Mozliwo$¢ dofinansowania

Akademia Trenerow 7 500,00 PLN brutto
Mentalnych\Odpornosci Psychicznej - 7 500,00 PLN  netto
Szkolenie kompleksowe 182,93 PLN brutto/h

Numer ustugi 2026/01/04/190730/3238308 182,93 PLN netto/h
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© zdalna w czasie rzeczywistym

& Ustuga szkoleniowa

*Ah KKk 50/5 (@ 41h
6 ocen B 02.02.2026 do 10.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga rozwojowa skierowana jest do:

¢ 0s6b planujgcych rozwoj kompetenciji trenerskich,
e trenerow i szkoleniowcoéw chcacych poszerzyé zakres swojej
Grupa docelowa ustugi dziatalno$ci,
¢ specjalistéow HR, lideréw zespotéw oraz menedzerow,
¢ doradcow rozwojowych i edukacyjnych,
e 0s6b planujacych prowadzenie szkolen i warsztatéw w srodowisku
biznesowym i organizacyjnym.

Minimalna liczba uczestnikéw 2

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 01-02-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 141

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny



Celem ustugi rozwojowej jest nabycie i rozwéj kompetencji mentalnych oraz praktycznych umiejetnosci treningu
mentalnego, opartych na wiedzy z zakresu psychologii, neurobiologii, nawykéw oraz samoregulacji emocjonalne;.
Uczestnik szkolenia pozna mechanizmy funkcjonowania emocji, motywacji, pracy z przekonaniami. Zdobedzie wiedze z
zakresu prowadzenia szkolen i warsztatéw rozwojowych. Praktykujac ¢wiczenia i narzedzia treningu mentalnego w
pracy wtasnej oraz z innymi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik zna i opisuje mechanizmy
odpornosci psychicznej w srodowisku
zawodowym,

charakteryzuje reakcje stresowe oraz
mechanizmy adaptacyjne,

wyjasnia podstawowe zaleznosci
miedzy stresem, emocjami i
funkcjonowaniem zawodowym,

Uczestnik opisuje oraz prawidtowo
wykonuje, éwiczenia praktyczne oraz
warsztatowe, odpornosci
psychicznej,prezentuje samodzielnie
zaprojektowany warsztat online lub
stacjonarny z uwzglednieniem narzedzi
rozwojowych. Poprawnie reaguje na
trudne sytuacje np. opor uczestnikow.

Uczestnik stosuje narzedzia regulacji
stresu , emocji i komunikacji
interpersonalne;j.

Wykona test wiedzy w formie wywiadu
swobodnego z pytaniami zamknigtymi i
otwartymi, obejmujacy zagadnienia
dotyczace:

mechanizméw odpornosci psychicznej
w srodowisku zawodowym,

reakcji stresowych i mechanizméw
adaptacyjnych,

zaleznosci miedzy stresem, emocjami i
funkcjonowaniem zawodowym, .
) y Wywiad swobodny
réznic miedzy dziataniami edukacyjno-
rozwojowymi a interwencjami
terapeutycznymi,

zasad pracy trenerskiej z osobami
dorostymi,

standardéw etycznych w pracy trenera.

Omowienie z trenerem wynikow testu i
kréotkie podsumowanie wiedzy w trakcie
zaje¢ praktycznych.

Prowadzi warsztat praktyczny i
éwiczenia warsztatowe,

przygotuje i poprowadzi fragmentu

warsztatu online lub stacjonarnego

(czes¢ teoretyczna + praktyczna),

Wywiad bod
projektowanie konspektu szkolenia z ywiad swobodny
zakresu odpornosci psychicznej,

zastosowanie narzedzi rozwojowych w
pracy grupowej, stasuje adekwatne
strategie pracy i reakcji w trudnych
sytuacjach.

W trakcie éwiczen praktycznych
wykorzystuje techniki regulacji stresu,
emocji i narzedzia komunikacyjne symulowanych

zgodne z planem zajgé.

Obserwacja w warunkach



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik planuje i prowadzi wiasne Opracowuje koncept szkolenia i
szkolenia oraz warsztaty z zakresu warsztatoéw, uwzgledniajac cele, Wywiad swobodny
odpornosci psychicznej. metodologie i potrzeby uczestnikéw.

Dziata zgodnie z zasadami etyki
trenerskiej, rozwija kompetencje i
gotowos¢ do pracy w zréznicowanych
zespotach.

respektuje granice swojej roli

zawodowej,
Zna i jest Swiadomy kodeksu etycznego
bierze odpowiedzialnos¢ za trenera,granic swojej roli. prezentuje .
X p’ .g 1€} p' ,J Wywiad swobodny
bezpieczeristwo procesu scenariusz pracy z grupami,omawia
szkoleniowego, plany dalszego rozwoju w roli trenera.

jest gotéw do pracy z grupami
zréznicowanymi, w tym
miedzypokoleniowymi,

$wiadomie planuje dalszy rozwéj
zawodowy w roli trenera.

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 walidacji?

TAK

Program

Akademia Treneréw Odpornosci Psychicznej - program kompleksowy

taczny wymiar ustugi



40 godzin dydaktycznych

20 modutéw x 2 godziny dydaktyczne
Zakres merytoryczny programu

Modut 1 (2h)

Wprowadzenie do odpornosci psychicznej w srodowisku zawodowym
Zakres: teoria i praktyka
¢ pojecie odpornosci psychicznej

e znaczenie odpornosci psychicznej w pracy zawodowej
» obszary zastosowania w dziataniach szkoleniowych

Modut 2 (2h)

Stres jako czynnik funkcjonowania zawodowego
Zakres: teoria i praktyka

e Zrddta stresu w Srodowisku pracy
e stres krotkotrwaty i dtugotrwaty
¢ konsekwencje stresu dla funkcjonowania zawodowego

Modut 3 (2h)

Reakcje stresowe i mechanizmy adaptacyjne
Zakres: teoria i praktyka

¢ reakcje fizjologiczne, emocjonalne i poznawcze
e mechanizmy adaptacji do obcigzen zawodowych
¢ znaczenie odpornosci psychicznej w adaptaciji

Modut 4 (2h)

Granice dziatan rozwojowych w pracy trenerskiej
Zakres: teoria i praktyka

¢ rdznice miedzy rozwojem kompetenciji a terapia
¢ odpowiedzialnos$¢ trenera
e bezpieczenstwo uczestnikow szkolen

Modut 5 (2h)

Odpornosé psychiczna jako kompetencja rozwijana szkoleniowo
Zakres: teoria i praktyka

e odpornos¢ psychiczna jako obszar rozwoju kompetenciji
e rola trenera w procesie rozwojowym
e zastosowania w szkoleniach dla dorostych

Modut 6 (2h)

Podstawy neuropsychologii stresu
Zakres: teoria i praktyka

e funkcjonowanie uktadu nerwowego w sytuacji stresu
e reakcja organizmu na obcigzenia
e znaczenie regulacji w pracy zawodowej

Modut 7 (2h)



Regulacja emocji w sSrodowisku pracy
Zakres: teoria i praktyka

e emocje w pracy zawodowe;j
e strategie regulacji emociji
e znaczenie regulacji dla odpornosci psychicznej

Modut 8 (2h)

Narzedzia wspierajgce odpornosé psychiczng - perspektywa szkoleniowa
Zakres: teoria i praktyka

e narzedzia edukacyjne i rozwojowe
e dobdr éwiczen do grupy dorostych
e zastosowanie w szkoleniach

Modut 9 (2h)

Kompetencje psychospoteczne w srodowisku pracy
Zakres: teoria i praktyka

e wspotpraca i relacje zawodowe
e odpornos¢ psychiczna w pracy zespotowe;j
¢ znaczenie kompetencji psychospotecznych

Modut 10 (2h)

Zastosowanie narzedzi rozwojowych w pracy trenerskiej
Zakres: teoria i praktyka

e dobor metod do celéw szkoleniowych
¢ dostosowanie narzedzi do kontekstu organizacyjnego
¢ odpowiedzialne stosowanie metod

Modut 11 (2h)

Rola i zadania trenera w pracy
Zakres: teoria i praktyka

e kompetencje trenerskie
e odpowiedzialno$¢ zawodowa
e granice roli trenera

Modut 12 (2h) Dobrostan psychofizyczny
Zakres: teoria i praktyka

¢ specyfika uczenia sie dorostych
e motywacja uczestnikéw szkolen
e czynniki wptywajace na efektywnos$¢ uczenia sie

Modut 13 (2h)

Projektowanie szkolen rozwojowych
Zakres: teoria i praktyka

e formutowanie celéw szkoleniowych
¢ planowanie struktury szkolenia
e dobor tresci i metod

Modut 14 (2h)



Metody i techniki pracy szkoleniowej
Zakres: teoria i praktyka

¢ metody aktywizujgce
e warsztaty i wiczenia grupowe
e moderowanie procesu uczenia sie

Modut 15 (2h)

Dynamika grupy szkoleniowej
Zakres: teoria i praktyka

e etapy pracy grupy
¢ role grupowe

 reagowanie na trudne sytuacje grupowe

Modut 16 (2h)

Prowadzenie warsztatow z zakresu odpornosci psychicznej
Zakres: teoria i praktyka

e struktura warsztatu
e moderowanie pracy grupy
e odpowiedzialno$¢ prowadzacego

Modut 17 (2h)

Praca z oporem uczestnikow
Zakres: teoria i pratyka

e 7zrodta oporu
¢ strategie reagowania
e utrzymanie bezpieczenstwa procesu szkoleniowego

Modut 18 (2h)

Komunikacja w zespotach zr6znicowanych
Zakres: teoria i praktyka

e zespoty miedzypokoleniowe
* roznice perspektyw i styléw komunikacji
e rola trenera w pracy z ré6znorodnoscia

Modut 19 (2h)

Etyka w pracy trenerskiej
Zakres: teoria i praktyka

e standardy etyczne
e odpowiedzialnos¢ trenera
¢ ochrona uczestnikéw procesu rozwojowego

Modut 20 (2h)

Rozwdj zawodowy trenera odpornosci psychicznej
Zakres: teoria i praktyka

¢ autoewaluacja pracy trenerskiej
¢ planowanie dalszego rozwoju zawodowego
¢ doskonalenie kompetencji



Metody realizacji

e wyktad interaktywny

e ¢wiczenia indywidualne i grupowe
e warsztaty praktyczne

e analiza studiéw przypadkéw

e moderowana dyskusja

Ustuga ma charakter edukacyjno-rozwojowy.

Nie stanowi terapii ani coachingu oraz nie obejmuje diagnozy ani leczenia zaburzen psychicznych.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 21

Przedmiot / temat Data realizacji

D Prowadzacy L
zajeé zajeé
Wprowadzenie
do odpornosci MALGORZATA
. . 02-02-2026
psychicznej w DUDA
Srodowisku
zawodowym
Stres jako
czynnik MALGORZATA
. . 05-02-2026
funkcjonowania DUDA
zawodowego
Reakcje
stresowe i MALGORZATA 09-02-2026
mechanizmy DUDA
adapcyjne
Granice
dziatan MALGORZATA
. 12-02-2026
rozwojowych w DUDA
pracy trenerskiej
Odpornosé
psychiczna jako MALGORZATA
kompetencja 16-02-2026
" DUDA
rozwijana
szkoleniowo
Podstawy
N MALGORZATA
neuropsychologii 19-02-2026
DUDA
stresu
Regulacja
g MALGORZATA
emocji w 23-02-2026
DUDA

srodowisku pracy

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Narzedzia

wspierajace
odpornosé

psychiczng -
perspektywa
szkoleniowa

Kompetencje
psychospoteczne
w Srodowisku

pracy

Zastosowanie
narzedzi
rozwojowych w
pracy trenerskiej

Rolai

zadania trenera
W pracy

Dobrostan

psychofizyczny

Projektowanie
szkolen
rozwojowych

Metody i

techniki pracy
szkoleniowej

Dynamika
grupy
szkoleniowej

Praca z

oporem
uczestnikow

Prowadzenie
warsztatow z
zakresu
odpornosci
psychicznej

Prowadzacy

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

MALGORZATA
DUDA

Data realizacji
zajeé

26-02-2026

02-03-2026

05-03-2026

09-03-2026

12-03-2026

16-03-2026

19-03-2026

23-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

08:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

10:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Komunikacja w MALGORZATA
02-04-2026 08:00 10:00 02:00
zespotach DUDA
zréznicowanych
73 Etyk MALGORZATA
tykaw G0 06-04-2026 08:00 10:00 02:00
pracy trenerskiej DUDA
Rozwdj
zawodowy
MALGORZATA
trenera 09-04-2026 08:00 10:00 02:00
. DUDA
odpornosci
psychicznej
MALGORZATA 10-04-2026 17:00 18:00 01:00
WALIDACJA DUDA
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 7 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 7 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 182,93 PLN
Koszt osobogodziny netto 182,93 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
121
O MALGORZATA DUDA
‘ ' Matgorzata Duda Trener mentalny | Mentor rozwoju osobistego | Prezes fundacji rozwojowej Od

ponad 30 lat wspieram ludzi w odkrywaniu ich potencjatu, budowaniu odpornosci psychicznej i
osigganiu osobistych oraz zawodowych celéw. Przez 26 lat mieszkatam w Belgii, gdzie prowadzitam
charytatywne szkolenia mentorskie - z potrzeby serca, z pasji do pracy z cztowiekiem, i z checi
niesienia realnego wsparcia. Po powrocie do Polski kontynuowatam te misje, rozwijajgc swoje
kompetencje oraz wspierajgc osoby w kryzysie i potrzebie - spotecznie, z oddaniem, w duchu
autentycznego mentoringu. W 2024 roku postanowitam sformalizowaé mojg droge zawodowa,



zaktadajac dziatalno$¢ szkoleniowo-mentorska. Od tego czasu regularnie prowadze treningi
mentalne, sesje indywidualne oraz warsztaty rozwojowe. Od roku petnie funkcje prezesa fundacji,
ktdrej misjg jest wszechstronny rozwdj cztowieka - psychiczny, fizyczny i spoteczny. Pracuje z
osobami indywidualnymi, mtodziezg, osobami bezrobotnymi i w kryzysie, a takze z organizacjami i
instytucjami, ktére stawiajg na rozwdj, zaangazowanie i odpowiedzialnos¢ spoteczng. W pracy tagcze
holistyczne podejscie z praktycznymi narzedziami treningu mentalnego - tak, aby nie tylko
inspirowac, ale realnie wzmacniac i pomagac ludziom odnalez¢ ich wtasng droge do wewnetrznej
réwnowagi i sprawczosci. Specjalizuje sie w: * treningach mentalnych dla oséb indywidualnych i
grup * mentoringu rozwojowym i wspierajgcym - pracy z osobami w kryzysie

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy ustugi rozwojowej otrzymuja materiaty szkoleniowe wspierajgce realizacje programu oraz osiggniecie zaktadanych efektéw
uczenia sie.

Materiaty szkoleniowe obejmuja:

¢ ebook zawierajgcy opracowanie merytoryczne zagadnieh omawianych podczas szkolenia,
* workbook (zeszyt ¢wiczen) z zadaniami praktycznymi do pracy indywidualnej i grupowe;j,
¢ prezentacje szkoleniowa wykorzystywang w trakcie zaje¢,

e materialy uzupetniajgce przekazywane droga elektroniczna (e-mail).

Materiaty szkoleniowe przekazywane sg uczestnikom w formie elektronicznej, za posrednictwem poczty elektronicznej, przed
rozpoczeciem szkolenia lub w trakcie jego realizaciji.

Materiaty maja charakter edukacyjno-rozwojowy. Nie stanowig materiatéw terapeutycznych ani diagnostycznych i nie stuza do diagnozy
ani leczenia zaburzen psychicznych.

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem ustugi rozwojowej moze by¢ osoba dorosta spetniajgca ponizsze warunki:

e ukoriczone 18 lat,

¢ zainteresowanie rozwojem kompetencji trenerskich oraz psychospotecznych w srodowisku zawodowym,

* gotowos¢ do aktywnego udziatu w zajeciach obejmujgcych czesé teoretyczng oraz czes¢ praktyczng (¢wiczenia praktyczne),
e gotowos¢ do pracy indywidualnej i grupowej podczas szkolenia.

Uczestnictwo w ustudze nie wymaga posiadania wyksztatcenia psychologicznego ani doswiadczenia terapeutycznego.

Ustuga ma charakter edukacyjno-rozwojowy. Nie stanowi terapii ani coachingu i nie obejmuje diagnozy ani leczenia zaburzen
psychicznych.

Uczestnik zobowigzany jest do przestrzegania zasad organizacyjnych oraz regulaminu obowigzujgcego u organizatora ustugi.
Szczegotowe informacje dotyczace godziny walidacji kazdego uczestnika beda dostepne u dostawcy ustugi.

Informacje dodatkowe

Akademia Treneréw Odpornosci Psychicznej to kompleksowy program szkoleniowy przygotowujacy uczestnikéw do profesjonalnego
projektowania i prowadzenia szkolen oraz warsztatéow z zakresu odpornosci psychicznej i kompetencji psychospotecznych oséb
dorostych w $rodowisku pracy.

Program taczy wiedze teoretyczna z intensywna praktyka trenerska. Uczestnicy rozwijajg umiejetnosci planowania proceséw
szkoleniowych, pracy z grupa dorostych, moderowania warsztatéw oraz doboru narzedzi wspierajgcych odporno$¢ psychiczng, radzenie
sobie ze stresem i efektywng komunikacje interpersonalng, w tym w zespotach zréznicowanych wiekowo.



Szkolenie realizowane jest w oparciu o aktualng wiedze z zakresu psychologii, neuropsychologii stresu, edukacji dorostych oraz
standarddéw pracy trenerskiej. Program koncentruje sie na zastosowaniach edukacyjnych i rozwojowych w srodowisku zawodowym.
Walidacja koficowa zostanie przeprowadzona zgodnie z obowigzujgcymi procedurami.

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane jest online w czasie rzeczywistym za posrednictwem komunikatora Microsoft Teams.
Aby wzig¢ udziat w szkoleniu, uczestnik musi zapewnic¢:

1. Sprzet i oprogramowanie:
e komputer, laptop lub tablet z dostepem do Internetu,
¢ kamera internetowa i mikrofon umozliwiajgce udziat w zajeciach na zywo,
e gtosniki lub stuchawki zapewniajace prawidtowa komunikacje,
¢ aktualng przegladarke internetowa lub zainstalowang aplikacje Microsoft Teams.

2. tacze internetowe:
¢ stabilne potaczenie internetowe o przepustowosci umozliwiajgcej ptynny odbiér obrazu i dzwieku,
e zalecane minimum 10 Mb/s dla transmisji wideo w jakos$ci HD.

3. Srodowisko pracy:
e miejsce zapewniajgce spokdj i koncentracje w trakcie zajeé,
e mozliwos¢ aktywnego udziatu w éwiczeniach praktycznych i dyskusjach grupowych.

4. Materiaty i dokumenty:
¢ dostep do materiatéw szkoleniowych przesytanych droga elektroniczng (ebook, workbook, prezentacja),
¢ mozliwos¢ otwarcia plikéw PDF i PowerPoint na urzadzeniu uczestnika.

Szkolenie ma charakter edukacyjno-rozwojowy, nie stanowi terapii ani coachingu i nie obejmuje diagnozy ani leczenia zaburzen
psychicznych.

Kontakt

ﬁ E-mail margoernest26@interia.eu

Telefon (+48) 724 695 824

MALGORZATA DUDA



