Mozliwos$¢ dofinansowania

Emocje i dobrostan psychiczny seniora - 6 396,00 PLN brutto

ﬁ budowanie odpornosci psychiczne;j i 5200,00 PLN netto
satysfakcji z zycia - kwalifikacje 399,75 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2026/06/07/194381/3610934 32500 PLN netto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Osoby w wieku 55+, ktére chca lepiej rozumie¢ swoje emocje, rozwijaé
umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami codziennego zycia,
wzmacniaé odpornos$¢ psychiczng oraz budowac¢ poczucie dobrostanu i
satysfakcji z zycia.

31-07-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Ustuga przygotowuije do nabycia kwalifikacji w zakresie zwiekszenia $wiadomosci emocjonalnej, poznaniem metod
wspierania zdrowia psychicznego oraz nabyciem praktycznych umiejetnosci budowania odpornosci psychicznej i

dobrostanu w codziennym zyciu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje emocje i ich znaczenie
w zyciu cztowieka.

Rozpoznaje wlashe emocje oraz
sygnaty ptynace z organizmu.

Wyjasnia znaczenie dobrostanu
psychicznego dla jakosci zycia.

Identyfikuje wtasne zasoby wspierajace
dobrostan psychiczny.

Charakteryzuje zrédta stresu oraz
reakcje organizmu na stres.

Wyjasnia znaczenie odpornosci
psychicznej w codziennym
funkcjonowaniu.

Planuje dziatania wzmacniajace
odpornos$¢ psychiczna.

Rozpoznaje znaczenie relacji
spotecznych dla zdrowia psychicznego.

Kryteria weryfikacji

definiuje pojecie emociji;

- wymienia podstawowe funkcje emocji;
- wskazuje najczesciej wystepujace
emocje w wieku senioralnym;

- opisuje wptyw zmian zyciowych na
stan emocjonalny.

- identyfikuje emocje pojawiajace sie w
okreslonych sytuacjach;

- rozpoznaje sygnaty fizyczne zwigzane
Z przezywanymi emocjami;

- analizuje zalezno$¢ miedzy sytuacja,
emoc;ja i reakcja.

- definiuje pojecie dobrostanu
psychicznego;

- wskazuje czynniki wptywajace na
satysfakcje zyciowa;

- opisuje znaczenie aktywnosci
spotecznej i poczucia celu.

- wskazuje wtasne mocne strony i
zasoby;

- okresla dziatania wspierajace
dobrostan;

- formutuje przyktady zachowan
sprzyjajacych utrzymaniu dobrej
kondycji psychiczne;j.

- wymienia najczestsze zrodta stresu w
Zyciu senioréw;

- opisuje fizyczne, emocjonalne i
poznawcze reakcje na stres;

- wskazuje skutki dlugotrwatego stresu.

- definiuje pojecie odpornosci
psychicznej;

- wskazuje czynniki wspierajace
odpornos$é psychiczng;

- opisuje znaczenie elastycznosci i
poczucia sprawczosci.

- analizuje wiasne doswiadczenia i
sukcesy zyciowe;

- identyfikuje mocne strony;

- opracowuje dziatania stuzace
wzmachianiu odpornosci psychiczne;j.

- opisuje role wsparcia spotecznego;

- wskazuje konsekwencje samotnosci i
izolacji spotecznej;

- wymienia sposoby budowania i
utrzymywania relacji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- okresla cele zwigzane z wkasnym

zdrowiem psychicznym;
Opracowuje indywidualny plan dbania o - planuje dziatania wspierajace
dobrostan psychiczny. dobrostan i odporno$¢ psychiczng;

- wskazuje sposoby monitorowania

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

realizacji planu.

- aktywnie uczestniczy w ¢wiczeniach;

Wykazuje gotowos¢ do podejmowania - dokonuje samooceny wtasnych
dziatan na rzecz wtasnego dobrostanu zasoboéw; Obserwacja w warunkach rzeczywistych
psychicznego. - deklaruje wdrazanie poznanych metod

w codziennym zyciu.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://my-ps.eu/

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

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

Program

Proces starzenia wigze sie z wieloma zmianami zyciowymi dotyczgcymi zdrowia, relacji spotecznych, aktywnosci zawodowej i rodzinnej.
Szkolenie ma na celu wsparcie senioréw w rozwijaniu umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania emocji, budowania odpornosci psychicznej oraz
wzmacniania dobrostanu psychicznego. Uczestnicy poznajg praktyczne narzedzia pomagajgce radzi¢ sobie z samotnoscig, stresem, zmiang
oraz trudnymi emocjami, a takze wzmacnia¢ poczucie sensu, sprawczosci i jakosci zycia.

Modut 1. Emocje w zyciu seniora (3 godz.)

Zakres tematyczny:

e czym sg emocje i jakie petnig funkcje,

¢ najczesciej wystepujace emocje w wieku senioralnym,
e wptyw zmian zyciowych na stan emocjonalny,

e rozpoznawanie sygnatéw ptynacych z ciata i emocji.



Cwiczenia praktyczne:
* mapa emocji,

e dziennik emocjonalny,
¢ analiza sytuacji wywotujgcych okreslone emocje.

Modut 2. Dobrostan psychiczny i poczucie jakosci zycia (2,5 godz.)

Zakres tematyczny:
e czym jest dobrostan psychiczny,
e filary satysfakcji zyciowej,

e znaczenie aktywnosci spotecznej i poczucia celu,
* rozwijanie pozytywnego nastawienia.

Cwiczenia praktyczne:
e identyfikacja wtasnych zasobdw,

¢ céwiczenie wdziecznosci,
¢ koto dobrostanu.

Modut 3. Radzenie sobie ze stresem i trudnymi emocjami (2,5 godz.)

Zakres tematyczny:

e Zrddta stresu w zyciu senioréw,

¢ reakcje organizmu na stres,

¢ lek, smutek, frustracja i sposoby ich regulowania,
¢ strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

Cwiczenia praktyczne:
e techniki oddechowe,
¢ relaksacja miesni,

e ¢wiczenia uwaznosci,
e trening zatrzymywania negatywnych mysli.

Modut 4. Odpornos¢ psychiczna i budowanie wewnetrznej sity (2 godz.)

Zakres tematyczny:
e czym jest odpornos¢ psychiczna,
¢ rozwijanie elastycznosci w obliczu zmian,

¢ budowanie poczucia sprawczosci,
e wzmacnianie samoakceptaciji.

Cwiczenia praktyczne:
e analiza wiasnych sukceséw zyciowych,

¢ Céwiczenie ,Moje mocne strony”,
¢ planowanie dziatan wzmacniajgcych odpornosc¢ psychiczna.

Modut 5. Relacje spoteczne i aktywnos$¢ wspierajgca zdrowie
psychiczne (2 godz.)

Zakres tematyczny:

e znaczenie wiezi spotecznych dla dobrostanu,



¢ komunikacja wspierajaca dobre relacje,
e przeciwdziatanie samotnosci i izolacji,
¢ aktywnos¢ spoteczna jako Zrédto satysfakcji.

Cwiczenia praktyczne:

e analiza wlasnej sieci wsparcia,
¢ plan aktywnosci spoteczne;j.

Modut 6. Indywidualny plan dobrostanu psychicznego (1 godz.)

Zakres tematyczny:

e podsumowanie zdobytej wiedzy,
e opracowanie osobistego planu dbania o zdrowie psychiczne,
e wyznaczanie celéw i dziatah rozwojowych.

Lgczny czas trwania

16 godzin zegarowych - w kazdym dniu wliczone sa 2 przerwy po 30 min tacznie 2h oraz 1h walidacji
Struktura szkolenia:

e Teoria: 4 godz. 45 min

e Praktyka: 8 godz. 15 min

¢ Walidacja: 1 h

* Przerwy: 2 godziny wliczone w czas szkolenia

Walidacja efektéw uczenia sie

Walidacja efektéw uczenia sie bedzie realizowana przez niezalezny podmiot zewnetrzny - Fundacja My Personality Skills, z zachowaniem
zasady rozdzielnos$ci pomiedzy procesem szkolenia a procesem walidacji. Weryfikacja osiggnietych efektéw uczenia sie obejmie test
teoretyczny oraz obserwacje w warunkach rzeczywistych i zostanie przeprowadzona po zakonczeniu czesci dydaktycznej ustugi
realizowanej w terminie 01-02.08.2026 r. Uczestnicy, ktérzy uzyskaja pozytywny wynik walidacji, otrzymajg dokument potwierdzajacy
nabycie kwalifikaciji.

Ustuga prowadzi do zdobycia kwalifikacji pn. Budowanie odpornosci psychicznej

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . X ) i Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia
Modut Zajecia EWA 01-08-2026 08:00 11:00 03:00
1. KASPRZAK
- Przerwa - 01-08-2026 11:00 11:30 00:30
Modut L EWA
Zajecia 01-08-2026 11:30 14:00 02:30
2. KASPRZAK

- Przerwa - 01-08-2026 14:00 14:30 00:30



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

Modui .
Zajecia

3.

(F2P) Modut

Zajecia

3.

273 Modut

odu Zajecia

4.

8z12 M Przerwa

FFEP) Modut

Zajecia

5.

[10212 B Przerwa

@B Modut -
Zajecia

6.

12212 | Walidacja

Podsumowanie
Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

EWA
KASPRZAK

EWA
KASPRZAK

EWA
KASPRZAK

EWA
KASPRZAK

EWA
KASPRZAK

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

01-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

08:00

09:00

11:00

11:30

13:30

14:00

15:00

Liczba godzin

16:00

13:00

01:00

02:00

18:30

Godzina
zakonczenia

16:00

09:00

11:00

11:30

13:30

14:00

15:00

16:00

Liczba godzin

01:30

01:00

02:00

00:30

02:00

00:30

01:00

01:00

-

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$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 zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.




Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 396,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 399,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 325,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 369,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 300,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 123,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

EWA KASPRZAK

Ewa Kasprzak — trenerka, mentorka i coach z wieloletnim doswiadczeniem w prowadzeniu szkolen
oraz warsztatow rozwojowych dla oséb dorostych, przedsiebiorcéw, kadry zarzadzajacej i kobiet
rozwijajagcych kompetencje zawodowe oraz osobiste. Od ponad 10 lat realizuje dziatania edukacyjne
i rozwojowe w obszarze komunikacji interpersonalnej, budowania pewnosci siebie, kompetencji
spotecznych, wystgpien publicznych, rozwoju osobistego, coachingu oraz efektywnos$ci zawodowe;j.
Posiada przygotowanie trenerskie potwierdzone ukonczeniem Szkoty Treneréw Metrum oraz
licznymi certyfikatami z zakresu coachingu, komunikaciji, pracy z grupg i rozwoju kompetenciji
interpersonalnych, w tym szkoleniami realizowanymi zgodnie ze standardami International Coach
Federation (ICF). Ukoriczyta m.in. specjalistyczne szkolenia z zakresu coachingu relacji,
rozwigzywania konfliktéw, wykorzystania metafory w coachingu, wystgpien publicznych oraz
zaawansowanych metod pracy trenerskiej.

W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzita liczne szkolenia, warsztaty i konsultacje indywidualne z



zakresu komunikacji, budowania odpornosci psychicznej, rozwoju osobistego, kompetencji
spotecznych, przedsiebiorczosci, budowania marki osobistej oraz wzmacniania pewnosci siebie.
Wspierata wtascicieli firm z branzy ustugowej, beauty, hotelarskiej, medycznej i wellness w
rozwijaniu kompetencji menedzerskich, sprzedazowych i organizacyjnych.

Nieustannie rozwija kompetencje i od 5 lat prowadzi szkolenia z zakresu tematyki szkolenia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja zestaw materiatéw dydaktycznych opracowanych na potrzeby szkolenia ,Emocje i dobrostan psychiczny seniora
- budowanie odpornosci psychicznej i satysfakciji z zycia”.

W skiad zestawu wchodza:

¢ skrypt szkoleniowy zawierajgcy omoéwienie zagadnien zwigzanych z emocjami, dobrostanem psychicznym, odpornosciag psychiczng
oraz radzeniem sobie ze stresem,

¢ konspekt ¢wiczen praktycznych wykorzystywanych podczas warsztatéw,

e karty pracy wspierajgce identyfikacje emocji, mocnych stron i zasobéw osobistych,

e zestaw ¢wiczen relaksacyjnych i technik redukc;ji stresu do samodzielnego stosowania po szkoleniu,

Materiaty zgodne z WCAG 2.1; dostepnos¢ zapewniona zgodnie ze Standardami dostepnosci 2021-2027.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie skierowane jest do senioréw zainteresowanych rozwojem kompetencji osobistych i spotecznych w zakresie zdrowia
psychicznego, radzenia sobie ze stresem oraz budowania dobrostanu. Ustuga jest przeznaczona zaréwno dla oséb rozpoczynajacych
rozwoj w tym obszarze, jak i dla uczestnikow chcacych poszerzy¢ posiadane umiejetnosci zwigzane z zarzgdzaniem emocjami i
wzmacnianiem odpornosci psychicznej.

Informacje dodatkowe

Dostawca zapewnia dostepnos¢ ustugi zgodnie ze Standardami dostepnosci 2021-2027 w przypadku zapewnienia szczegdlnych potrzeb
prosimy o kontakt.

Dostawca ustug korzysta ze zwolnienia z VAT wynikajgcego z § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w
sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.

Zwolnienie ma zastosowanie w zwigzku z ustugami ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego, ktére sg finansowane w co
najmniej 70% ze srodkdéw publicznych. Dostawca ustug wystawi dokument ksiggowy ze stawka ,zw.”.

Adres

ul. Farna 12
43-600 Jaworzno

woj. $laskie

sala szkoleniowa znajduje sie na -1 pietrze

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii



Kontakt

ﬁ E-mail dominika.soboczynska@poczta.fm

Telefon (+48) 730 009 526

DOMINIKA SOBOCZYNSKA



