Mozliwos$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem - trening technik 1 906,50 PLN brutto
kontroli emociji i przeciwdziatania 1550,00 PLN netto
< KOMPETEA wypaleniu zawodowemu 136,18 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/02/11/6333/2552538 110,71 PLN netto/h

© Katowice / stacjonarna
Kompetea Sp. z 0.0.

& Ustuga szkoleniowa

3k e e © 14h

£ 23.06.2025 do 24.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwéj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania ) P -
wsparcie dla pracodawcow i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do wszystkich osob pracujacych w
. dynamicznym, wymagajacym srodowisku zawodowym, ktére chca lepiej
Grupa docelowa ustugi .. . . , ) o .
radzi¢ sobie ze stresem, zwiekszy¢ swojg odpornos¢ psychiczng oraz

poprawi¢ kontrole nad emocjami w trudnych sytuacjach.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 16-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 14

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy heile 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwdéj umiejetnosci zarzadzania stresem i emocjami w srodowisku zawodowym, zwtaszcza w
sytuacjach zmiany i wysokiej presji. Uczestnicy zdobedga praktyczne narzedzia do redukcji napiecia, naucza sie
identyfikowac swoje reakcje na stres oraz poznajg techniki pozwalajgce na zwigkszenie odpornosci psychiczne;.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozumie mechanizmy
powstawania stresu oraz potrafi
rozréznic jego zrédta wewnetrzne i
zewnetrzne.

Uczestnik rozpoznaje fizjologiczne i
psychologiczne objawy stresu oraz jego
wplyw na organizm.

Uczestnik potrafi zidentyfikowaé swoje
indywidualne reakcje na stres i
analizowa¢ wlasne wzorce zachowan.

Uczestnik stosuje praktyczne techniki
redukujace napiecie i stres w
codziennych sytuacjach zawodowych.

Uczestnik rozpoznaje objawy i fazy
wypalenia zawodowego oraz potrafi
ocenic¢ ryzyko jego wystapienia.

Uczestnik stosuje strategie
zapobiegajace wypaleniu zawodowemu
oraz zwiekszajace odpornosé
psychiczna.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wyjasnia réznice miedzy
eustresem a dystresem

Uczestnik identyfikuje gtéwne Zrédta

stresu w swoim otoczeniu zawodowym.

Uczestnik rozpoznaje objawy stresu na
poziomie fizycznym i emocjonalnym.

Uczestnik tworzy indywidualny profil
reakcji na stres i formutuje obszary do
poprawy

Uczestnik stosuje metode Jacobsona
oraz wizualizacje do redukcji napiecia

Uczestnik wskazuje sposoby szybkiego
wygaszania stresu w sytuacjach
kryzysowych

Uczestnik opisuje réznice miedzy
stresem a wypaleniem zawodowym.

Uczestnik identyfikuje indywidualne,
interpersonalne i organizacyjne zrédta
wypalenia.

Uczestnik wskazuje techniki
zarzadzania soba w czasie w celu
minimalizaciji pres;ji.

Uczestnik formutuje strategie
wzmachniania motywacji i odpornosci
psychicznej.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

MODUL 1: CZYM JEST STRES | SKAD SIE BIERZE?
Cel: Zrozumienie podstawowych mechanizmdw stresu oraz jego zrodet wewnetrznych i zewnetrznych.
Zakres tematyczny:

 Definicja stresu: czym jest stres i jakie sg jego rodzaje (eustres, dystres).

e Czy kazdy stres jest zty? Prawo Yerkesa-Dodsona - zalezno$¢ miedzy poziomem stresu a wydajnoscia.
e Wewnetrzne Zrddta stresu: osobowos$¢ typu A i D oraz ich podatno$é na stres.

e Zewnetrzne zrédta stresu: Srodowisko, relacje miedzyludzkie, presja zawodowa.

MODUL 2: FIZJOLOGIA | PSYCHOLOGIA STRESU
Cel: Zrozumienie, jak stres wptywa na ciato i umyst oraz jakie sg objawy stresu.
Zakres tematyczny:

¢ Neurofizjologia stresu: co dzieje sie w mézgu podczas stresu.

e Objawy stresu: fizyczne (napiecie miesniowe, przyspieszone tetno) i psychologiczne (drazliwo$¢, zmniejszona koncentracja).
* Fazy reakcji stresowej: ,walka, ucieczka, zamrozenie”.

e Skutki chronicznego stresu: zmeczenie, problemy ze snem, wypalenie, obnizona produktywnos¢.

MODUL 3: AUTODIAGNOZA - ,JAK STRES WPLYWA NA MNIE?”
Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnikdédw na temat ich indywidualnych reakcji na stres.
Zakres tematyczny:

* |dentyfikacja sytuacji trudnych i analiza wtasnych schematéw dziatania.

» Swiadomos¢ wzorcéw zachowarn zwigzanych ze stresem (wg F. Littauer).
e Znaczenie inteligencji emocjonalnej w zarzadzaniu stresem.

e Tworzenie indywidualnego profilu reakcji na stres.

MODUL 4: TRENING REDUKCJI STRESU - PRAKTYCZNE TECHNIKI
Cel: Wyposazenie uczestnikdw w narzedzia redukujgce poziom stresu i napiecia.
Zakres tematyczny:

e Techniki oddechowe: kontrola tetna i relaksacja przeponowa.

* Trening relaksacyjny: metoda Jacobsona, wizualizacje i afirmacje.

¢ Synchronizacja p6tkul mézgowych: ¢wiczenia Dennisona.

¢ ,Office aerobik” — éwiczenia fizyczne poprawiajgce koncentracje.

¢ Techniki szybkiego wygaszania stresu: metoda odraczania i dekoncentracji uwagi.

MODUL 5: WYPALENIE ZAWODOWE - ROZPOZNAWANIE | PRZECIWDZIALANIE
Cel: Zwiekszenie Swiadomosci na temat wypalenia zawodowego i jego skutkow.
Zakres tematyczny:

e Czym jest wypalenie zawodowe: definicja i fazy wypalenia (miesigc miodowy, przebudzenie, petne wypalenie).



o Zrédta wypalenia zawodowego: indywidualne, interpersonalne, organizacyjne.
¢ Objawy wypalenia: emocjonalne wyczerpanie, depersonalizacja, obnizone poczucie osiggniec.
¢ Roéznica miedzy stresem a wypaleniem — jak rozpoznaé, kiedy stres przechodzi w wypalenie.

MODUL 6: TECHNIKI PRZECIWDZIALANIA WYPALENIU ZAWODOWEMU
Cel: Wypracowanie strategii radzenia sobie z wypaleniem oraz przeciwdziatanie jego skutkom.
Zakres tematyczny:

» Cwiczenie ,Linia czasu” — odkrywanie wiasnych zasobéw i potencjatu.

¢ ,Karetka pogotowia” — technika radzenia sobie ze stresem przez dysocjacje.
e Zarzadzanie sobg w czasie: planowanie i unikanie presji czasowe;j.

¢ Praca nad samooceng i motywacjg poznawcza.

¢ Jak budowac¢ odpornosé psychiczng w obliczu nowych wyzwan.

MODUL 7: KSZTALTOWANIE ANTYSTRESOWEJ 0SOBOWOSCI NA CO DZIEN
Cel: Nauka praktycznych technik wspierajgcych réwnowage psychiczng i fizyczna.
Zakres tematyczny:

¢ Techniki redukcji napiecia miesniowego i oddechowego.

¢ Medytacja i relaksacja: budowanie pozytywnych kotwic emocjonalnych.

¢ Wzmacnianie odpornosci emocjonalnej poprzez regularne éwiczenia i zdrowa diete.
 Cwiczenia synchronizujgce pétkule mézgowe.

MODUL 8: INDYWIDUALNA STRATEGIA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Cel: Podsumowanie szkolenia, opracowanie spersonalizowanego planu dziatania.
Zakres tematyczny:

e Tworzenie ,katalogu antystresowych technik” do codziennego stosowania.
e Opracowanie strategii zarzadzania energig i regeneracja: odpoczynek, dieta, aktywnos¢ fizyczna.
¢ Konsultacje trenerskie: indywidualne doradztwo w zakresie wdrozenia technik w zycie zawodowe i osobiste.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 2

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L . ) . Liczba godzin

zajeé zaje¢ rozpoczecia zakoriczenia

dzien 2 trener Kompetea 23-06-2025 09:00 16:00 07:00

dzieni 1 trener Kompetea 24-06-2025 10:00 17:00 07:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 906,50 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 550,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 136,18 PLN
Koszt osobogodziny netto 110,71 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

o trener Kompetea

‘ ' Certyfikowany Trener, coach (certyfikat Multi Level Coaching ) — business coaching, manager
coaching, life coaching oraz personal coaching; Mistrz Praktyk NLP. Od 18 lat zwigzana z branzg
szkoleniowa. Specjalizuje sie w obszarach: zarzagdzanie stresem i kontrola emocji, efektywnosé i
zarzadzanie sobg w czasie, obstuga Klienta, komunikacja i asertywnos$¢, wystagpienia publiczne i
autoprezentacja, efektywno$¢ zawodowa i osobista, kreatywnos$¢ i proaktywnos¢, joga umystu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty szkoleniowe oraz dyplom ukorczenia szkolenia w formie drukowanej

Warunki uczestnictwa

rejestracja na stronie https://kompetea.pl/szkolenia/zarzadzanie-stresem

Adres

ul. Szybowcowa 1A
40-502 Katowice

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

Kamila Dgbrowska



o E-mail kamila.dabrowska@kompetea.pl
Telefon (+48) 22 3080 350



