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Fundamenty Psychologii

I[KomplekRsowy projeRt rozwojowy dla Razdego
Zajmujgcego sie wspieraniem rozwoju innych.
Dla Trenera, Coacha, Menadzera, HR Business [Partnera.

Fdycja 7@ ONLINE

Polska Izba
Firm Szkoleniowych




CZEGO SIE
NAUCZYSZ? 1l

W traRkcie 10 tygodni programu zdobedziesz wiedze
I umiejetnosci w czterech Rluczowych obszarach:

WIEDZA:

UMIEJETNOSCI:

Gtéwne szRoty psychologiczne
myslenia o cztowieRu
(psychodynamiczna, poznawczo-
behawioralna, humanistyczna,
neuropsychologiczna).

Modele zmiany indywidualnej i
grupowej (model transteoretyczny,
petla nawyRu, proces
samoregulacji).

Biologiczne podstawy zachowania
(mdzg, emocje, stres, uktad
Nerwowy).

[Proces uczenia sie i mechanizmy
Zmiany zachowan.

[Psychologia motywacji | realizacji
celow.

IKryteria zdrowia psychicznego |
dobrostanu.

POSTAWY:

Otwartosc na lepsze rozumienie
cztowieRa.

Gotowosc do wielopoziomowego
dopasowania sie do osoby w
procesie zmiany.

[Poznawanie siebie jako praktyRa
rozwojowego.

RefleRsyjna praktyRa i ciagty rozwoj
zawodowy.

Dbatosc o wtasne zdrowie
psychiczne i profilaktyRa wypalenia.

[Praca z emocjami Rlienta (model
ABC, techniRi terapii poznawczej).
Wiasciwe wspieranie 0sob
wymagajacych pomocy
psychologicznej (pierwsza pomoc
psychologiczna, granice
Rompetencji).

Motywowanie dopasowane do
etapu zmiany (5 etapow:
preRontemplacja = utrzymanie).
Zmiana nawyRow (deRonstrukcja
petli nawyRu, strategie zmiany).
Diagnozowanie i profilaRtyRa stresu
oraz wypalenia zawodowego.
Rozpoznawanie Rryzysow
psychicznych i Rierowanie do
specjalistow.

IKONTEKST:

Rozw0j zawodowy dla 0sob, Rtore
zajmuja sie wspieraniem zmian u
innych.

Etyczne ramy pracy rozwojowej
Budowanie wtasnej filozofii pracy
opartej na psychologii.
Spotecznosc praRtyRi | peer
learning.
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ZALOZENIA PROJEKTU

Trener, coach, menadzer, HR business partner, Ronsultant, lider to osoby pracujace
rozwojowo z innymi ludzmi - indywidualnie, grupowo, ale tez instytucjonalnie. Przyjmowanie
roli osoby wspierajacej pozytywne zmiany wymaga dobrego rozumienia procesu zmieniania i
funkcjonowania cztowieka.

FUNDAMENTY PSYCHOLOGII
to innowacyjny projekt szkRoleniowy online zaprojeRtowany w taki sposéb, aby

Uczestnik zdobyt praRtyczng wiedze psychologiczng, z Rtérej bedzie Rorzysta¢ w
réznych RonteRstach swojego zycia zawodowego i prywatnego.

NOWY FORMAT - NOWE MOZLIWOSCI

W odpowiedzi na potrzeby wspotczesnych profesjonalistow program zostat przeRsztatcony w
cyRliczny, 10-tygodniowy proces uczenia sie, Rtory taczy:

» 30 godzin spotkan synchronicznych online (10 spotkRan po 3 godziny, raz w tygodniu,
wieczorem),

« 10 godzin pracy asynchronicznej na platformie elearningowej Moodle,

» systematyczne wdrazanie wiedzy - cotygodniowa prakRtyRa zamiast dtugich przerw
miedzy zjazdami,

» silng spotecznos¢ prakRtyRi - 10 tygodni regularnego RontakRtu zamiast pojedynczych
intensywnych zjazdow.

DLACZEGO FORMAT ONLINE?

» Elastycznos¢ - uczestnictwo z dowolnego miejsca, 0szczednosC czasu i Rosztow dojazdu.

« Rytmicznosc¢ - cotygodniowe spotRania wspierajg systematyczne uczenie sie i wdrazanie.

» Gtebsze wdrozenie - czas miedzy spotkRaniami na praktyRe i refleRsje.

« Dostepnosc - nizsza bariera wejscia (czasowa i finansowa).

« Spotecznosc - 10 tygodni regularnego Rontaktu buduje gtebsze relacje niz 3 intensywne
Zjazdy.

« Nowoczesnosc¢ - wykorzystanie najlepszych narzedzi do nauki online.
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JAKWYGLADA NAUKA?

SPOTIKANIA ONLINE (érody, 17:30-20:30)

10 cotygodniowych spotkan synchronicznych na zywo, podczas Rtorych:

« [Poznajemy teorie - RrotRie, dynamiczne wyRtady z wyRorzystaniem najnowszych badan
Analizujemy przypadRi - praktyczne zastosowanie wiedzy do rzeczywistych sytuacji
Cwiczymy umiejetnosci - role-play, demonstracje, praca w matych grupach

Wymieniamy sie doswiadczeniami - uczenie sie od siebie nawzajem

Wyciggamy wniosRki - generalizujemy nowa wiedze, aby wyRorzystal ja we witasnej
praktyce.

Metody pracy: wyRtad interakRtywny, case study, praca w grupach, ¢wiczenia praktyczne, panel
Q&A, demonstracje na zywo

PRACANA PLATFORMIE MOODLE (miedzy spotkaniami)
Kazdy tydzien zawiera:

PRZED spotRaniem (0,5 godziny):
» Materiaty wprowadzajace
o ArtyRuty i fragmenty RsigzeR
« Zadania przygotowawcze lub quizy diagnostyczne

PO spotkaniu (0,5 godziny):
» Zadanie praktyczne do wdrozenia w swojej pracy
« Materiaty pogtebiajace - (podcasty, TED TalRs, artyRuty)

SPOLECZNOSC PRAKTYKI

o Forum dysRusyjne - przestrzen do zadawania pytan, dzielenia sie zasobami i surcesami
« NetworRing - poznanie innych profesjonalistow z branzy rozwojowe;
« Grupa absolwentéw - dtugoterminowa spotecznos¢ po zakonczeniu programu
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DLA KOGO?

FUNDAMENTY PSYCHOLOCGII to projekt stworzony dla:

¢ Trenerdéw - Rtorzy chca lepiej rozumiec procesy psychologiczne uczestnikRow
szRolen.

e Coachéw - pragngcych pogtebi¢ wiedze o mechanizmach zmiany i pracy z
emocjami Rlienta.

e Menadzeréw - wspierajgcych rozwoj swoich zespotdw i zarzadzajgcych zmiana.

¢ Konsultantéw - pracujgcych z Rlientami indywidualnymi i organizacjami.

e Lideréw - odpowiedzialnych za rozwdj ludzi i Rultur organizacyjnych.

¢ HR Business Partneréw - projeRtujgcych interwencje rozwojowe.

¢ Facylitatoréw - prowadzacych procesy grupowe

¢ Nauczycieli - pracujgcych z uczniami, studentami i wspierajacych ich rozwoj
edukRacyjny i osobisty

IKAZDY UCZESTNIK PROJEKTU OTRZYMA: ~ .

wtl PLAY T 10:00 <4 ore e | |

e Materiaty w wersji elektronicznej na platformie e- | | Done STB-23-HO2-Mode... ||
learningowej SET Online® - materiaty merytoryczne, 1 | Mianacemiaser B
prezentacje wykorzystywane przez treneréw podczas o
szRolen, zdjecia flipchartow i materiaty bonusowe.

¢ Wygodna aplikacje na smartfona z dostepem do
platformy e-learningowej SET On-line.

¢ BiblioteRe narzedzi i technik (Rarty pracy, sciggawRi,
checRlisty).

¢ WorkbooR - dzienniR uczenia sie i refleRsiji.

* InfografiRi, bibliografie rozszerzong - reRomendacje : .
do dalszej nauRi. -' ——
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PROGRAM

e
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SRODA

SRODA

TEMAT OPIS MODULU

SZIKOLENIE 1
Fundamenty
rozumienia

cztowiekRa

3 godziny

Cele uczenia sie:

ZidentyfiRowac zatozenia gtéwnych szRoét psychologicznych.
Rozpoznac wiasne "psychologiczne przekRonania" o naturze
cztowieRa.

Zastosowac rézne perspekRtywy do przypadRu praRtycznego.

IKluczowe tresci:

Cztery Rlasyczne szRoty psychologiczne: psychodynamiczna,
poznawczo-behawioralna, humanistyczna, systemowa.
Analiza przypadRu przez rézne "soczewRi" teoretyczne.
Autodiagnoza dominujgcej perspeRtywy psychologicznej.
Integracyjne podejscie w praRtyce rozwojowe;.

SZIKOLENIE 2
Biologia
zachowania

i emocje

3 godziny

Cele uczenia sie:

Zrozumiec biologiczne podstawy emocji i zachowania.
Zastosowac wiedze o mdzgu w interpretacji reakRcji Rlientow.
Nauczyc sie podstawowych technik psychoeduRacji
neurobiologiczne;.

IKluczowe tresci:

Anatomia emocji: amygdala, Rorteks prefrontalny, uRtad
limbiczny.

URfad nerwowy autonomiczny: sympatyczny i
parasympatyczny.

Reakcje automatyczne: fight-flight-freeze.

ORnNo tolerancji (Daniel Siegel).

Teoria poliwagalna.

Mapowanie emocji w ciele.

Jak tumaczyc Rlientowi jego biologiczne reakcje.

1\!\ ARademiaSE]l
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SRODA

SRODA

Cele uczenia sie:

Rozréznic€ rézne zrodta motywacji (zewnetrzna vs wewnetrzna,

dazeniowa vs unikRowa).
Zastosowac¢ modele motywacji do wtasnej praRtyRi

SZIKOLENIE 3 rozwojowej.
e Nauczy¢ sie diagnozowac typ motywacji Rlienta.
ih/l::)e/wacla Kluczowe tresci:
e Self-Determination Theory: autonomia, Rompetencja,
) przynaleznosc.
3 godziny e Goal Setting Theory: cele SMART i efeRtywnosc¢.
* Motywacja wewnetrzna vs zewnetrzna.
* Motywacja dgzeniowa vs unikRowa.
e Wytrwatosc¢ (Angela Duckworth).
e Uczenie sie optymizmu (Martin Seligman).
e Diagnoza motywacji Rlienta - Rluczowe pytania.
Cele uczenia sie:
e Zrozumiec podstawowe wymiary osobowosci i ich wptyw na
rozwoij.
e [Poznac¢ mechanizmy samoregulacji i samoRkontroli.
e Zastosowac wiedze o osobowosci w pracy z roznymi typami
SZIKOLENIE 4 Rlientow.
Osobowos¢ Kluczowe tresci:
i procesy e Rozumienie osobowosci:

samorealizacji

3 godziny

o Model Big Five (Wielka PigtkRa): Otwartos¢, Sumiennosg,
ERstrawersja, Ugodowos¢, Neurotycznosg;
o Zmienne osobowosciowe i ich wptyw na rozwoj;
o [Podstawowy btad atrybucji i jego odmiany;
o Wptyw osobowosci ha motywacje, uczenie i zmiane?
Procesy samoregulacji:
o ERsperyment marshmallow i gratyfiRacja odroczona;

o Ego depletion - sita woli jako zasob, Strategie samokRontroli.

Dopasowanie stylu pracy do osobowosci Rlienta.

1\!\ ARademiaSE]l
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SRODA

SRODA

TEMAT OPIS MODULU

Cele uczenia sie:
e [Poznac procesy uczenia si€ i ich zastosowanie w zmianie
zachowan.
e Zrozumie¢ model poznawczy emocji.
e Nauczy¢ sie techniR pracy z trudnymi emocjami Rlienta.

Kluczowe tresci:
* [Procesy uczenia sie:

SZICOLENIE S o WarunRowanie Rlasyczne (l. Pawtow);

o o WarunRowanie sprawcze (B. SRinner) wzmocnienia i Rary;
_Uczenle sle o Uczenie sie spoteczne (A. Bandura) - modelowanie;
I praca o o Neurony lustrzane.

Z émocjami e Model poznawczy emociji:
Rlienta o Model ABC (A. Ellis);
o Automatyczne mysli i ich rozpoznawanie;
3 godziny o ZnieRsztatcenia poznawcze.
e TechniRi terapii poznawczej w praRtyce rozwojowej:
o SokRratejsRi dialog.
o DziennikR mysili.
o RestruRturyzacja poznawcza.
o TechniRi ugruntowania.
e Praca z trudnymi emocjami: leR, ztos¢, smuteR, wstyd.
e Granice Rompetencji - Riedy emocje wymagajg wsparcia
terapeutycznego.
Cele uczenia sie:
e [Poznac model transteoretyczny zmiany (ProchaskRa &
DiClemente).
e Nauczy¢ sie diagnozowac etap zmiany Rlienta.
SZIKOLENIE 6 e Dopasowac interwencje do etapu gotowosci.

Etapy zmiany
i opor

3 godziny

Kluczowe tresci:
* Model transteoretyczny - 5 etapow zmiany.
e Rozpoznawanie etapu zmiany - sygnaty diagnostyczne.
e Opor jaRo wsRaznik etapu, nie problem Rlienta.
e Mechanizmy obronne (hawigzanie do psychodynamiRi).
e Dopasowanie interwencji do etapu (procesy zmiany).
e Dialog motywujgcy (Motivational Interviewing).
e [Praca z ambiwalencja.
e SRrzynRka narzedzi dla Razdego etapu zmiany.
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SZIKOLENIE 7

NawyRi
i automaytyzm

3 godziny

TEMAT OPIS MODULU

Cele uczenia sie:

Zrozumiec neurobiologie nawyRow.

Poznac petle nawyRu (Charles Duhigg) i strategie zmiany.
Nauczyc¢ sie pomagac Rlientom w budowaniu/zmienianiu
nawyRow.

KKluczowe tresci:

Neurobiologia nawyRow.

Dlaczego nawyRi sg trudne do zmiany.

Petla nawyRu (Ch. Duhigg) - wyzwalacz, zachowanie,
wzmochienie.

Strategie zmiany nawyRow - deRonstruRcja petli, zmiana
rutyny przy zachowaniu sygnatu i nagrody, oraz
implementowanie intencji.

"Inzynieria nawyRu" - projeRtowanie zmiany RroR po RroRu.
Praca z nawyRami Rlienta - narzedzia diagnostyczne i
interwencyjne.

SZIKOLENIE 8
Stres
wypalenie

i odpornos¢

3 godziny

Cele uczenia sie:

Zrozumiec przyczyny i skRutRi stresu oraz wypalenia
zawodowego

Poznac technikRi profilaRtyRi stresu

Nauczyc sie diagnozowac wypalenie i pomaga¢ w odbudowie
zasobow

Kluczowe tresci:

Psychofizjologia stresu (pogtebienie):

o Model Lazarusa - ocena poznawcza;

o Eustress vs distress,;
PrzewleRty stres i jego sRutRi;

o Hormony stresu.
Wypalenie zawodowe (Model Maslach) - wyczerpanie
emocjonalne, depersonalizacja i obnizone poczucie osiggniec.
Diagnoza wypalenia.
Przyczyny i profilaRtyRa wypalenia.
Odpornosc psychiczna (resilience) - czynniRi ochronne.
TechniRi radzenia sobie ze stresem:

o TechnikRi oddechowe;

o SRanowanie ciata;

o Autoterapia poznawcza;

o Strategie problem-focused vs emotion-focused.
Dbanie o siebie

(o]
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SZIKOLENIE 9

Kryzysy
psychiczne

3 godziny

TEMAT

Cele uczenia sie:
e Rozpoznac objawy Rryzysu psychicznego i stanow
wymagajgcych pomocy specjalistycznej.
¢ Nauczy(€ sie pierwszej pomocy psychologiczne,j.
e Zrozumiec granice wtasnych Rompetencji i Riedy Rierowac do
specjalisty.

Kluczowe tresci:

e Rozpoznawanie Rryzysu psychicznego:

o Depresja - objawy, stopnie nasilenia, red flags;

o Zaburzenia leRowe (GAD, panikRa, PTSD);

o Trauma - objawy ostrego stresu i PTSD;

o Mysli i zachowania samobdjcze - jak rozpoznag, jak

reagowac.

Pierwsza pomoc psychologiczna - algorytm rozmowy.
Tworzenie przestrzeni do rozmowy o problemach psychicznych.
Granice Rompetencji praktyRa rozwojowego:

o Coaching/trening vs terapia;

o Kiedy Rierowac do psychologa/psychiatry/terapeuty;

o Budowanie sieci wspotpracy ze specjalistami.
Dbatosc¢ o siebie po trudnych spotRaniach.

SZKKOLENIE 10

Dobrostan
i integracja

3 godziny

Cele uczenia sie:
e Zsyntetyzowac Rluczowe watRi z 9 tygodni.
e Zdefiniowac wtasng filozofie pracy rozwojowej opartg na
psychologii.
e Stworzyc€ osobisty plan rozwoju zawodowego.
e Celebrowac uczenie sie i budowac spotecznosc¢ praktyRow.

Kluczowe tresci:

e Dobrostan psychiczny - Rryteria zdrowia psychicznego - PERMA
(Seligman): Positive emotions, Engagement, Relationships,
Meaning, Accomplishment.

e Promowanie dobrostanu w praRtyce rozwojowej:

o Podejscie salutogenetyczne (AntonovsRy).
o Psychologia pozytywna w coachingu i treningu.
o Budowanie zasobow Rlienta.
¢ Moja filozofia pracy rozwojowej:
o JaRim praRtyRiem chce by¢?
o Moje wartosci i zasady etyczne.




TERMINY

TERMINY ZJAZDOW W PROGRAMIE FUNDAMENTY PSYCHOLOGII 2.0

SZICOLENIE 1: Fundamenty rozumienia cztowieka. 16.09.2026
SZIKOLENIE 2: Biologia zachowania i emocje. 23.09.2026
SZIKOLENIE 3: Motywacjai cele. 30.09.2026
SZICOLENIE 4: Osobowosc¢ i procesy samoregulacji. 07.10.2026
SZICOLENIE 5: Uczenie sie i praca z emocjami Rlienta. 14.10.2026
SZIKOLENIE 6: Etapy zmiany i opor. 21.10.2026
SZIKOLENIE 7: NawyRi i automatyzmy. 28.10.2026
SZICOLENIE 8: Stres, wypalenie i odpornosc. 04.11.2026
SZIKOLENIE 9: Kryzysy psychiczne. 18.11.2026
SZIKOLENIE 10: Dobrostan i integracja. 25.11.2026

TRENING INTERPERSOLNALY PLUS /0PCIA/

TRENING: TRENING INTERPERSONALNY.

SZIKOLENIE: ZROZUMIEC SIEBIE | INNYCH.
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INWESTYCJA

TWOJA INWESTYCJA:

FUNDAMENTY PSYCHOLOGII
30 godzin pracy z grupa + 10 godzin pracy wlasnej

4 400 PLN

TRENING INTERPERSONALNY PLUS® /OPCIA/
61 godzin pracy

2400 PLN

e RATY BEZ DODATIKOWYCH OPLAT lub WPLATA
JEDNORAZOWA.

¢ 150 PLN RABATU za zgtoszenie na wiecej niz 30 DNI
PRZED ROZPOCZECIEM zajec.

150 PLN RABATU dla Razdego przy zgtoszeniu JUZ OD
2 0SOB.

e 100 PLN RABATU za WPLATE JEDNORAZOWA,.

Zapraszam do Rontaktu
Anna Potawska
MenadzerkRa ARademii SET®

tel.. +48 502508 286
mail: anna.polawskRa@grupaset.pl
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