
e-mail: kontakt@agilepmo.pl 
tel.: (+48) 602 210 940

AgilePMO Małgorzata Kusyk
80-298 Gdańsk, Czaple, ul. Kormorana 3 
NIP 5832446157

liderów i menedżerów, których organizacje są w trakcie zmiany organizacyjnej lub
planują taką zmianę 
Agile Coachów, Scrum Masterów, Product Ownerów, Project i Program Managerów,
Interim Managerów, liderów zespołów
wszystkich zainteresowanych rozwojem elastyczności i odporności psychicznej.

Motywowanie i budowanie zaangażowania, odporność psychiczna (rezyliencja) i odwaga
menedżerska to trzy najważniejsze priorytety rozwojowe dla kadry menedżerskiej w nowej
rzeczywistości. 

~ Badanie Talent Development Institute i Adventure for Thought, 2020 

Z nami nauczysz się jak wzrastać w kryzysie. Otrzymasz zestaw narzędzi i praktyk,
dzięki którym zarówno ty jak i zespoły, z którymi pracujesz, będziecie dowozić cele i
osiągać zamierzone rezultaty pomimo niepewnego i złożonego otoczenia
biznesowego.

Dla kogo?
Zapraszamy wszystkich, którzy pracują w zmiennym i wymagającym środowisku. 
Ofertę kierujemy do:

Cele warsztatu 
Zwiększysz swoją elastyczność psychologiczną i zdobędziesz umiejętności, które
pozwolą ci rozwijać indywidualną rezyliencję oraz zdolność do budowania i
prowadzenia efektywnych oraz rezylientnych zespołów i organizacji. 

TRENING REZYLIENCJI
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raz w tygodniu udział w dwugodzinnym spotkaniu online, razem 8 spotkań
możliwość efektywnej pracy w małej 6-8 osobowej grupie
16 ćwiczeń/zadań do pracy własnej między spotkaniami
stały kontakt z trenerką i grupą warsztatową na Slack przed kursem i 2 tygodnie po
zakończeniu.

Znajomość siebie: swoich mocnych stron oraz tego, co dla ciebie osobiście jest
ważne;
Radzenie sobie z “krytykiem wewnętrznym” i samoregulacja poczucia własnej
wartości;
Nauczenie się takiego podejścia, aby trudne czy stresujące sytuacje postrzegać jako
wyzwania a nie zagrożenie;
Zwiększenie motywacji do działania oraz wytrwałości mimo przydarzających się
niepowodzeń;
Zwiększenie pozytywności w życiu: umiejętności dostrzegania tego, co dobre,
rozwijanie optymizmu i wdzięczności;
Umiejętność budowania wspierających relacji z innymi ludźmi tak, aby móc na nich
liczyć w trudnych chwilach;
Traktowanie samej/samego siebie z życzliwością, troska o siebie.

Korzyści: 
Trening Rezyliencji daje szereg praktycznych wskazówek i strategii, które będziesz
mogła/mógł zastosować natychmiast. Będziesz z większą pewnością siebie mierzyć się
z problemami i trudnościami, które naturalnie pojawiają się w życiu. Rozpoznamy
wspólnie twoje zasoby, które pomogą dostosować się do zmieniających życie sytuacji,
zmienić sposób myślenia i stać się silniejszymi niż wcześniej. Ponadto budując swoją
odporność będziesz wzmacniać ją również w ludziach wokół ciebie - twoich bliskich,
współpracownikach i w swojej społeczności.
Praca w grupie jest łatwiejsza, szybsza i efektywniejsza niż indywidualny rozwój. Z
grupy można czerpać inspiracje i motywację do dalszego działania oraz wprowadzania
korzystnych zmian w swoim życiu.

Otrzymujesz:

Program warsztatu
Będziemy pracować metodami warsztatowymi w parach i podgrupach aby rozwinąć
umiejętności składające się na elastyczność, siłę i odporność psychiczną:
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Opinie uczestników
Radość, lekkość i wdzięczność :) Takie uczucia wypełniają mnie po wspaniałym 8-
tygodniowym treningu budowania elastyczności, siły i odporności psychicznej.
Ten trening jest dla mnie żywym dowodem na to, że zaledwie kilka minut refleksji dziennie
może prowadzić do głębokich, wartościowych zmian: w myśleniu, w odbieraniu
rzeczywistości, w relacjach - w życiu.
Wiedziałam, że to będzie wartościowe doświadczenie, ale nie spodziewałam się, że odczuję
to tak mocno i na tylu poziomach.
Barbara Mróz, dziękuję Ci za nasze środowe sesje i za te ćwiczenia, które przychodziły do
nas w tygodniu między spotkaniami. Stworzyłaś coś wspaniałego! Cieszę się, że już
niebawem kolejne osoby będą mogły z tego skorzystać :). Dziękuję też reszcie uczestniczek
- za Waszą życzliwość, bliskość, dzielenie się Waszym doświadczeniem i codziennymi
odkryciami. Za to, że każda z Was inspirowała mnie w nieco inny sposób. Czułam, że dzięki
Wam rosnę w siłę, a moje horyzonty poszerzają się z każdą kolejną rozmową. 
Paulina, uczestniczka I edycji

Stało się dla mnie coś niesamowitego przez te 2 miesiące. Szukałam wcześniej swojej drogi,
czytałam książki, ale po pewnym czasie wracałam do starych nawyków. Tym razem miałam
kilka momentów „aha” i czuję, że one coś naprawdę zmieniły. Jestem przekonana, że teraz
zupełnie inaczej się zachowuję, inaczej reaguję, na coś innego zwracam uwagę. Fizycznie
odczuwam, że coś się we mnie w końcu zmienia w tak pozytywny sposób i bardzo chcę to
zatrzymać.
Ewa, uczestniczka II edycji

Czas trwania: 16 godzin
16 PDUs 
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Psycholożka i psychoterapeutka w trakcie
szkolenia. Wspiera profesjonalistów w
drodze do życia pełnego sensu i opartego o
wartości i autentyczne relacje z innymi
ludźmi. Towarzyszy w przechodzeniu przez
zmiany, trudności czy wyzwania osobiste i
zawodowe. Wcześniejsze kilkunastoletnie
doświadczenie pracy w działach
komunikacji międzynarodowych korporacji
pozwala jej lepiej rozumieć problemy i
sytuację osób, które wspiera, nie tylko
dzięki znajomości mechanizmów
psychologicznych, ale też dobremu
pojmowaniu rzeczywistości w jakiej
funkcjonują.

BARBARA MRÓZ

Jest współtwórczynią i prowadzi warsztaty w ramach Akademii Zwinnej Liderki i Akademii
Zwinnego Przywództwa, innowacyjnych programów rozwojowych przeznaczonych dla osób,
które chcą rozwijać się w kierunku autentycznego i świadomego przywództwa.

Ukończyła psychologię ze specjalizacją w psychologii klinicznej i zdrowia na Uniwersytecie
Humanistycznospołecznym SWPS,  obecnie jest w trakcie 4-letniego certyfikowanego
szkolenia psychoterapeutycznego w nurcie terapii poznawczo-behawioralnej (CBT–
Cognitive Behaviour Therapy) w Akademii Motywacji i Edukacji. Zawód psychologa
związany jest z ciągłym rozwojem i podnoszeniem kwalifikacji, dlatego bierze udział w
licznych szkoleniach i warsztatach głównie w nurcie terapii akceptacji i zaangażowania
(ACT – Acceptance and Commitment Therapy). ACT należy do trzeciej fali terapii
poznawczo-behawioralnych i jest terapią o naukowo potwierdzonej skuteczności.

www.barbaramroz.pl
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