Mozliwo$¢ dofinansowania

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | PRESJA 1 968,00 PLN brutto
CZASU 1 600,00 PLN netto

123,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h

B HespECT Numer ustugi 2025/04/02/14866/2666748

RESPECT SPOLKA Z

OGRANICZONA © t6dz/ stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS ® Ustuga szkoleniowa

ClA O 16h

% % ¥ ¥ B 29.12.2025 do 30.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Adresatami w/w programu szkoleniowo— wdrozeniowego sg pracownicy,
cate zespoty danej firmy oraz menedzerowie zarzadzajgcy zespotami
pracowniczymi.

Do udziatu w warsztatach zapraszamy pracownikéw, menedzeréw, oraz
wszystkich tych, ktérzy chcieliby rozwija¢ swoje umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem oraz presjg czasu i zadan.

Grupa docelowa ustugi
Ustuga réwniez adresowana jest dla Uczestnikéw Projektu:

¢ Matopolski Pocigg do Kariery — sezon 1
¢ Nowy start w Matopolsce z EURESem

e Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe
¢ Kierunek - Rozwdj

e Dziatanie 5.11 Ksztatcenie Ustawiczne

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 14

Data zakonczenia rekrutacji 22-12-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdw do rozpoznawania wtasnego sposobu reagowania na stres oraz przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu. Istotg szkolenia jest rozwdéj umiejetnosci skutecznego radzenia sobie z emocjami oraz
poznanie technik radzenia sobie z konkretnymi sytuacjami w pracy zawodowej, ktére wywotujg silne reakcje negatywne,
tj.: wystgpienia publiczne, konflikty interpersonalne, nadmiar obowigzkéw, praca pod presjg czasu, duza
odpowiedzialnos¢ za wykonywane zadania i kierowanie zespotem.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozpoznaje pierwsze i kolejne sygnaty
Potrafi rozpoznaé symptomy stresu stresu. Zna zrédta stresu w zyciu Test teoretyczny
zawodowym i prywatnym

Potrafi rozpoznaé reakcje na bodzce

Zna fazy i przebieg reakcji stresowej Test teoretyczn
stresogenne. yip 9 ) ) yezny
Potrafi zastosowa¢ techniki radzenia Stosuje ré6zne metody radzenie sobie ze Obserwacja w warunkach
sobie ze stresem i zarzadzania energia stresem adekwatnie do sytuaciji symulowanych

Stosuje techniki redukcji stresu w tym
Potrafi budowa¢ wtasng odpornosé ) ) y

. . . techniki relaksacyjne Obserwacja w warunkach
psychiczna na stres i inne sytuacje . .
trudne oraz stosuje skutecznie zasady work- symulowanych
' life balance w praktyce.
Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, dokument potwierdza uzyskanie kompetencji i zawiera opis efektéw uczenia sie.

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

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

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



Program

Stres w obecnym zyciu zawodowym i prywatnym

e Zycie w $wiecie permanentnych zmiana i nadmiaru bodzcéw jako kluczowy wspétczesny czynnik wywotujacy silny, chroniczny stres
¢ Rodzaje reakcji na zmiane i ich uwarunkowania

e Czym jest stres? Psychofizjologiczne aspekty stresu

e Znaczenie nastawienia oraz sposobu myslenia w powstawaniu oporu i potegowaniu reakcji stresowe;j

¢ Rola postawy: orientacja na problem oraz orientacja na rozwigzanie

Sytuacje stresowe w miejscu pracy

o Zrédta i objawy stresu w pracy i zyciu prywatnym

e Wplyw stresu na aktywnos$¢ cztowieka w srodowisku pracy

¢ Rodzaje stresu. Stres konstruktywny (eustres) i destrukcyjny (dystres)

* Identyfikacja gtéwnych przyczyn wywotujgcych stres

¢ Najczestsze objawy i konsekwencje stresu

e Kroétkoterminowy vs. dtugoterminowy stres — skutki dla organizmu i psychiki

Automotywacja w radzeniu sobie ze stresem

¢ Rozpoznawanie wtasnego wzorca reagowania na trudne sytuacje

e Czym jest motywacja i jak jg wykorzysta¢ w walce ze stresem.

¢ Rola pozytywnego dialogu wewnetrznego, walka z nawykami.

e Zmiana sposobu myslenia z negatywnego na pozytywne Zmiana sposobu myslenia, jako efektywny sposéb kontroli poziomu stresu
(kotwiczenie stanéw emocjonalnych)

¢ Elementy pozwalajgce na dystans od negatywnych emocji — jak odwotywac¢ sie do swoich mocnych stron i pozytywnych emocji?

Zarzgdzanie wtasnymi emocjami

¢ Trema i emocje. Autoregulacja emocji — jak zachowa¢ spokéj w trudnych sytuacjach

¢ Rozpoznawanie i redukowanie niepozgdanych stanéw emocjonalnych poprzez $wiadome dystansowanie sie

¢ Budowanie dobrego kontaktu i dobrych relacji z innymi ludZmi poprzez dostrojenie sie do ich emocji.

¢ Rozwdj empatii. Pozycje percepcyjne — umiejetnos¢ spostrzegania rzeczywistosci z réznych punktéw widzenia
(doswiadczanie perspektywy innych ludzi)

Interwencyjne techniki redukcji stresu w miejscu pracy

¢ Sposoby odreagowania napie¢ i techniki antystresowe

e Strategie szybkiego obnizania napiecia w miejscu pracy

e Techniki oddechowe i ich wptyw na nasze funkcjonowanie

e Ruch jako antidotum na stres — éwiczenia fizyczne w mikroprzerwach
* Poprawa jakosci snu i regeneraciji przy intensywnej pracy

Strategie radzenia sobie ze stresem i profilaktyka stresu

¢ Techniki relaksacyjne i medytacyjne — od progresywnej relaksacji miesni po metody wizualizacyjne
e Wybrane aspekty praktyki mindfulness w codziennej pracy

¢ Budowanie nawykdéw wspierajgcych réwnowage psychiczna

e Ergonomia pracy a redukcja stresu — znaczenie postawy, Swiatta i otoczenia

Obrona i przeciwdziatanie przed wypaleniem zawodowym

e Emocjonalne, psychiczne i fizyczne wyczerpanie, depersonalizacja w relacjach i erozja zaangazowania jako przejawy wypalenia
zawodowego.
e Badania dotyczace wypalenia zawodowego jako skutkéw nadmiernego i dtugotrwatego stresu.

Budowanie odpornosci psychicznej

e Odpornos¢ na stres i radzenie sobie ze skutkami stresu w sytuacjach presji czasu i permanentnie zmieniajacych sie warunkach
zewnetrznych

e Postawa asertywna, a przeciwdziatanie stresowi

 Sigganie do wiasnych zasobdw, czyli jak zy¢ w zgodzie ze sobg i innymi

Podsumowanie szkolenia



e Tworzenie wtasnej ,mapy antystresowej”
¢ Indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem — planowanie nawykdw wspierajagcych odpornosé psychiczng

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie.
Stres w obecnym
Swiecie VUCA

Przerwa

Sytuacje

stresowe w
miejscu pracy

Przerwa

Automotywacja
w radzeniu sobie
ze stresem

Przerwa

Zarzadzanie
wihasnymi
emocjami

Interwencyjne
techniki redukcji
stresu w miejscu
pracy

Przerwa

Strategie

radzenia sobie ze
stresem i
profilaktyka
stresu

Przerwa

Prowadzacy

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Data realizacji
zajeé

29-12-2025

29-12-2025

29-12-2025

29-12-2025

29-12-2025

29-12-2025

29-12-2025

30-12-2025

30-12-2025

30-12-2025

30-12-2025

Godzina
rozpoczecia

08:30

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

08:30

10:30

10:45

12:15

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

16:15

10:30

10:45

12:15

13:00

Liczba godzin

02:00

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

02:00

00:15

01:30

00:45



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Obrona i

przeciwdziatanie
wypaleniu
zawodowemu

Ewa Puzia

Przerwa Ewa Puzia

Budowanie
odpornosci
psychicznej.
Podsumowanie

Ewa Puzia

szkolenia

Walidacja Ewa Puzia

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

1z1

O Ewa Puzia

‘ ' Certyfikowany kaizen coach, coach ICC, trener biznesu, psycholog, certyfikowany ekspert Kirkpatrick

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
30-12-2025 13:00
30-12-2025 14:30
30-12-2025 14:45
30-12-2025 15:30

Cena

1968,00 PLN

1 600,00 PLN

123,00 PLN

100,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:30

14:45

15:30

16:15

Liczba godzin

01:30

00:15

00:45

00:45

Four Levels® Evaluation Bronze Level. Licencjonowany assessor metody MTQ Plus (badajace;j
odpornos¢ psychiczng menedzeréw i pracownikéw).

20-letnie doswiadczenie w doradztwie i szkoleniach z zakresu Przywo6dztwa i HR Development.
Specjalizuje sie tematyce: zarzgdzania zmiang, zwinnego zarzadzania i przywddztwa w $wiecie
VUCA, oraz zwiekszania efektywnosci biznesowej: osobistej, zespotdw, lideréw (poprzez:



ksztattowanie wspotpracy zespotowej i przeptywu informacji w firmie, zarzadzanie wynikami,
zarzadzania zadaniami i priorytetami, budowania zaangazowania, budowania odpornosci lideréw i
pracownikéw, radzenia sobie ze stresem i presjg czasu, radzenia sobie z nadmiarem informaciji,
rozwigzywania problemoéw z zastosowaniem krytycznego myslenie, prowadzenia trudnych rozmoéw z
pracownikami).

Specjalizuje sie takze w mapowaniu i optymalizowaniu procesdw, okreslaniu celéw i wskaznikéw
KPI, kanban. Prowadzi audyty organizacyjne i procesowe przy uzyciu narzedzi lean management.
Posiada takze do$wiadczenie w doradztwie i szkoleniach z zakresu HR Development (m.in.:
tworzenia modeli kompetencyjnych, prowadzenia audytéw kompetencyjnych metodg AC/DC oraz
360 stopni, zarzadzania procesami szkoleniowo-rozwojowymi).

Absolwentka Psychologii (Ut) . Ukoriczyta Podyplomowe Studia ZZL (Ut) i Podyplomowe Studia z
Lean Management (SGH).
0d 2009 Vice Prezes Zarzadu w Respect sp. z 0.0.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolen otrzymujg materiaty szkoleniowe zawierajgce tresci prezentowane podczas szkolenia w postaci podrecznikow, prezentacji,
zadan i testow stosowanych do indywidualnego wykorzystania. Na koniec szkolenia uczestnicy otrzymujg od trenera zadanie wdrozeniowe,
ktérego celem jest pomoc w transferze nowo rozwijanych kompetencji na stanowisku pracy.

Dodatkowo, w przeciggu 1-2 tygodni po szkoleniu uczestnicy otrzymujg réwniez tzw. materiaty poszkoleniowe, ktére zawierajg wszystkie
wypracowane przez grupe uczestnikow kluczowe pomysty, usprawnienia, nowe metody pracy oraz podsumowania zadan praktycznych
realizowanych podczas warsztatu. Materiaty poszkoleniowe stanowig wsparcie dla utrwalenie procesu rozwojowego, a takze wdrozeniowego.

Kazdy z uczestnikdw szkolenia otrzymuje certyfikat ukonczenia szkolenia.

Szkolenie z w/w tematyki moze zosta¢ poprowadzone réwniez w formie zdalne;j.

Informacje dodatkowe

Proponowane przez nas programy rozwojowe realizowane sg w oparciu o naszg metodyka TO BE czyli Training Oriented on Business Efficiency.
Programy rozwojowo — wdrozeniowe TO BE to:

e Standard nastawiony na efektywnos$¢ biznesowg i realizacje celéw organizacji

¢ Programy angazujace ludzi do zmiany i ciggtego doskonalenia efektywnosci swojej pracy
¢ Wysokoefektywna inwestycja w rozwdj pracownikéw

¢ Nowoczesne i innowacyjne narzedzia do zarzadzania kompetencjami

e Zespot treneréw praktykow, ekspertéow i menedzeréw biznesu

TO BE to efektywne programy rozwojowo — wdrozeniowe oparte o:

¢ Licencjonowany Model SEB (Szkolenia Efektywne Biznesowo)
¢ 4 poziomowy Model Partnerstwa Biznesowego J. Kirkpatrick'a
e Podejscie Kaizen i Lean Management

Respect jest obecnie jedng z kilku firm szkoleniowych w kraju certyfikowang w metodologii SEB (Szkolen Efektywnych Biznesowo), proces
certyfikacji zostat zakoriczony w 2015.



Adres

ul. Makowa 19
91-480 £ 6dz

woj. tédzkie

Szkolenie zostanie zorganizowane w salach szkoleniowych przystosowanych do realizacji zaje¢ dydaktycznych Hoteli
lub osrodkéw szkoleniowych wspotpracujgcych z Respect Sp. z 0.0. na terenie kraju. Kazdorazowo szczegoty
logistyczne i organizacyjne dopasowujemy adekwatnie do potrzeb uczestnikédw naszych szkolen.

W przypadku zamknietych grup szkoleniowych (ten sam pracodawca dla wszystkich uczestnikow szkolenia) decyzja o
wyborze miejsca realizacji ustugi, kazdorazowo podejmowana jest zgodnie z zyczeniem i sugestiami zleceniodawcy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

e Uwzglednienie wymagan dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

ﬁ E-mail e.puzia@respect-ds.pl

Telefon (+48) 606 929 284

Ewa Puzia-Sawicka



