Mozliwos$¢ dofinansowania

Budowanie odpornosci psychicznej,
ﬁ regulacja stresu i skuteczna komunikacja

interpersonalna. Szkolenie z kwalifikacja.
Numer ustugi 2026/05/15/169502/3562229

FUNDACJA ) Olsztyn
"PERSPEKTYWA"

& Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 5075 ¥ stacjonarna
82 oceny

{2 Zajecia grupowe
® 16:00h
£ 08.08.2026 do 09.08.2026

Informacje podstawowe

4 992,00 PLN brutto
4992,00 PLN netto
312,00 PLN brutto/h
312,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do szerokiego grona odbiorcéw, niezaleznie od
ich aktualnego statusu na rynku pracy. Program dedykowany jest
osobom, ktére funkcjonuja lub przygotowuja sie do podjecia aktywnosci
w $Srodowiskach o podwyzszonym poziomie stresu i odpowiedzialnosci.

e 0so6b pracujacych, w tym pracownikdw przedsiebiorstw oraz kadry
zarzadzajacej, realizujgcych zadania wymagajgce precyzji, ciggtosci
procesow oraz efektywnego wykorzystania zasobdw.

Grupa docelowa ustugi

¢ Oso6b niepracujacych, poszukujacych pracy lub planujacych zmiane

$ciezki zawodowej, ktére chcag podnies¢ swoje kompetencje osobiste,
aby zwigkszy¢ swojg konkurencyjno$é i odpornos$¢ w procesie
rekrutacji oraz adaptacji do nowych wyzwan zawodowych.

¢ Osob zaangazowanych w projekty administracyjne, projektowe i
organizacyjne, ktére dgza do rozwoju umiejetnosci zarzadzania
stresem, regulacji emocji oraz $wiadomego reagowania w sytuacjach

przecigzenia.

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 07-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do skutecznego dziatania w sytuacjach wymagajgcych duzej odpornosci i opanowania.
Program rozwija umiejetno$¢ rozpoznawania stresu, regulacji emocji oraz komunikacji asertywnej w trudnych
warunkach. Uczestnik uczy sie planowania regeneracji i dbania o higiene wysitku , co zwieksza jego efektywnos¢
osobistg oraz buduje fundamenty pod stabilny rozwéj zawodowy i dobrostan psychofizyczny.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Poprawnie opisuje mechanizmy
Definiuje mechanizmy powstawania powstawania emocji oraz wskazuje min.
emoc;ji i stresu 3 biologiczne lub psychologiczne

sygnaly przecigzenia organizmu.

Test teoretyczny

Rozréznia mocne i stabe strony

poszczegolnych styléw

komunikacyjnych oraz identyfikuje Test teoretyczny
bariery (szumy, uprzedzenia)

Charakteryzuje style komunikowania sie
w $rodowisku pracy

utrudniajgce porozumienie.

Wskazuje co najmniej 3 zasady

Wyjasnia zasady zarzadzania energig i planowania efektywnej regeneracji
- . . L. . Test teoretyczny
higieny wysitku (mikroprzerwy) sprzyjajace utrzymaniu
koncentracji.

Wybiera prawidtowe przyktady
Identyfikuje reguty skutecznej spoéjnosci komunikatéw (stéw, gestow,
komunikacji werbalnej i niewerbalnej tonu gtosu) oraz zasady budowania
autorytetu bez manipulacji.

Test teoretyczny

Wskazuje wiasciwe schematy

Opisuje techniki rozwigzywania
pist N reagowania w trudnych sytuacjach

konfliktéw i asertywnego stawiania
granic

Test teoretyczn
interpersonalnych oraz zasady yezny

konstruktywnego wyznaczania granic.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewtgczone 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 Walidujgcej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/



Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Nazwa Podmiotu certyfikujacego My Personality Skills (MY PS)

Program

Dzien 1: Inteligencja emocjonalna i diagnoza wtasnego stylu

e Modut 1: Sztuka definiowania emocji i odpornos¢ psychiczna.
e Zrozumienie mechanizméw powstawania emocji i ich wptywu na codzienne funkcjonowanie.
¢ Diagnoza sygnatéw stresu i metod zachowania stabilnosci w trudnych sytuacjach.

e Modut 2: Autodiagnoza stylu komunikowania sie.
e Weryfikacja mocnych i stabych stron wtasnych umiejetnosci interpersonalnych.
e Testy i éwiczenia okreslajgce indywidualny profil komunikacyjny uczestnika.

e Modut 3: Zarzadzanie energia i higiena wysitku.
¢ Planowanie regeneracji (mikroprzerwy) w celu utrzymania koncentracji i opanowania.

Dzien 2: Skuteczna komunikacja i rozwigzywanie trudnych sytuacji

e Modut 4: Komunikacja werbalna i niewerbalna w praktyce.
e Zasady efektywnego porozumiewania sie: sp6jnos¢ stoéw, gestéw i tonu gtosu.
e Sztuka wywierania wptywu i budowania autorytetu bez stosowania manipulacji.

¢ Modut 5: Realizacja celéw poprzez komunikacje.
» Swiadomo$é znaczenia celu w rozmowie — jak méwi¢, aby osiggaé zamierzone rezultaty.
 Eliminowanie najczestszych btedéw i barier komunikacyjnych (szumy, uprzedzenia).

¢ Modut 6: Trening sytuacyjny — Case Study.
¢ Analiza trudnych sytuacji wynikajacych z nieprawidtowej komunikacji.
¢ Praktyczne techniki rozwigzywania konfliktéw i asertywnego stawiania granic.

e Modut 7: Walidacja (Egzamin).
e Weryfikacja efektéw uczenia sie zgodnie ze standardem kwalifikacji.

Ustugi szkoleniowe w ramach projektu sa realizowane w godzinach zegarowych tj. 1 godz. = 60 min.
Czas trwania szkolenia: 16 godzin zegarowych, w tym walidacja.

Podczas dnia szkoleniowego przewidziane sg dwie przerwy: 15-minutowa oraz 30-minutowa.
Przerwy sg wliczane w czas trwania ustugi oraz w jej koszty.

Szkolenie skierowane jest do szerokiego grona odbiorcéw, niezaleznie od ich aktualnego statusu na rynku pracy. Program dedykowany
jest osobom, ktére funkcjonuja lub przygotowuja sie do podijecia aktywnosci w srodowiskach o podwyzszonym poziomie stresu i
odpowiedzialnosci.

e 0sob pracujacych, w tym pracownikéw przedsiebiorstw oraz kadry zarzadzajacej, realizujacych zadania wymagajace precyzji,
ciggtosci proceséw oraz efektywnego wykorzystania zasobow.

¢ Oso6b niepracujacych, poszukujacych pracy lub planujgcych zmiane sciezki zawodowej, kt6re chca podniesé swoje kompetencije
osobiste, aby zwiekszy¢ swojg konkurencyjno$¢ i odpornos¢ w procesie rekrutacji oraz adaptacji do nowych wyzwan zawodowych.

¢ Os6b zaangazowanych w projekty administracyjne, projektowe i organizacyjne, ktére dgzg do rozwoju umiejetnosci zarzadzania
stresem, regulacji emocji oraz $wiadomego reagowania w sytuacjach przecigzenia.

Proces walidacji:

Walidacja umiejetnosci uczestnikow odbedzie sie na zakoriczenie szkolenia i zostanie przeprowadzona w nastepujacy sposéb:



Proces walidacji bedzie oparty na metodzie:

* testu teoretycznego - 30 minut

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot /
temat

Sztuka

definiowania
emoc;ji i
odpornosé
psychiczna.

2o B

Autodiagnoza
stylu
komunikowan
ia sie

@D

Autodiagnoza
stylu
komunikowan
ia sie

@D

Zarzadzanie
energig i
higiena
wysitku.

Komunikacja
werbalna i
niewerbalnaw
praktyce.

an-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Anna Hencka-
Zyser

Anna Hencka-
Zyser

Anna Hencka-
Zyser

Anna Hencka-
Zyser

Anna Hencka-
Zyser

Data realizacji
zajeé

08-08-2026

08-08-2026

08-08-2026

08-08-2026

08-08-2026

08-08-2026

08-08-2026

09-08-2026

09-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:30

11:45

13:45

14:15

14:45

15:00

09:00

11:00

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:45

14:15

14:45

15:00

17:00

11:00

11:15

Liczba godzin

02:30

00:15

02:00

00:30

00:30

00:15

02:00

02:00

00:15



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Realizacja
, L Anna Hencka-
celow Zajecia
Zyser
poprzez

komunikacje.

- Przerwa -

Trening L. Anna Hencka-
. Zajecia
sytuacyjny — Zyser

Case Study.

- Przerwa -

Trening L Anna Hencka-
. Zajecia
sytuacyjny — Zyser

Case Study.

- Walidacja -

Podsumowanie
Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidaciji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

09-08-2026

09-08-2026

09-08-2026

09-08-2026

09-08-2026

09-08-2026

Godzina
rozpoczecia

11:15

13:15

13:45

14:45

15:00

16:30

Liczba godzin

16:00
13:30
00:30
02:00
18:30
Cena
4992,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Godzina
zakonczenia

13:15

13:45

14:45

15:00

16:30

17:00

Liczba godzin

02:00

00:30

01:00

00:15

01:30

00:30



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4992,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 312,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 150,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 150,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Anna Hencka-Zyser

Anna Hencka-Zyser to ekspertka o wyjatkowej dynamice zawodowej, ktéra w ciggu ostatnich 5 lat
przeszkolita i objeta wsparciem procesowym tysigce oséb. Jej warsztat pracy opiera sie na
ogromnym doswiadczeniu praktycznym, zdobytym podczas realizacji intensywnych programoéw
rozwojowych:

Imponujaca liczba odbiorcéw: W ostatnim piecioleciu przeprowadzita procesy rozwojowe dla
szerokiego spektrum odbiorcow — od indywidualnych sesji terapeutyczno-coachingowych po
masowe kampanie edukacyjne docierajgce do tysiecy oséb.

Intensywna praktyka: Jej doswiadczenie obejmuje tysigce godzin spedzonych na bezposrednigj
pracy z ludzmi w kryzysie, procesie zmiany oraz w srodowiskach wysokiej presji biznesowe;j.

Wysoka skutecznos$c¢: Skale jej sukcesu potwierdzajg liczne certyfikacje miedzynarodowe (m.in.
Wielka Brytania, The John Maxwell Team) oraz prestizowe nagrody za innowacyjno$¢ w podejsciu
do dobrostanu.

Specjalizacje i kompetencje:
Jako psychoonkolog i psychotraumatolog dysponuje unikalnym warsztatem pracy z
najtrudniejszymi emocjami. Skutecznie przenosi te doswiadczenia na grunt zawodowy, uczac:



-Zarzadzania stresem: Jak zachowa¢ efektywnos$¢ w sytuacjach ekstremalnych.

-Komunikacji wptywu: Jak budowa¢ autorytet i relacje oparte na zaufaniu.

-Adaptacji do zmian: Jak przekuwac lek przed nieznanym w odwazne dziatanie (kluczowe dla oséb
zmieniajgcych branze).

Autorka bestselleréw, laureatka nagréd w Paryzu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacja

Informacje dodatkowe

Ustugi szkoleniowe w ramach projektu sa realizowane w godzinach zegarowych tj. 1 godz. = 60 min.
Czas trwania szkolenia: 16 godzin zegarowych, w tym 90 minut walidacja.

Podczas dnia szkoleniowego przewidziane sg trzy przerwy: 2 * 15-minutowa oraz 30-minutowa .
Przerwy sag wliczane w czas trwania ustugi oraz w jej koszty.

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje

Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub w ktérymkolwiek

Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub

Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga

rozwojowa, w szczegolnosci kosztéw srodkéw trwatych przekazywanych

Uczestnikom/-czkom projektu, kosztéw dojazdu, zakwaterowania i wyzywienia.

Adres

ul. Sielska 34
10-802 Olsztyn

woj. warmifnsko-mazurskie

ul. Sielska 34, 10-802 Olsztyn

Kontakt

m E-mail kontakt@perspektywa.olsztyn.pl

Telefon (+48) 784 661 377

Matgorzata Chmielewska



