Mozliwo$¢ dofinansowania

Prewencja stresu zawodowego w 3 990,00 PLN brutto

ﬁ warunkach globalnego kryzysu 3990,00 PLN  netto
gospodarczego. Indywidualne i grupowe 221,67 PLN brutto/h

w metody niwelowania poziomu stresu z 221,67 PLN netto/h

zastosowaniem autorskiej metody TM
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®© 18h
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Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty
Identyfikator projektu Kierunek - Rozwoj

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . . o
wsparcie dla pracodawcow i ich pracownikéw

Pracownicy majacy kontakt z klientem, pracownicy pracujgcy w
zespotach wspotpracujgcych ze sobg, kierownicy, przetozeni oraz
wiasciciele/wtasciciel firmy. Wszystkie osoby zainteresowane tematyka
radzenia sobie ze stresem.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 27-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 18

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia jest przygotowanie uczestnika do rozpoznawania, zarzadzania oraz radzenia sobie ze
stresem w dobie kryzysu gospodarczego poprzez zastosowanie nowatorskich technik psychologicznych, w tym
identyfikowania zrédet stresoréw, mapowania przyczyn stresu oraz dokonywania autodiagnozy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

1. Rozpoznaje i charakteryzuje definicje

i ujecie stresu zgodnie z koncepcja

Lazarusa (w tym zalezno$¢ wystapienia

stresu jako reakcji na oczekiwania Test teoretyczny

Postuguije sie wiedza dotyczaca ptynace z otoczenia oraz okreslenia

proceséw zachodzacych w sytuacjach
stresowych

poziomu stresu od zasobow
kompetencji spotecznych).

2. Rozpoznaje i charakteryzuje
zaleznosci krzywej Yekesa-Dodsona (w Test teoretyczny
tym pozna granice optimum stresu).

1. Identyfikuje Zrédta stresoréw w
miejscu pracy (przyczyny
organizacyjne: struktura organizacyjna,
zakresy odpowiedzialnosci; przyczyny
procesowe: zarzadzanie informacja,
zmiany organizacyjne; przyczyny Test teoretyczny
zewnetrzne: sytuacja na rynku pracy,
sytuacja wtascicielska, koniunktura na
rynku; przyczyny psychologiczne: na
poziomie indywidualnym-prywatnym, na
poziomie zespotu-wspdtpracownikow).

Stosuje psychotechniki w walce ze

stresem 2. Wtasciwie mapuje przyczyny stresu. Test teoretyczny

3. Tworzy indywidualna strategie

radzenia sobie ze stresem na bazie

wspoétczesnych technik indywidualnych Test teoretyczny
i grupowych dotyczacych zarzadzania

stresem i niwelowania jego poziomu.

4. Radzi sobie ze stresem wtasnym oraz
oddziatywaniem stresu na grupe Test teoretyczny
wspotpracownikow.

1. Poznaje wiasne potrzeby dalszego

. Test teoretyczny
rozwoju.

Kontroluje sytuacje spoteczne

2. Buduje pewnos¢ siebie i

.. Test teoretyczny
asertywnos¢é.



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
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

Szkolenie dostosowane jest do potrzeb nastepujacych grup zawodowych: Pracownicy majacy kontakt z klientem, pracownicy pracujacy w
zespotach wspédtpracujgcych ze sobg, kierownicy, przetozeni oraz wiasciciele/wtasciciel firmy. Wszystkie osoby zainteresowane tematyka
radzenia sobie ze stresem.

Szkolenie poprzez swoj zakres tematyczny oraz rozbudowang cze$¢ warsztatowa wptynie pozytywnie na poziom wiedzy uczestnika w
obszarze psychologii spotecznej majacej znaczacy wptyw na realizacje celéw w trakcie kontaktéw z poszczegdlnymi grupami
docelowymi.

Szkolenie bedzie miato forme warsztatéw, dyskusji moderowanych, pracy indywidualnej, pogadanki, demonstrac;ji.
Program ustugi szkoleniowej obejmuje czes$¢ teoretyczng oraz cze$¢ warsztatowa (potaczone ze sobg bloki tematyczne):
Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych.

Przerwy wliczone sg w czas trwania ustugi.

Dzien pierwszy:

Agenda szkolenia oraz przeprowadzenie pre-testu.

Test badania poziomu stresu aktualnego na bazie skali Holmesa i Rahe’a

Wyktad: Koncepcja stresu Lazarusa, Krzywa Yerkesa-Dodsona, Stres ,pozytywny” i stres ,negatywny”.
Warsztat: stres — poszukiwanie zrodet (stresorow)

Wyktad: Zarzadzanie stresem

Dyskusja moderowana: techniki antystresowe, podwyzszenie stresu, obnizenie stresu

Wyktad: stres w miejscu pracy, efekty stresu dtugotrwatego, mapowanie przyczyn stresu

Warsztat: stres w miejscu pracy (mapowanie przyczyn stresu: indywidualnego i grupowego)

Dzien drugi:

Warsztat: rozpoznawanie wtasnych strategii i radzenia sobie ze stresem



Wyktad: techniki zarzgdzania stresem (teoria hydrauliczna, ¢wiczenia relaksacyjne, racjonalizacja emocji, zasady komunikacji w stresie,
podstawy treningu autogennego, treningu Jacobsona).

Dyskusja moderowana: stres w miejscu pracy
Warsztat: identyfikacja wskaznikéw stresu.
Warsztat: rozpoznawanie wtasnych strategii radzenia sobie ze stresem

Dyskusja moderowana: podsumowanie zasad wypracowanych przez grupe w zakresie radzenia sobie ze stresem, niwelowania poziomu
stresu indywidualnego i grupowego.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Wyktad:

Koncepcja stresu
Lazarusa, Krzywa
Yerkesa-
Dodsona, Stres
Jpozytywny” i
stres
Jhegatywny”.

Tomasz Madejski 28-07-2025 08:00 10:00 02:00

Warsztat:

stres -

poszukiwanie Tomasz Madejski 28-07-2025 10:00 11:30 01:30
zrédet

(stresoréw)

Zarzadzanie Tomasz Madejski 28-07-2025 11:30 13:00 01:30
stresem

Przerwa Tomasz Madejski 28-07-2025 13:00 13:30 00:30

Dyskusja

moderowana:

techniki

antystresowe, Tomasz Madejski 28-07-2025 13:30 14:00 00:30
podwyzszenie

stresu, obnizenie

stresu

Wyktad:

stres w miejscu

pracy, efekty

stresu Tomasz Madejski 28-07-2025 14:00 15:00 01:00
dtugotrwatego,

mapowanie

przyczyn stresu



Przedmiot / temat
zajec

Warsztat:

stres w miejscu
pracy
(mapowanie
przyczyn stresu:
indywidualnego i
grupowego)

Warsztat:

rozpoznawanie
wiasnych
strategii i
radzenia sobie ze
stresem -

Wyktad:

techniki
zarzadzania
stresem (teoria
hydrauliczna,
éwiczenia
relaksacyjne,
racjonalizacja
emocji, zasady
komunikacji w
stresie, podstawy
treningu
autogennego,
treningu
Jacobsona).

Warsztat:

identyfikacja
wskaznikow
stresu

Przerwa

Warsztat:

identyfikacja
wskaznikéw
stresu

Warsztat:

rozpoznawanie
wiasnych
strategii radzenia
sobie ze stresem

Data realizacji

Prowadzacy zajec

Tomasz Madejski 28-07-2025

Tomasz Madejski 29-07-2025

Tomasz Madejski 29-07-2025

Tomasz Madejski 29-07-2025

Tomasz Madejski 29-07-2025

Tomasz Madejski 29-07-2025

Tomasz Madejski 29-07-2025

Godzina
rozpoczecia

15:00

08:00

10:00

11:00

13:00

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

17:00

10:00

11:00

13:00

13:30

14:00

15:00

Liczba godzin

02:00

02:00

01:00

02:00

00:30

00:30

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Dyskusja

moderowana:
podsumowanie
zasad
wypracowanych
przez grupe w
zakresie radzenia
sobie ze stresem,

Tomasz Madejski 29-07-2025 15:00 16:30 01:30

niwelowania
poziomu stresu
indywidualnego i
grupowego. -

Walidacja - 29-07-2025 16:30 17:00 00:30

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3990,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 221,67 PLN

Koszt osobogodziny netto 221,67 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Tomasz Madejski

‘ ' Trener. Coach, Méwca Motywacyjny. Specjalizacje: Sprzedaz, kampanie reklamowe, budowanie
strategii marketingowej, budowanie wizerunku, psychologia sprzedazy, psychologia zachowan
konsumenckich, personal brand, przywoédztwo, zarzadzanie przedsiebiorstwem, podnoszenie
efektywnosci przedsiebiorstwa, zarzgdzanie zasobami ludzkimi
W branzy jest od 20 lat. Od ponad 10 lat prowadzi agencje marketingowa. Zatrudnia blisko 20 oséb.
Sama agencja to tysigce projektéw, obstuzone setki firm, w tym m.in. Gothaer, Politan, Wojas, Wawel,
Sobik, Mieszko, Intersport, Spomlek, Vattenfall, Virtu, Fundacja ING Dzieciom i wielu innych. Obecnie
jest doradcg prezydenta ds. strategii rozwoju jednego ze $lgskich miast. Stworzyt i zrealizowat z
sukcesem 6 kampanii politycznych dla Platformy Obywatelskiej oraz Prawa i Sprawiedliwosci. Jego



dziatania skutkowaty uzyskaniem mandatu przez kandydatéw ubiegajgcych sie m.in. o miejsca w
Sejmie, Senacie i Parlamencie Europejskim.

Canadian International Institute, Harvard Business School w Warszawie.

20 lat doswiadczenia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt z zaje¢, notatnik oraz artykuty biurowe, narzedzia niezbedne do udziatu w czesci praktycznej (warsztatowej).

Informacje dodatkowe

e Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozwdj
Informacja o zwolnieniu z VAT: Dz. U. poz. 1722 §3, ust. 1, pkt 14 z dnia 20 grudnia 2013 roku.
Uwaga do harmonogramu szkolenia:

Przerwa obiadowa ustalona jest na godz. 13:00 do 13:30, jednakze ze wzgledu na warsztatowy charakter szkolenia oraz ewentualny jego
przebieg — za zgoda trenera oraz uczestnikéw godzina ww. przerwy moze zosta¢ zmieniona. Krétkie przerwy w szkoleniu organizowane
beda na biezaco.

Informacja dotyczaca realizacji ustugi zgodnie z wytycznymi:

Ustuga rozwojowa realizowana w formie ustugi stacjonarnej, zostanie zrealizowana zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi przepisami
prawa i zaleceniami Ministerstwa Zdrowia i Gtdwnego Inspektoratu Sanitarnego.

Adres

ul. Ludwika Warynskiego 51/-
27-400 Ostrowiec Swietokrzyski

woj. Swietokrzyskie

Kontakt

O Sylwia Grabiec
ﬁ E-mail s.grabiec@change.info.pl

Telefon (+48) 792 600 123



