Mozliwo$¢ dofinansowania

158,33 PLN netto/h

ZARZADZANIE STRESEM | ODPORNOSC 1 168,50 PLN brutto
PSYCHICZNA 950,00 PLN netto
OPE Numer ustugi 2025/02/27/8320/2587081 194,75 PLN brutto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do wszystkich os6b chcacych wiedzie¢ jak
radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami, stresem i wypaleniem
zawodowym, dla os6b chcacych przeprowadzié analize indywidualnych
stresoréw oraz stworzy¢ wtasng strategie prozdrowotng i zapobiegajaca
wypaleniu zawodowemu. Jest to ustuga adresowana réwniez do
uczestnikoéw projektu ,Kierunek — Rozwdj".

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 5
Data zakornczenia rekrutacji 04-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 6

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie pokazuje rozne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami oraz stresem w pracy. Uczestnicy dowiedza
sie czym jest stres, jakie sg przyczyny jego powstawania oraz jakie sg wzorce reakcji na stres. Szkolenie dotyczy rowniez
zjawiska wypalenia zawodowego - uczestnicy dowiedzg sie jakie sg jego objawy oraz metody przeciwdziatania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

radzi sobie z wlasnym

napieciem, w sytuacjach stresowych
pie y. ] ) y Test teoretyczny
potrafi skutecznie regulowaé wtasne

emocje

Odpowiednio reaguje na stres w pracy
stosuje sposoby radzenia sobie z
negatywnymi konsekwencjami stresu
kolegéw
i wspotpracownikow

Test teoretyczny

konstruktywnie wyraza swoje emocje i

Test teoretyczn
zacheca do tego druga strone yezny

Adekwatnie reaguje jesli sytuacja tego wymaga, stanowczo
na emocje wiasne przedstawia swoje zdanie — radzi sobie Test teoretyczny
i innych oséb z agresja ze strony innych

rozpoznaje oznaki wtasnego
. . Test teoretyczny
pobudzenia emocjonalnego

zauwaza spadek motywac;ji i mu
Test teoretyczny

Stosuje sposoby radzenia sobie z przeciwdziata

wypaleniem
zawodowym wycigga wnioski i wdraza zmiany, ktére Test teoretyczn
doskonalg sposéb dziatania yezny
Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie.

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



Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

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

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Czas trwania szkolenia to 1 dzier szkoleniowy w godz. 9:00 - 16:00 - 7 h zegarowych (8 h dydaktycznych + przerwy).

Szkolenie odbywa sie w grupach od 3 do 5 os6b w sali szkoleniowej wyposazonej w stanowisko dla kazdego z uczestnikdw, projektor,
flipcharty, markery.

PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL |
Czym jest stres

e zdrowy i niezdrowy stres — Omowienie réznicy miedzy konstruktywnym stresem, ktéry mobilizuje do dziatania, a destrukcyjnym
stresem, ktéry moze prowadzi¢ do wypalenia.

e przyczyny powstawania stresu — Analiza czynnikow wywotujgcych stres, takich jak sytuacje zawodowe, srodowiskowe, osobiste.

¢ indywidualna podatnos¢ — Jak rézni sie reakcja na stres w zaleznos$ci od osoby, jej doswiadczen i zdolnosci radzenia sobie.

¢ skutki stresu — Wptyw stresu na zachowanie, emocje i przekonania, rozpoznawanie objawow stresu w codziennej pracy.

¢ model stresu — Zrozumienie mechanizmow stresu i jego wptywu na organizm oraz efektywnos$¢ zawodowa.

MODUL Il
Zrédta stresu w pracy

e wptyw nieobiektywnego sposobu oceny pracy na poziom stresu,
® presja czasu,

¢ presja efektu,

e presja innych osob,

e presja wtasna jako czynnik stresu.

MODUL IiI
Wzorce reakc;ji na stres w pracy

¢ naturalne wzorce reakcji — atak/obrona,

e zachowania agresywne i bierno-agresywne,

e asertywno$¢, czyli zachowania pomiedzy agresja, ulegtoscia i lekcewazeniem,
¢ obrona swoich praw w relacjach z innymi.

MODUL IV
Maoj sposob reagowania na emocje wiasne i innych oséb

¢ jak rozpoznawac oznaki wtasnego pobudzenia emocjonalnego,

¢ jak rozpoznawac swdj sposéb reakciji na stres,

¢ jakie sg konsekwencje stosowania intuicyjnych sposob6w roztadowywania stresu, radzenie sobie z wtasnym gniewem i zto$cig,
¢ radzenie sobie z negatywnymi konsekwencjami stresu kolegéw i wspoétpracownikow,

e asertywne wyrazanie emocji - rola ekspresji

e cztery filary odpornosci psychicznej: wyzwanie, pewnos$¢, zaangazowanie, kontrola.

MODUL V

Wypalenie zawodowe



¢ wypalenie zawodowe jako gtéwne zagrozenie wynikajgce z nadmiernego poziomu stresu,
¢ co to jest wypalenie zawodowe,

e mechanizmy podtrzymujgce wypalenie zawodowe,

¢ negatywne skutki wypalenie zawodowego,

¢ autodiagnoza behawioralnych oznak stopnia wypalenia zawodowego - kwestionariusz.

MODUL VI
Psychologiczny zespoét objawéw wypalenia zawodowego

e fazy i objawy wypalenia zawodowego,

e pierwsze objawy wypalenia,

¢ czynniki zwiekszajgce ryzyko pojawienia sie objawoéw wypalenia zawodowego,
e wptyw relacji interpersonalnych na wypalenie,

¢ jak rozpoznawac objawy wypalenia zawodowego u wspotpracownikow?

MODUL VII
Trzy wymiary wypalenia

e wyczerpanie emocjonalne, czyli co zmienia sie we wtasnym samopoczuciu psychofizycznym,
¢ depersonalizacja, czyli zmiany zachodzgce w relacjach ze wspétpracownikami,
e poczucie braku kompetenciji i spadku osiggnieé oraz produktywnosci w pracy, czyli co zmienia sie w obszarze wykonywanych zadan.

MODUL VIII
Sposoby radzenia sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym

e zaangazowanie w prace — Jak aktywne zaangazowanie w wykonywane obowigzki moze pomdéc w zapobieganiu wypaleniu
zawodowemu.

¢ profilaktyka — Jakie dziatania prewencyjne podejmowac, aby zminimalizowac ryzyko wypalenia.

¢ planowanie, motywacja i praca z przekonaniami — Jak organizacja pracy, motywacja oraz kontrola przekonah moga wspiera¢
przeciwdziatanie wypaleniu.

¢ techniki redukcji wypalenia — Praktyczne narzedzia i techniki, ktére pomagajg w obnizeniu poziomu stresu i wypalenia.

e praktyczne porady — Sposoby na codzienne dbanie o siebie, ktére moga zapobiegaé wypaleniu.

¢ konsekwencje braku roztadowania napiecia — Jak ignorowanie potrzeby odpoczynku moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych i zawodowych

WALIDACJA

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L, Prowadzacy L, X ; X Liczba godzin

zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Modutl,Ili— Anna Krawulska- 5 5 2595 09:00 10:30 01:30

]| Bieganska

Anna Krawulska-

Przerwa Biegariska 05-05-2025 10:30 10:45 00:15

Modut IV, V Anna Krawulska-

; . , 05-05-2025 10:45 13:00 02:15
iVl Bieganska

Anna Krawulska-
Lunch . , 05-05-2025 13:00 13:30 00:30
Bieganska



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Modut Vil i Anna Krawulska-
L 05-05-2025 13:30 15:00 01:30
Vi Bieganska
Anna Krawulska-
Przerwa o, 05-05-2025 15:00 15:15 00:15
Bieganska
Walidacja - 05-05-2025 15:15 16:00 00:45
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1168,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 950,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 194,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 158,33 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
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A
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121

Anna Krawulska-Bieganska

psycholog, trener, asesor, coach, mediator

Doswiadczenie zawodowe: ponad 20 lat

Projektuje i realizuje dziatania rozwojowe dla wtascicieli firm, kadry zarzagdzajacej, menedzerdw,
lideréw, brygadzistéw oraz trenerow wewnetrznych. Jest ekspertem w dziedzinie audytu i wdrazania
wartosci organizacyjnych. Wspiera firmy przy budowaniu i implementacji systemoéw
kompetencyjnych. Prowadzi coaching i konsultacje indywidualne dla kadry zarzgdzajacej réznego
szczebla. Jako asesor tworzy i realizuje badania Assessment i Development Center. Projektuje i
realizuje badania satysfakcji pracownikéw oraz badania oceny pracownika metodg 270/360 stopni.
Projektuje i prowadzi dziatania usprawniajgce komunikacje wewnetrzng oraz wspétprace w zespole.
Ma dos$wiadczenie jako mediator w sytuacji konfliktu. W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzita 180
szkolen z tematyki radzenia sobie ze stresem.

Posiada certyfikaty: TA 101 w zakresie Analizy Transakcyjnej (wydany przez European Association
for Transactional Analysis), certyfikat European Association for Psychotherapy oraz DiSC
Certification. Jest aktywnym cztonkiem zespotu poznanskiego Osrodka Psychoterapii i Treningéw



Psychologicznych AION. Prowadzi réwniez zajecia w ramach podyplomowych studiéw MBA na
Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ materialy szkoleniowe w segregatorach bedace uzupetnieniem tresci prezentowanych w trakcie warsztatu,
» fotoprotokot - prezentacja zawierajgca zdjecia flipchartéw wykorzystanych podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty,
wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan praktycznych realizowanych podczas zajec.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem niezbednym do spetnienia przez uczestnikéw, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu jest aktywnos¢
oraz obecno$¢ na szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Organizator moze odwotaé szkolenie, jezeli nie zbierze sie minimalna grupa 3 oséb.
PROSIMY O KONTAKT PRZED Zt OZENIEM WNIOSKU O DOFINANSOWANIE, W CELU SPRAWDZENIA DOSTEPNOSCI TERMINU.

Realizujemy dziatania rozwojowe réwniez w formie dedykowanej, wéwczas program i warunki organizacyjne (termin, miejsce) ustalamy
wspdlne z Klientem. Pracujemy stacjonarnie i zdalnie. Zapraszamy do kontaktu, w celu ustalenia formy szkolenia i sposobu pracy: tel. 881
036 989.

Tematyka:

Coaching menedzerski, Zarzadzanie zespotem, Zarzadzanie zmiang, Rozwigzywanie konfliktéw, Motywowanie, Prowadzenie trudnych
rozmoéw z pracownikami, Feedback, Organizacja czasu pracy, Komunikacja, Asertywnosé, Sprzedaz, Obstuga Klienta, Negocjacje,
Radzenie sobie ze stresem, Odpornosé psychiczna, Employer Branding, Rekrutacja, Wypalenie zawodowe, Wystgpienia publiczne i
autoprezentacja, Train the trainers, Mentoring, Wspétpraca, Mediacje w konflikcie.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek—Rozwdj.

Adres

ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

woj. wielkopolskie

Siedziba firmy OPEN Konsultacje i Szkolenia s.c.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi



Kontakt

Julita Gotkowicz - Zok

E-mail julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl
Telefon (+48) 881 036 989




