Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychiczna w pracy - szkolenie 2 832,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/04/14/14023/2689231

2 832,00 PLN netto

CONSTANT 177,00 PLN brutto/h
GROWTH
177,00 PLN netto/h
Constant Growth © zdalna w czasie rzeczywistym
Sp.zo.0.

*hKkkk 49/5 (@ qgh

6 558 ocen B9 22.11.2025 do 23.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie adresowane jest do wszystkich oséb chcacych wiedzie¢ jak radzié¢
sobie z negatywnymi emocjami, stresem i wypaleniem zawodowym, dla oséb
chcacych stworzy¢ witasng strategie prozdrowotng i zapobiegajgca wypaleniu
zawodowemu.
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15

21-11-2025

zdalna w czasie rzeczywistym

16

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Szkolenie przygotowuje do skutecznego podnoszenia poziomu wtasnej odpornosci psychicznej, oraz rozwija
umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem. Uczestnik bedzie rozrézniat rodzaje stresu, identyfikowat ich Zrédta, oraz
dziatajgce mechanizmy. Uczestnik pozna i bedzie potrafit stosowac¢ réznego rodzaju techniki psychorelaksacyjne,

profilaktyczne, oraz techniki roztadowania napiecia.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wiedza:

* Definiuje na czym polega rezyliencja i
jaka jest jej rola w codziennej pracy.

* Charakteryzuje role stresu i
mechanizmy jego oddziatywania.

* Rozréznia rodzaje stresu.

+ Identyfikuje zrédta stresu.

* Podaje definicje odpornosci i

wymienia jej role w pracy.

* Okresla wptyw stresu na prace. Test teoretyczny z wynikiem
* Wymienia typy stresu. generowanym automatycznie
* Rozpoznaje

przyczyny stresu.

Umiejetnosci:
+ Diagnozuje osobiste stresory.
« Stosuje techniki psychorelaksacyjne,

* Wskazuje osobiste stresory.
+ Uzywa technik i nawykow

) psychorelaksacyjnych
nawyki antystresowe. .

. . . * Wykorzystuje metody ochrony przed
* Stosuje techniki profilaktyki . - "

. stresem. Analiza dowodoéw i deklaraciji

antystresowej. L .

i . . * Postuguje sie sposobami
« Stosuje techniki roztadowania .

L roztadowywania stresu.

napiecia.

. * Zauwaza negatywne emocje i nimi
* Dostrzega role negatywnych emocji i

potrafi sobie z nimi radzi¢. zarzqdza.

Kompetencje spoteczne: + Analizuje poziom stresu i zarzadza

* Interpretuje poziom odczuwanego nim.

stresu i kontroluje go. + Dopasowuje swoje nawyki do potrzeb i

+ Dostosowuje swoje nawyki do potrzeb planéw. Analiza dowodoéw i deklaraciji
i planéw. « Ksztattuje i zarzadza swoim

« Trenuje i kontroluje swoje nastawienie, nastawieniem, aby zwigkszy¢

aby osiggnac¢ wieksza odpornosé. rezyliencje.

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK



Program

Szkolenie ma charakter warsztatowy z wykorzystaniem metod aktywizujgcych i angazujgcych uczestnikéw, zorientowane na ksztatcenie i
rozwijanie okreslonych kompetencji.

Ustuga jest realizowane w formie zdalnej w czasie rzeczywistym - metody: video rozmowa, wspétdzielenie ekranu

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych.

Przerwy zostaty wliczone w koszt ustugi.

Cele gtéwny szkolenia oraz cele szczegétowe zostaty okreslone w polu Gtéwny cel ustugi>Cel edukacyjny a efekty ustugi w polu Efekty ustugi
(produkty), efekty uczenia sie/ksztatcenia

Dzien |

Przedstawienie sie trenera i uczestnikdw.
1 Rozpoczecie szkolenia Przedstawienie celéw i agendy szkolenia.
Przyjecie zasad aktywnego uczestnictwa w szkoleniu.
Na czym polega rezyliencja i dlaczego warto jg zwigkszac¢?
Jak budowa¢ odpornos$¢ psychiczng w
pracy? Co daje cztowiekowi, nie tylko w pracy, duza sita rezyliencji. Odpornos$¢ psychiczna jako
umiejetnos¢, ktérg kazdy moze rozwijaé.
Najpopularniejsze psychologiczne koncepcje stresu.
3 Czym jest stres ? Reakcje organizmu na stres.
Skutki dtugotrwatego stresu — symptomy ostrzegawcze.
Jakie moga by¢ Zrédta stresu w naszym zyciu?

4 Zrodta stresu
Cwiczenie — diagnoza osobistych stresoréw uczestnikéw.

Nie taki stres straszny - odstona pozytywnych aspektéw stresu (eustres).
5 Rola stresu w naszym zyciu.
Jak wroga zmieni¢ w przyjaciela, czyli metody oswajania stresu.

Indywidualny test uczestnikow.
6 Jak radzisz sobie ze stresem?
Czy moje metody sg dobre i wystarczajgce?

Omowienie interpretacji zdarzen zyciowych i ich wptywu na naszg odpornos¢ na stres.

7 Zwiekszanie odpornosci stresowe;j
¢ P ) Jakie sg metody zwiekszania optymizmu

Omdwienie technik i metod obnizajgcych dorazny poziom stresu:
Aktywnos¢ fizyczna

8 Metody zmniejszania stresu Techniki oddechowe
Uwaznosé

Redukcja napiecia



Dzien Il

Jak radzi¢ sobie z negatywnymi
emocjami

Racjonalna Terapia Zachowania

Zdrowa semantyka

Wzmacnianie odpornosci psychicznej
1 Ppoprzez budowanie pewnosci siebie

1 Jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng na
3 codzien

Zakonczenie szkolenia

Walidacja

Na podstawie fragmentu filmu oméwione zostaje pojecie emocji — po nam sg emocje? Jak
sobie radzi¢ z negatywnymi emocjami takimi jak ztos¢, lek, frustracja.

Uczestnicy wykonujg éwiczenie indywidualne — ,Strach na wréble”.

Na czym polega RTZ?
Jak nasze mysli wptywajg na nasze emocje.

Cwiczenie z uczestnikami racjonalnej autoanalizy trudnych sytuacji.

Omédwienie zasad zdrowej semantyki.

Na ile to co méwie i jakich okresler uzywam wptywa na moje nastawienie i motywacje?

Omowienie najwazniejszych zasad psychologicznych dotyczgcych pewnosci siebie.
Jak moge to wykorzystac¢ w pracy.

Cwiczenia z uczestnikami na budowanie pewno$ci siebie.

Omowienie metod wzmacniania odpornosci psychicznej:

e Akceptacja sytuacji

e QOdrzucenie ruli ofiary
e Szukanie rozwigzan

¢ Planowanie przysztosci
e Kontakt z innymi

e Optymizm

Podsumowanie szkolenia.
Wytyczenie obszaréw do pracy po szkoleniu.

Informacje zwrotne od uczestnikéw

Test wiedzy

Weryfikacja postepdw oraz ocena osiggniecia efektéw uczenia sie dokonywana bedzie w trakcie realizacji szkolenia na biezaco na podstawie

éwiczen, quizéw, zadan praktycznych dokonywanych indywidualnie.

Analiza dowodéw i deklaracji zebranych po szkoleniu do celéw walidacji.

Walidacja zostanie przeprowadzona przez Walidatora w postaci testu teoretycznego oraz na podstawie oceny analizy dowodoéw i deklaracji

zebranych po szkoleniu.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 19



Przedmiot / temat
zajec

Rozpoczecie
szkolenia

@D o

budowaé
odpornos¢é
psychiczng w
pracy?

Czym jest

stres ?

Przerwa

Zrédta

stresu

Rola stresu

W naszym zyciu.

Przerwa

Jak radzisz
sobie ze
stresem?

Zwiekszanie
odpornosci
stresowej

Metody

zmniejszania
stresu

Jak radzi¢

sobie z
negatywnymi
emocjami

Racjonalna
Terapia
Zachowania

Przerwa

Zdrowa

semantyka

Prowadzacy

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Barbara Dytko

Data realizacji
zajeé

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

23-11-2025

23-11-2025

23-11-2025

23-11-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:30

09:30

10:45

11:00

12:00

13:10

13:40

14:20

15:00

08:00

09:10

10:15

10:30

Godzina
zakonczenia

08:30

09:30

10:45

11:00

12:00

13:10

13:40

14:20

15:00

16:00

09:10

10:15

10:30

12:00

Liczba godzin

00:30

01:00

01:15

00:15

01:00

01:10

00:30

00:40

00:40

01:00

01:10

01:05

00:15

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Wzmachnianie

odpornosci

psychicznej Barbara Dytko 23-11-2025 12:00 13:15 01:15
poprzez

budowanie

pewnosci siebie

Przerwa Barbara Dytko 23-11-2025 13:15 13:45 00:30

D o

wzmacniaé

odpornosé Barbara Dytko 23-11-2025 13:45 15:30 01:45
psychiczna na co

dzien

Zakonczenie Barbara Dytko 23-11-2025 15:30 15:45 00:15
szkolenia

Walidacjia - 23-11-2025 15:45 16:00 00:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 832,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 832,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 177,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 177,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Barbara Dytko

‘ ' Posiada ponad 120 godzin doswiadczenia w prowadzeniu szkoler o podobnej tematyce dla oséb
dorostych w ostatnich 2 latach. Prowadzi i rozwija marketing wtasnej firmy, redaguje posty,



monetyzuje kontakty z Linkedina, FB, YT i strony internetowej. Buduje strategie marketingowo-
sprzedazowe. Pisze teksty do bloga. Posiada ponad 20-letnie doswiadczenie w zarzgdzaniu
zasobami ludzkimi. Ukonczyta studia podyplomowe z psychologii i socjologii w zarzadzaniu
zasobami ludzkimi. Posiada certyfikat Trenera Biznesu, zdobyty w renomowanej instytucji Training
Partners. Ekspert w komunikacji interpersonalnej, zarzagdzaniu stresem i motywacji zawodowe;.
Zrealizowane szkolenia warsztatowe min. dla firm takich jak TF Kable, Auchan i Ekoplon Jest
dynamicznym, kreatywnym i zaangazowanym trenerem, ktérej umiejetnosci i doswiadczenie
przyczyniaja sie do skutecznych dziatan rozwojowych w organizacjach. Adres e-mail :
trener@cgrowth.pl

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

- e podrecznik

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze jest dokonanie zapisu na ustuge.

Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT na mocy par. 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towarow i
ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (zwalnia sie od podatku ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego,
finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych oraz swiadczenie ustug i dostawe towardw $cisle z tymi ustugami zwigzane). Ustugi w
zakresie ksztatcenia zawodowego i przekwalifikowania obejmuja nauczanie pozostajace w bezposrednim zwigzku z branzg lub zawodem, tak
samo jak nauczanie majgce na celu uzyskanie lub uaktualnienie wiedzy do celéw zawodowych (art. 44 rozporzadzenia wykonawczego Rady (UE)
nr282/2011 z dnia 15 marca 2011 r. ustanawiajgcego $rodki wykonawcze do dyrektywy 2006/112/WE)

Warunki techniczne

Ustuga bedzie realizowana przez platforme ClickMeeting.

Minimalne wymagania sprzetowe dla uczestnikow:

Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy)

2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wiecej)

System operacyjny taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13(zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S.
Niezbedne oprogramowanie - przegladarka internetowa. Polecamy szczegdlnie przegladarki Chrome, Opera, Firefox.
Wymagania dla przepustowosci tgcza:

Typ potaczenia

Audio 256 kbps

Audio + video 512 kbps

Audio + video + wspotdzielenie ekranu 1024 kbps

3 strumienie wideo 2048 kbps



4 strumienie wideo 3072 kbps

5 strumieni wideo 4096 kbps

6 strumieni wideo 5120 kbps

7 strumieni wideo 6144 kbps

Minimalne wymagania dotyczace tgcza znajdg Panstwo pod linkiem:
https://knowledge.clickmeeting.com/pl/glossary/przepustowosc-lacza/

Okres waznosci linka umozliwiajgcego uczestnictwo w spotkaniu on-line: 22-23.11.2025
Link do spotkania zostanie przekazany uczestnikom droga elektroniczng, e mailem.

Link zostanie udostepniony w karcie ustugi na 1 dzien przed rozpoczeciem ustugi.

Kontakt

0 Anna Bartus
m E-mail a.bartus@cgrowth.pl

Telefon (+48) 533252 119



