MJ ml odpornosci i zielonych kompetenc;ji 260,00 PLN  brutto/h
MARCELINA DUDEK (kwallﬁkaCJe) 260,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/06/11/173195/2810806

CENTRUM
SZKOLENIOWE
MARCELINA DUDEK

© Ustron / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

W 4975 © 20h
277 ocen B3 11.10.2025 do 12.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do:

e Pracownikéw, menedzeréw, lideréw oraz specjalistéw z réznych branz,
ktdrzy chca podnie$¢ swoje kompetencje w zakresie odpornosci
psychicznej i dbatosci o dobrostan w zmieniajgcym sie Swiecie.

¢ 0s6b doswiadczajgcych stresu, presji czy zmeczenia, ktére szukaja
praktycznych i nowoczesnych sposobdéw na regeneracje oraz

Grupa docelowa ustugi réwnowage psychiczng w codziennych i zawodowych wyzwaniach.

e 0sébb zainteresowanych wptywem srodowiska i zmian
klimatycznych na wtasne samopoczucie, chcacych lepiej rozumieé
relacje miedzy zdrowiem psychicznym a troska o planete.

e Tych, ktérzy chca rozwija¢ zielone kompetencje oraz umiejetnosé
wprowadzania proekologicznych mikro-zmian w swoim zyciu i pracy.

e 0s6b otwartych na rozwoj osobisty i spoteczny, ktére chcg budowaé
pewnos¢ siebie, kompetencje komunikacyjne i pozytywne relacje,
dbajac jednoczesnie o srodowisko i wtasny dobrostan.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakonczenia rekrutacji 07-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR )
(MSUES) - wersja 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj zielonych kompetencji psychospotecznych, ktére wspierajg odpornos$é psychiczng,
dobrostan, inteligencje emocjonalng oraz zdolnos¢ adaptacji w obliczu wyzwan wspotczesnego swiata i zmian
klimatycznych. Uczestnicy poznaja praktyczne techniki samoregulacji, pracy z ciatem, emocjami i przekonaniami, by
budowac¢ zdrowsza relacje ze sobg, poczucie sprawczosci oraz wiekszg elastycznosé i wewnetrzny spokdj. Szkolenie

wykorzystuje metafory i analogie przyrodnicze, czerpie z ekop

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozréznia kluczowe, zielone
kompetencje.

Planuje mikro-zmiany w codziennym
zyciu

Identyfikuje uczucia swoje i innych.

Buduje elastycznos¢ poznawcza

Praktykuje prace z ciatem, ruchem i
dzwiekiem

Komunikuje sie empatycznie i
asertywnie

Identyfikuje zielone kompetencije i
wyjasnia ich znaczenie.

Prezentuje szacunek dla srodowiska
poprzez stosowanie ekologicznych

postaw w pracy i w zyciu codziennym.

Wskazuje Zzrédta dobrostanu.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo opisuje i przyporzadkowuje
przyktady dziatan dla poszczegélnych
zielonych kompetencji.

Stosuje metody na poprawe nastrojuw
codziennym zyciu oraz pracy.

Poprawnie nazywa i rozpoznaje uczucia
w éwiczeniu.

Pracuje nad przekonaniami, zapisuje
nowe schematy

Uczestniczy w éwiczeniu grupowym

Reaguje adekwatnie w scenkach

Podaje przyktady wykorzystania
zielonych kompetenc;ji.

Przedstawia przyktady wtasnej postawy
ekologicznej w zyciu codziennym oraz
W pracy.

Kontroluje swéj dobrostan w pracy oraz
zyciu codziennym.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii
Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR

Program

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
innych przepiséw prawa

Fundacja My Personality Skills

Tak

Fundacja My Personality Skills

Tak

Sala szkoleniowa posiada stanowiska pracy dla kazdego uczestnika szkolenia w petni wyposazone w niezbedne materiaty do przeprowadzenia

szkolenia zaréwno w czesci teoretycznej jak i praktycznej, w tym m.in. sprzet oraz akcesoria w ilosci dostosowanej do swobodnej pracy grupy

szkoleniowe;j.

Przerwy nie sg wliczane do czasu szkolenia.

Szkolenie jest rozliczane w godzinach dydaktycznych, gdzie 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.

Ro6znica miedzy catkowitg liczbg godzin szkolenia a harmonogramem wynika z przerw.

Przyktad: 20 godzin dydaktycznych = 15 godzin zegarowych + 2 przerwy po 60minut.

DZIEN 1

09:00-09:30 Otwarcie szkolenia, integracja, cele i zasady (teoria)

¢ Przedstawienie programu, poznanie uczestnikéw

e Omowienie celow szkolenia i ,zielonych kompetencji” jako kompetencji przysztosci

e Zasady wspétpracy, klimat warsztatowy

09:30-10:30 Wprowadzenie: Zrownowazony rozwdj i ekopsychologia (teoria)

¢ |dea zréwnowazonego rozwoju i dlaczego dotyczy kazdego z nas

e Potgczenie dobrostanu psychicznego i troski o planete

¢ Moje miejsce i rola jednostki w $wiecie

e Wartosci pro srodowiskowe i ich wptyw na motywacje do dziatania

10:30-11:30 Zmiany klimatyczne i stres Srodowiskowy (teoria)

e Przyczyny i skutki zmian klimatycznych: jak to wptywa na nasz dobrostan

¢ Ekologia psychiczna - pojecie i praktyka
e Lek klimatyczny i przecigzenie informacyjne

¢ Budowanie odpornosci psychicznej w dobie kryzysow srodowiskowych

11:30-12:15 Emocje i przekonania wobec kryzysu srodowiskowego (praktyka)



¢ Rozpoznawanie wtasnych emocji i automatycznych reakcji

e Jak pracowac z lekiem i ztoscig dotyczacg zmian srodowiskowych
Ksztattowanie postawy sprawczos$ci: mikro-zmiany i ich sita

e Empatyczna komunikacja w sytuacjach napiecia ekologicznego

12:15-13:00 Zielone nawyki i dobrostan psychiczny (praktyka)

¢ Analiza codziennych wyboréw pod katem ich wptywu na srodowisko i samopoczucie
e Tworzenie mapy ,zielonych mikro-zmian”
e Wzmacnianie poczucia sensu przez zaangazowanie proekologiczne

13:00-14:00 PRZERWA
14:00-15:30 Techniki samoregulacji i odpornosci w praktyce (praktyka)

e Oddech, ruch, mikro-przerwy w pracy i regeneracji

¢ Relaksacja w kontekscie przecigzenia srodowiskowego

e Trening: progresywna relaksacja migs$ni, uwaznos$¢ w ruchu
 Cwiczenie: ,reset” srodowiskowy — jak przywrécié energie na co dzien

15:30-16:30 Budowanie wtasnych zasob6éw odpornosci psychicznej (teoria)

¢ Model odpornosci psychicznej: indywidualna diagnoza i praca na zasobach
e Jak korzystac¢ z natury jako Zrédta regeneracji psychicznej
¢ Praktyka: dziennik odpornosci, refleksja, plan nawykéw

16:30—-17:30 Podsumowanie dnia, wymiana doswiadczen, dziennik ekonawykdéw (praktyka)

* Podsumowanie najwazniejszych wnioskéw
* Dzielimy sig inspiracjami ,zielonych kompetenc;ji”
e Zapisanie kluczowych mikro-zmian do wdrozenia

DZIEN 2
09:00-10:00 Zielone kompetencje w zyciu i pracy (teoria)

e Czym sa ,zielone kompetencje” i dlaczego ich potrzebujemy?
* Slad weglowy i Gospodarka Obiegu Zamknietego (GOZ) w praktyce
* Analiza wtasnych nawykéw pod katem wptywu na srodowisko i psychike

10:00-11:00 Ekologiczne strategie na stres i przecigzenie (teoria)

e Jak srodowisko wptywa na poziom stresu i zdrowie psychiczne
e Zielone mikro-rytuaty— inspiracje z ekoterapii
e Wprowadzanie regenerujacych nawykéw do codziennosci

11:00-12:00 Zarzadzanie energig, rytualy i mikro-zmiany (praktyka)

e Tworzenie wiasnych, ekologicznych rytuatéw dnia codziennego
» Jak granice i Swiadome ,nie” wzmacniajg odpornosc¢ psychiczng i dobrostan
¢ Praca nad ekologiczng postawg w sytuacjach napiecia i konfliktu

12:00-13:00 Planowanie i wdrazanie zielonych zmian (praktyka)

e Warsztat: projektowanie wtasnej mapy mikro-zmian
e Checklista ,zielonych kompetencji”
e Wsparcie grupowe, wymiana pomystow

13:00-14:00 PRZERWA
14:00-15:00 Techniki radzenia sobie ze stresem na zielono (praktyka)

¢ Trening relaksacyjny, oddechowy,
e Samoregulacja w konteks$cie srodowiskowym
¢ Analiza reakcji na stres, wdrazanie dziatan antystresowych przyjaznych srodowisku

15:00-16:30 Plan dziatania: animator budowania odpornosci psychicznej i zielonych kompetencji (praktyka)



¢ Tworzenie wtasnego, indywidualnego planu wdrozenia (osobistego i/lub zawodowego)
e Praca w parach/grupach, dzielenie sig inspiracjami
e Jak by¢ ambasadorem zielonych kompetencji w swoim otoczeniu?

16:30-17:30 Walidacja

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 17

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L Prowadzacy L . | . Liczba godzin

zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Otwarcie

szkolenia, Paulina

. . . 11-10-2025 09:00 09:30 00:30

integracja, cele i Szczepanek

zasady (teoria)

Wprowadzenie:
Zréwnowazony Paulina
. 11-10-2025 09:30 10:30 01:00
rozwdj i Szczepanek
ekopsychologia
(teoria)

Zmiany

klimatyczne i .
Paulina
stres 11-10-2025 10:30 11:30 01:00
i X Szczepanek
Srodowiskowy
(teoria)

Emocje i

przekonania .
Paulina
wobec kryzysu 11-10-2025 11:30 12:15 00:45
| R Szczepanek
Srodowiskowego
(praktyka)

Zielone

nawyki i Paulin

dobrostan aufina 11-10-2025 12:15 13:00 00:45
. Szczepanek

psychiczny

(praktyka)

Paulina
Przerwa 11-10-2025 13:00 14:00 01:00
Szczepanek

Techniki

samoregulacji i .
Paulina

odpornosci w 11-10-2025 14:00 15:30 01:30
Szczepanek
praktyce

(praktyka)



Przedmiot / temat
zajec

Budowanie

wiasnych
zasobow
odpornosci
psychicznej
(teoria)

Podsumowanie
dnia, wymiana
doswiadczen,
dziennik
ekonawykéw
(praktyka)

Zielone

kompetencje w
zyciu i pracy
(teoria)

Ekologiczne
strategie na stres
i przecigzenie
(teoria)

Zarzadzanie
energig, rytuaty i
mikro-zmiany
(praktyka)

Planowanie i
wdrazanie
zielonych zmian
(praktyka)

Przerwa

Techniki

radzenia sobie ze
stresem na
zielono
(praktyka)

Prowadzacy

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Paulina
Szczepanek

Data realizacji
zajeé

11-10-2025

11-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

Godzina
rozpoczecia

15:30

16:30

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

16:30

17:30

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

m Pien

dziatania:
animator
budowania
odpornosci
psychicznej i
zielonych
kompetenc;ji
(praktyka)

Paulina
Szczepanek

Walidacja -

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Data realizacji Godzina

zajeé rozpoczecia

12-10-2025 15:00

12-10-2025 16:30

Cena

5200,00 PLN

5200,00 PLN

260,00 PLN

260,00 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

Paulina Szczepanek

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia

16:30 01:30

17:30 01:00

Doswiadczona trenerka, coach i mentorka z ponad 11- letnim do$wiadczeniem we wspieraniu

menedzerdw i zespotéw w rozwoju kompetencji miekkich i przywddczych. Pracuje na styku



psychologii, biznesu i rozwoju osobistego, pomagajac klientom odkrywaé i wzmacniaé ich potencjat.
Specjalizuje sie w obszarach komunikacji, wspotpracy, zarzadzania, sprzedazy, a takze wellbeingu i
odpornosci psychicznej. Jej szkolenia i programy rozwojowe sg osadzone w sprawdzonych teoriach
psychologicznych oraz narzedziach takich jak DISC D3 i FRIS®, co pozwala precyzyjnie dopasowaé
metody pracy do potrzeb organizacji i uczestnikow.

Dzieki holistycznemu podejsciu i duzej uwaznosci na cztowieka, wspiera lideréw i zespoty w
budowaniu pewnosci siebie, zwigkszaniu efektywnosci oraz rozwijaniu wewnetrznej spéjnosci. To z
kolei przektada sie na wzrost zaangazowania, lepszg komunikacje i wymierne rezultaty biznesowe.
Jej styl pracy tgczy profesjonalizm z empatig, a wysoka energia i otwarto$¢ sprawiajg, ze uczestnicy
czujg sie zmotywowani do dziatania i gtebszej refleksji. Pomaga zespotom nie tylko osiggac cele, ale
réwniez lepiej rozumieé siebie nawzajem i odnajdywac¢ sens we wspdlnej pracy.

Posiada wiedze z zakresu zielonych kompetenciji. Posiada tez dokument potwierdzajgcy uzyskane
kompetencje w zakresie kluczowych zagadnien srodowiskowych, identyfikacji i rodzajéw odpaddéw
oraz znajomosci przepiséw dotyczacych recyklingu (2024)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie trwa 20 godzin

¢ Przerwy nie sg wliczane do czasu szkolenia.
e Szkolenie odbywa sie w godzinach dydaktycznych, gdzie 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.
¢ Roéznica miedzy catkowitg liczbg godzin szkolenia a harmonogramem wynika z przerw.

Uwaga do harmonogramu szkolenia:

Przerwa ustalona jest w od 13:00 do 14:00, jednakze ze wzgledu na warsztatowy charakter szkolenia oraz ewentualny jego przebieg — za zgoda
trenera oraz uczestnikdw godzina ww. przerwy moze zosta¢ zmieniona.

Informacja dotyczaca realizacji ustugi zgodnie z wytycznymi:

Ustuga rozwojowa zostanie realizowana zgodnie z aktualnie obowigzujacymi przepisami prawa i zaleceniami Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego.

Warunki uczestnictwa

Liczba miejsc jest ograniczona. Przed dokonaniem zapisu na ustuge prosimy o kontakt celem weryfikacji, czy jest miejsce na dany termin
szkolenia.

Informacje dodatkowe

e Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej

¢ Przerwy nie sg wliczane do czasu szkolenia.

¢ 1 godzina dydaktyczna = 45 minut.

e Roéznica miedzy catkowitg liczbg godzin szkolenia a harmonogramem wynika z przerw.

¢ Karta niniejszej ustugi rozwojowej zostata przygotowana zgodnie z obowigzujgcym Regulaminem Bazy Ustug Rozwojowych

Informacja o zwolnieniu z VAT: Dz. U. poz. 1722 §3, ust. 1, pkt 14 z dnia 20 grudnia 2013 roku. Ustuga zostanie zrealizowana zgodnie z aktualnie
obowigzujgcymi przepisami prawa i zaleceniami Ministra Zdrowia i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego.

Zapisujac sie na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie/nagrywanie swojego wizerunku na potrzeby monitoringu, kontroli oraz w celu
utrwalenia efektéw uczenia sie.

Zakres szkolenia i kompetencje, ktore nabedzie uczestnik s zielone na podstawie bazy danych ESCO - wykazu przyktadowych
zielonych umiejetnosci opracowanych przez KE w ramach klasyfikacji



Adres

ul. Zdrojowa 3/1
43-450 Ustron

woj. Slaskie

SPA & Wellness Hotel Diament Ustron

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

0 Anna Wieczorek
ﬁ E-mail dotacjedlabeauty@gmail.com

Telefon (+48) 606 217 054



