Mozliwo$¢ dofinansowania

Techniki relaksacyjne i radzenie sobie ze 2 400,00 PLN brutto

stresem w pracy - ustuga szkoleniowa 2400,00 PLN  netto

Numer ustugi 2025/03/13/180138/2619624 150,00 PLN  brutto/h
150,00 PLN netto/h

HC SPOLKA Z
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 16h

5 26.05.2025 do 27.05.2025

© Kotobrzeg / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

1. Pracownicy biurowi i korporacyjni

2. Menedzerowie i liderzy zespotéw

3. Osoby pracujace pod presja czasu

4. Specjalisci z branz wysokiego ryzyka (np. medycyna, IT, finanse)
5. Osoby odczuwajgce chroniczny stres zawodowy

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 25

Data zakonczenia rekrutacji 25-05-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikow w skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem i budowania odpornosci
psychicznej w srodowisku pracy. Uczestnicy nauczg sie, jak rozpoznawaé objawy stresu, eliminowac jego negatywne



skutki oraz stosowa¢ praktyczne metody relaksacyjne, ktére poprawig ich komfort psychiczny, koncentracje i
efektywnos¢ zawodowa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje mechanizmy stresu oraz
jego psychofizjologiczne aspekty

Rozréznia krétkoterminowy i
dtugoterminowy stres oraz ich skutki.

Monitoruje poziom wtasnego napiecia
psychofizycznego w pracy.

Projektuje wtasng ,mape antystresowg”

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo opisuje wptyw stresu na
organizm i psychike.

Wskazuje réznice miedzy obiema
formami stresu, uzasadniajac ich wptyw
na zdrowie.

Wskazuje sposoby samoobserwac;ji i
rozpoznawania objawdw stresu.

Okresla kluczowe dziatania wspierajace

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

dostosowang do indywidualnych Test teoretyczny

potrzeb. réwnowage psychiczna.

Wskazuje konkretne zachowania
sprzyjajace budowaniu odpornosci
psychiczne;j.

Nadzoruje wtasne nawyki zwigzane z

. Test teoretyczny
zarzadzaniem stresem.

Opisuje mechanizmy autoregulaciji
emoc;ji w stresujgcych momentach.

Kontroluje reakcje emocjonalne w

Test teoretyczn
trudnych sytuacjach zawodowych. yezny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
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 walidac;ji?

Tak dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji



Program

Dzienh 1 — Mechanizmy stresu i techniki jego redukc;ji

e Czym jest stres? Psychofizjologiczne aspekty stresu

e Krotkoterminowy vs. dtugoterminowy stres — skutki dla organizmu i psychiki
e |dentyfikacja indywidualnych Zrédet stresu w pracy

e Strategie szybkiego obnizania napiecia w miejscu pracy

e Techniki oddechowe i ich wptyw na uktad nerwowy

e Praktyka mindfulness i uwaznosci w codziennej pracy

e Budowanie nawykdéw wspierajgcych rownowage psychiczna

Dzien 2 — Techniki relaksacyjne i profilaktyka stresu

 Cwiczenia relaksacyjne — od progresywnej relaksacji mie$ni po wizualizacje

e Autoregulacja emocji — jak zachowa¢ spokéj w trudnych sytuacjach

¢ Ergonomia pracy a redukcja stresu — znaczenie postawy, $wiatta i otoczenia
e Jak poprawic jako$¢ snu i regeneracji przy intensywnej pracy

e Tworzenie wtasnej ,mapy antystresowej” — planowanie dziatan wspierajacych
e Ruch jako antidotum na stres — éwiczenia fizyczne w mikroprzerwach

¢ Podsumowanie szkolenia i indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem

Szkolenie odbywa sie w godzinach dydaktycznych, czyli 1 godzina szkolenia rowna si¢ 45 minut.
W ciagu dnia zostaty uwzglednione 2 przerwy po 30 minut ktére nie sa wliczane do czasu trwania ustugi.

Prowadzone w ramach szkolenia zajecia realizowane sa metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody
umozliwiajace uczenie sie w oparciu o doswiadczenie i pozwalajace uczestnikom na éwiczenie umiejetnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 19

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Czym jest

stres?
Psychofizjologicz
ne aspekty stresu

Dominik Hamera 26-05-2025 08:00 08:30 00:30

Krétkoterminowy

vs.

dtugoterminowy Dominik Hamera 26-05-2025 08:30 09:30 01:00
stres — skutki dla

organizmu i

psychiki

Identyfikacja

indywidualnych Dominik Hamera 26-05-2025 09:30 10:30 01:00
zrédet stresu w

pracy



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Strategie
szybkiego
obnizania
napieciaw
miejscu pracy

&3 Techniki

oddechowe i ich
wptyw na uktad
nerwowy

Przerwa

Praktyka

mindfulness i
uwaznosci w
codziennej pracy

Budowanie
nawykow
wspierajacych
réownowage
psychiczna

Cwiczenia

relaksacyjne - od
progresywnej
relaksacji miesni
po wizualizacje

Autoregulacja
emoc;ji — jak
zachowac spokdj
w trudnych
sytuacjach

Ergonomia pracy
a redukcja stresu
- znaczenie
postawy, $wiatta i
otoczenia

IEFALN Przerwa

Prowadzacy

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Dominik Hamera

Data realizacji
zajeé

26-05-2025

26-05-2025

26-05-2025

26-05-2025

26-05-2025

26-05-2025

27-05-2025

27-05-2025

27-05-2025

27-05-2025

Godzina
rozpoczecia

10:30

11:00

12:00

13:00

13:30

14:00

08:00

08:30

09:30

10:30

Godzina
zakonczenia

11:00

12:00

13:00

13:30

14:00

15:00

08:30

09:30

10:30

11:00

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

00:30

00:30

01:00

00:30

01:00

01:00

00:30



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Jak

poprawi¢ jakos¢

snu i regeneraciji Dominik Hamera
przy intensywnej

pracy

IEFAL) Tworzenie

wilasnej ,mapy

antystresowej” — .
. Dominik Hamera
planowanie

dziatan
wspierajacych

Przerwa Dominik Hamera

Ruch jako

antidotum na

stres — ¢wiczenia Dominik Hamera
fizyczne w

mikroprzerwach

. Dominik Hamera
Podsumowanie

D Test

teoretyczny - -
walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
27-05-2025 11:00
27-05-2025 12:00
27-05-2025 13:00
27-05-2025 13:30
27-05-2025 14:00
27-05-2025 14:30

Cena

2 400,00 PLN

2 400,00 PLN

150,00 PLN

150,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

13:30

14:00

14:30

15:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

00:30

00:30

00:30



1z1

o Dominik Hamera

‘ . Jestem doswiadczonym szkoleniowcem i doradcg biznesowym z 10-letnim stazem, specjalizujgcym
sie w pozyskiwaniu funduszy (ponad 200 min zt dla klientéw) oraz kompleksowym wsparciu w
zarzadzaniu, motywacji i optymalizacji proceséw organizacyjnych. Absolwent AWF Warszawa
(kierunek: Wychowanie Fizyczne, specjalno$é: Menedzer), tacze wiedze akademicka z praktyka
biznesowa, prowadzac szkolenia z zakresu tworzenia dokumentéw unijnych, automotywaciji,
radzenia sobie ze stresem oraz skutecznego zarzadzania dla wtascicieli firm, kadry kierowniczej i
sektora MSP. Z ponad 2000 godzin szkoler i 3000 przeszkolonych oséb, oferuje spersonalizowane
rozwigzania, ktére przektadajg sie na mierzalne sukcesy — od pozyskania finansowania po wzrost
efektywnosci zespotow. Moja misja? Przekazywac¢ wiedze, ktéra napedza rozwoj zaréwno firm, jak i
ich zespotéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

1. Skrypt szkoleniowy

2. Prezentacja multimedialna

3. Nagrania audio z ¢wiczeniami relaksacyjnymi

4. Przewodnik po technikach oddechowych

5. Arkusz samooceny poziomu stresu

6. Lista rekomendowanych aplikacji do medytacji i relaksacji
7. Notatnik i dtugopis

Adres

ul. ppor. Edmunda topuskiego 52
78-100 Kotobrzeg

woj. zachodniopomorskie

Budynek Intermedical
W przypadku problemoéw z dojazdem prosimy o kontakt telefoniczny: 534862880

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail jakubhg40@gmail.com

Telefon (+48) 661 336 370

Jakub Mencfeld



