synergia.

Synergia
Jestesmy firmg z ponad 20-letnim doswiadczeniem w branzy szkoleniowej. Dostarczamy
najwyzszej jakosci szkolenia - posiadamy certyfikat ISO 2001:2015 w zakresie: Szkolenia i
doradztwo. Zarzadzanie projektami. Zarzadzanie potencjatem ludzkim. Sciéle wspétpracujemy
z Uniwersytetem Ekonomicznym w Poznaniu, realizujgc wspdlne projekty szkoleniowe.
Posiadamy réowniez akredytacje PARP w obszarze $wiadczenia ustug z dofinansowaniem.
Zapewniamy kompleksowe wsparcie na kazdym etapie procesu — od organizacji, przez
realizacje, az po rozliczenie. Naszg misjg jest wspieranie rozwoju kompetencji i postaw, ktore
pozwalajg odnalezé sie na dynamicznie zmieniajgcym sie rynku pracy.

Synergia zaprasza na szkolenie dofinansowane z Bazy Ustug Rozwojowych —
PARP w 85% z zakresu Rezyliencja- Jak zbudowac kompetencje przysztosci,
kluczowa wg Swiatowego Forum Ekonomicznego?

DATA:

Termin (do wyboru podczas zapisu na szkolenie):
3.06.2025 - 4.06.2025, 17:00 - 21:00, 17:00, 20:30
14.06.2025 -15.06.2025, 14:00 -18:00, 14:00 -17:30

MIEJSCE:

Szkolenie niestacjonarne (online) — link do szkolenia po dokonaniu rejestracji.

KOSZT:

Cena szkolenia: 1500 zt
Dofinansowanie zwrotne: 1275 zt
Wktad wtasny (koszt uczestnika): 225 zt

Zapisy:

Link do zapisu na szkolenie, z wyborem terminul!
(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlIpQLScMbBs0eCsAnU68rPAavB_bB1z |6vjFoyNYe6H;
ctOBWFcXw/viewform)

POZOSTALE INFORMACIE:

Opis szkolenia

Rezyliencja, czyli sprezystosc psychiczna, umiejetnos¢ adaptacji do zmian i stawiania czota
wyzwaniom, to jedna z pieciu KLUCZOWYCH KOMPETENCJI PRZYSZtOSCI do roku 2030
(2r6dto: Swiatowe Forum Ekonomiczne/World Economic Forum. 2025. ,Future of Jobs Report
2025”).

Program warsztatéw koncentruje sie na rozwoju odpornosci psychicznej poprzez techniki
oparte na neuroplastycznosci mdzgu, uwaznosci oraz pracy z emocjami.
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Uczestnicy bedg pracowac nad rozpoznaniem i wykorzystaniem swoich
zasobdw, uczac sie akceptowac trudne emocje oraz zmieniac perspektyw
Warsztat pomoze w nauce skutecznych metod radzenia sobie ze stresem, ktore sg niezbedne
w dzisiejszym, dynamicznie zmieniajgcym sie $wiecie.
Uczestnicy poznajg techniki pomagajgce w zarzadzaniu emocjami, ktore umozliwig im lepsze
radzenie sobie z presjg i stresujgcymi sytuacjami. Dodatkowo, poprzez uwazno$é
(mindfulness), uczestnicy rozwing umiejetnos¢ bycia obecnym w chwili terazniejszej, co
pomoze im w redukcji stresu oraz w koncentracji na rozwigzywaniu problemow zamiast na
negatywnych emocjach.
Program warsztatow ktadzie duzy nacisk na nauke elastycznosci myslenia i zmiany
perspektywy, co pozwala lepiej reagowac na wyzwania, zardwno w zyciu osobistym, jak i
zawodowym. Dzieki temu, uczestnicy bedg w stanie szybciej dostosowac sie do zmieniajgcego
sie otoczenia i zbudowaé wewnetrzng site, ktéra pomoze im osiggnac sukces w obliczu
trudnosci i niepewnosci. Warsztaty te stanowig inwestycje w przysztos¢, wyposazajac
uczestnikdow w kompetencje niezbedne do skutecznego funkcjonowania w dzisiejszym Swiecie
petnym wyzwan i zmian.
Zakres szkolenia
Modut 1 (5h)
1. Wprowadzenie do rezyliencji
— Czym jest sprezystosc psychiczna i dlaczego jest kluczowg kompetencjg przysztosci?
— Rezyliencja a stres — jak sprezystosc psychiczna pomaga w efektywnym zarzgdzaniu
stresem?
2. Neuroplastyczno$é mdézgu — jak zmieniaé sposdb myslenia i reagowania?
— Jak neuroplastycznos$¢ wptywa na naszg zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami?
— Konstruktywne myslenie i zmiana perspektywy: jak dostrzega¢ wyzwania, a nie
zagrozenia?
3. Uwaznos¢ (Mindfulness) jako narzedzie rezyliencji
— Czym jest mindfulness i jak wptywa na nasze zdolnosci radzenia sobie ze stresem?
— Uwaznos$¢ w codziennym zyciu — jak praktykowac bycie obecnym w chwili
terazniejszej?
4. Wykorzystanie wewnetrznych zasobéw w obliczu wyzwan
— Odkrywanie swoich wewnetrznych zasobdéw — jakie mamy narzedzia do radzenia sobie
z trudnosciami?
— Techniki aktywacji pozytywnych zasobdw psychicznych w momentach stresu.
Modut 2 (5h)
1.Akceptacja trudnych emocji — jak lepiej radzi¢ sobie z negatywnymi uczuciami?
— Dlaczego akceptacja jest kluczowa w procesie radzenia sobie z emocjami?
— Techniki pracy z trudnymi emocjami w momencie stresu.
2.Elastycznosé myslenia — jak zmieniaé perspektywe na wyzwania?
— Znaczenie elastycznosci myslenia w radzeniu sobie z kryzysami.
— Techniki kognitywno-behawioralne w pracy nad elastycznoscig myslenia.
3.Rozwijanie motywacji i poczucia kontroli w obliczu wyzwan
— Motywacja wewnetrzna vs. zewnetrzna — jak utrzymaé motywacje w trudnych
chwilach?
— Poczucie kontroli a rezyliencja — jak odzyska¢ poczucie kontroli w sytuacjach
kryzysowych?
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Korzysci z udziatu w szkoleniu

— Nauka technik radzenia sobie ze stresem - warsztat pomoze Ci lepl
emocjami i stresem, co jest niezbedne zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym.

— Budowanie odpornosci psychicznej-rozwiniesz umiejetno$é adaptacji do trudnych
sytuacji, co poprawi Twoje wyniki w nauce oraz pracy.

— Zwiekszenie pewnosci siebie - dzieki Iep%zemu zarzadzaniu trudnymi sytuacjami,
poczujesz sie pewniej i bardziej zmotywowany do podejmowania wyzwan.

— Kompetencje przysztosci-rezyliencja to umiejetnosé, ktorg cenig pracodawcy i ktora
staje sie coraz wazniejsza w dynamicznie zmieniajgcym sie swiecie; to inwestycja w
Twojg przysztosc!

— Dofinansowanie - zapisujac sie na warsztat, zyskujesz dostep do wartosciowego
szkolenia w bardzo atrakcyjnej cenie dzieki dofinansowaniu

— Certyfikat - otrzymasz certyfikat, ktory potwierdzi Twoj udziat i zdobyta wiedze.

Krok po kroku
Czyli w jaki sposdb dziata dofinansowanie

1.  Ztozenie wniosku — Kompleksowo przygotujemy i ztozymy dokumenty w Twoim
imieniu. W zaleznos$ci od wymagan operatora (czyli podmiotu, ktory refinansuje
szkolenie lub doradztwo), moze by¢ konieczne dostarczenie dodatkowych informacji.
UWAGA: Jesli operator zgtosi uwagi lub poprosi o doprecyzowanie wniosku,
przygotowujemy szczegdétowg odpowiedz, aby zwiekszy¢ szanse na pozytywne
rozpatrzenie.

2. Podpisanie umowy — Po pozytywnym rozpatrzeniu wniosku operator generuje umowe.
Przygotowane przez nas dokumenty nalezy podpisac i dostarczy¢ do operatora w
terminie 5 dni roboczych. Dokumenty podpisuje zaréwno wnioskodawca, jak i
uczestnicy projektu.

Umowa jasno deklaruje, ze srodki pieniezne dla Panstwa sg zarezerwowane. Jesli
pojawig sie trudnosci z dostarczeniem dokumentéw na czas, prosimy o kontakt -
chetnie pomozemy znalez¢ odpowiednie rozwigzanie.

3.  Realizacja szkolen — Po podpisaniu umowy rozpoczyna sie etap realizacji szkolen
zgodnie z harmonogramem.

UWAGA: Obecnos¢ zgtoszonych uczestnikéw jest obowigzkowa.

4.  Optac¢ ustuge — na okres okoto 14 dni roboczych pokrywasz koszt szkolenia z wtasnych
Srodkdéw. Wypetnij i wyslij formularz rozliczeniowy.

5.  Rozliczenie projektu — Po weryfikacji rozliczenia przez operatora, poniesione wydatki
zostajg zwrdcone w wyznaczonym procencie dofinansowania, zgodnie z umowa
zawartg z operatorem

KONTAKT:
+48 608 210 397
Napisz do nas na adres (alicja.skowronska@synergia-pm.pl)

OFERTA WAZNA DO:
04.04.2025 .

* Z dofinansowania Bazy Ustug Rozwojowych mozna skorzystac tylko raz do roku 2027

AKADEMIA NAUK STOSOWANYCH IM. JANA AMOSA KOMENSKIEGO
ul. Adama Mickiewicza 5, 64-100 Leszno, pokoj 217

agnieszka.kocialkowska@ansleszno.pl
Kontakt telefoniczny: 669 807 103; 65 525 01 40



mailto:alicja.skowronska@synergia-pm.pl

