Mozliwo$¢ dofinansowania

Metody radzenia sobie ze stresem 553,50 PLN brutto
450,00 PLN netto

110,70 PLN brutto/h
90,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/05/22/176518/2764168
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E & Ustuga szkoleniowa

W 4975 (@© 5h
50 ocen B 26.08.2025 do 26.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie jest przeznaczone dla wszystkich oséb, ktére zmagaja sie ze

. stresem tym intensywnym, jak i przewlektym, z bélami gtowy i
Grupa docelowa ustugi - . . o .
bezsennoscig. Zapraszamy osoby, ktére chciatyby wzmocnié swoja

odpornosé psychiczng, a tym samym zdrowie fizyczne.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 14

Data zakonczenia rekrutacji 20-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 5

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU (MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikdéw w konkretne narzedzia do radzenia sobie ze stresem na co dzieh -
oparte na wspotczesnej wiedzy neurobiologicznej i psychologii. Uczestnicy poznajg mechanizmy dziatania mézgu w
sytuacjach napiecia oraz nauczg sie, jak $wiadomie korzysta¢ z wewnetrznych zasobéw, by odzyskaé spokdj,
réwnowage i wptyw na wtasne emocje.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Zrozumienie budowy i funkcji
y ! Sprawdzenie wiedzy na temat budowy

poszczegolnych czesci mézgu , Wywiad swobodny
. mézgu
cztowieka
Zrozumienie genezy stresu i . . . . Wywiad swobodny
. S ) . Sprawdzenie znajomos$ci mechanizmu
mechanizmu jaki uruchamia bodziec L
odpowiedzi na stresor
stresogenny Wywiad swobodny
Zapoznanie sie i przeéwiczenie metod i
P . Q P . . Podanie przyktadéw technik radzenia .
technik radzenia sobie w sytuacjach Wywiad swobodny

sobie ze stresem
stresu

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 walidacji?

TAK

Program

1. ,Co stres robi z mézgiem i ciatem?” Zrozumienie mechanizmow stresu w Swietle najnowszych badan neurobiologii i neuropsychologii

2. ,Z ciata do glowy - jak odnalez¢ swoéj sposéb na spokéj” Indywidualne dos$wiadczenia uczestnikdw oraz praktyka technik odprezenia i
rozluznienia

3. ,Zestaw narzedzi na trudne chwile” Praktyczne, codzienne metody radzenia sobie ze stresem — do wdrozenia od zaraz.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 6



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

,Co stres

robi z mézgiem i Barbara Kesek
ciatem?”

Przerwa na

Barbara Kesek
kawe

»Z ciata do

glowy — jak

odnalez¢ swdj Barbara Kesek
sposoéb na

spokéj”

Przerwa na
lunchi Barbara Kesek
regeneracje

JZestaw

narzedzi na Barbara Kesek
trudne chwile

zakonczenie i -
walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
26-08-2025 10:00
26-08-2025 11:30
26-08-2025 11:45
26-08-2025 13:00
26-08-2025 13:20
26-08-2025 14:20

Cena

553,50 PLN

450,00 PLN

110,70 PLN

90,00 PLN

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:00

13:20

14:20

15:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

00:20

01:00

00:40



o Barbara Kesek

g— Barbara Kesek, wtascicielka Agencji doradztwa personalnego HR Development, Specjalistka ds.
rekrutacji, Coach PCC (Professional Certified Coach) z miedzynarodowa certyfikacja, trenerka
biznesu. Partnerka zarzadéw polskich firm w obszarze budowania i rozwoju zespotéw. Menadzerka
z doswiadczeniem ponad 20 lat pracy na decyzyjnych stanowiskach.

Wiecej na www.hrdevelopment.eu oraz Barbara Kesek | LinkedIn

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma certyfikat ukoriczenia szkolenia oraz materiaty szkoleniowe wraz z listg lektur do samodzielnego rozwoju,

Adres

ul. J6zefa Kustronia 56a
30-433 Krakéow

woj. matopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail barbara.kesek@hrdevelopment.eu

Telefon (+51) 513 275 284

Barbara Kesek



