Mozliwos$¢ dofinansowania

Wykorzystywanie technik i narzedzi 5000,00 PLN brutto
ﬁ radzenia sobie ze stresem. 5000,00 PLN netto
w Numer ustugi 2025/06/04/133812/2794184 312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
CENTRUM
ROZWOUJU | © Katowice / stacjonarna
EDUKACJI SP. Z O. & Ustuga szkoleniowa
0. ® 16h
A% % K K B3 02.08.2025 do 03.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

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

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b indywidualnych i przedsiebiorcéw,

Grupa docelowa ustugi chcacych pozyskac¢ kwalifikacje radzenia sobie ze stresem.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakornczenia rekrutacji 01-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy NP 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga prowadzi do zdobycia kwalifikacji "wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem", umozliwiajgcej
rozpoznanie objawdw stresu, jego przyczyn i zastosowanie technik regulacyjnych, aby skutecznie sobie ze stresem
poradzi¢.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Omawia definicje stresu i jego wptywu
na zdrowie

Identyfikuje Zrédta stresu

Obstuguje reakcje na stres

Rozréznia techniki poznawcze i

behawioralne

Rozréznia techniki relaksacyjne i
uwaznosciowe

Stosuje zasad Self-Reg: samoregulacji
w stresie

Buduje odpornosé¢ psychiczna

Projektuje plan dziatan antystresowych

Kryteria weryfikacji

Omawia definicje stresu i jego wptyw na
zdrowie

Diagnozuje poziom stresu u siebie

Analizuje przypadki sytuacji
stresogennych

Stosuje style radzenia sobie ze stresem
wg Lazarusa i Koblasy

Stosuje techniki rozpoznawania
destrukcyjnych schematéw

Obstuguje emocje w stresie, stosuje
techniki pracy z emocjami

Obstuguje automatyczne myslenie

Wymienia przyczyny i zrédta stresu

Stosuje techniki radzenia sobie ze
stresem

Charakteryzuje 5 obszaréw stresoréw

Stosuje macierz Thayera do diagnozy
sytuacji

Analizuje wtasne reakcje w kontekscie
Self-Reg

Omawia model odpornosci psychicznej

Sprawdza poziom odpornosci
psychicznej

Podaje narzedzia optymalizacji
odpornosci psychicznej

Tworzy plan antystresowy

Opracowuije liste dziatan
antystresowych na co dzien

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej branzy/sektorze.

Pytanie 5. Czy dokument jest certyfikatem, dla ktérego wypracowano system walidacji i certyfikowania efektéow uczenia

sie na poziomie miedzynarodowym?

Tak, dokument jest certyfikatem, dla ktérego wypracowano system walidacji i certyfikowania efektéw uczenia sie na

poziomie migdzynarodowym.

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii
Podmiotow

Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego
walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujacego

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR

Program

DZIEN 1: ZROZUMIENIE STRESU | DIAGNOZA OSOBISTA

Otwarcie szkolenia, cele i zasady wspotpracy

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfilkowania na mocy
innych przepiséw prawa

Fundacja My Personality Skills

Tak

Fundacja My Personality Skills

Tak

1.Stres — czym jest i jak dziata na umyst i ciato (h teoretyczne)

e e« Biologiaipsychologia stresu
e Krotkoterminowy vs. przewlekty stres
e Stres, a efektywno$¢ i zdrowie

2.1dentyfikacja indywidualnych zrédet stresu (h praktyczne)

e ¢ Narzedzia autodiagnostyczne (test na poziom stresu, koto stresu)
¢ Analiza sytuacji stresogennych — analiza przypadkéw

3.Reakcje na stres - style i wzorce zachowarn (h teoretyczne i praktyczne)

e o Style radzenia sobie wg Lazarusa i Koblasy

e Techniki rozpoznawania destrukcyjnych schematéw



4.Techniki poznawcze i behawioralne (h praktyczne)

e o QOdreagowanie emocji: dziennik emocji, techniki poznawczej restrukturyzacji - zmiana znieksztatconego myslenia
o Cwiczenia z pracy nad myslami automatycznymi

DZIEN 2: TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM W PRAKTYCE
5.Techniki relaksacyjne i uwaznosciowe (mindfulness) (h praktyczne)

e e« Trening oddechowy (4-7-8, oddech pudetkowy)
¢ Progresywna relaksacja miesni Jacobsona
¢ Gra STRES Misja pozwalajgca na skuteczne redukowanie poziomu stresu i poznanie wielu technik pracy ze stresem

6.Wprowadzenie do Self-Reg: samoregulacja w stresie (h teoretyczne i praktyczne)

e o 5o0bszaréw stresoréw wg dr Stuarta Shanker'a
e Macierz Thayer'a

* Ro6znica migedzy samokontrolg a samoregulacja
* Analiza wiasnych reakcji w kontekscie Self-Reg

7.Budowanie odpornosci psychicznej (h teoretyczne i praktyczne)

e ¢ Model odpornosci psychicznej "mental toughness"
¢ Autodiagnoza - praca na wtasnych zasobach i przekonaniach
« Cwiczenia wzmacniajace odporno$¢ dla kazdego z obszaru modelu

8.Plan dziatania i wdrozenie (h praktyczne)

e o Tworzenie indywidualnych planéw antystresowych z elementami self-reg
¢ Checklista ,stresowego BHP” na co dzien
e Praca w parach: wsparcie we wdrazaniu zmian
e Podsumowanie i zakoiczenie szkolenia

Program zawiera 3 godziny i 15 min godzin teoretycznych i 6 godzin i 45 min godzin praktycznych.
Godzina walidacji i godzina certyfikacji sg wliczone w czas trwania ustugi.

Szkolenie bedzie realizowane na sali szkoleniowej z uzyciem stotéw, krzeset, kwestie teoretyczne bedg prowadzone w formie mini
wyktadédw w oparciu o prezentacje i flipchart.

W trakcie szkolenia uczestnicy otrzymaja karty pracy do realizacji zadan praktycznych.

Bedg tez wykorzystywane narzedzia szkoleniowe: karty StresMisja, Le$ne Medytacje, narzedzia wizualne pomagajace identyfikowac
stresory.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 17

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L X 3 X Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Stres -

czym jest i jak
dziata na umyst i
ciato

Grazyna Ptawska 02-08-2025 09:00 10:30 01:30

Przerwa Grazyna Ptawska 02-08-2025 10:30 10:45 00:15



Przedmiot / temat
zajec

Identyfikacja
indywidualnych
zrédet stresu

Przerwa

Reakcje na

stres — style i
wzorce
zachowan

Przerwa

EZ5E) Techniki

poznawcze i
behawioralne

EEEE) Techniki

relaksacyjne i
uwaznosciowe

Przerwa

Wprowadzenie
do Self-Reg:
samoregulacja w
stresie

Przerwa

Budowanie
odpornosci
psychicznej

Przerwa

€D Plan

dziatania i
wdrozenie

Przerwa

Walidacja

Certyfikacja

Prowadzacy

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Data realizacji
zajeé

02-08-2025

02-08-2025

02-08-2025

02-08-2025

02-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

03-08-2025

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:15

12:45

14:00

14:15

09:00

10:15

10:30

11:30

12:00

13:30

13:45

14:30

14:45

15:45

Godzina
zakonczenia

12:15

12:45

14:00

14:15

15:30

10:15

10:30

11:30

12:00

13:30

13:45

14:30

14:45

15:45

16:45

Liczba godzin

01:30

00:30

01:15

00:15

01:15

01:15

00:15

01:00

00:30

01:30

00:15

00:45

00:15

01:00

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
W tym koszt walidacji brutto 150,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 150,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Grazyna Plawska

‘ ' Doswiadczony menadzer, trener, coach. Od wielu lat prowadzi szkolenia pod wtasng markg, ale tez
szkolita w organizacjach. Specjalizuje sie w szkoleniach menadzerskich, szkoleniach dla HR,
wdrozeniach rozwigzan wspierajgcych efektywne zarzadzanie kapitatem ludzkim. Jednym z
ulubionych obszaréw kompetencyjnych jest diagnoza i budowanie odpornosci psychicznej lideréw i
ich zespotéw.
Zajmowata sie w szczegdlnosci odpornosciag psychiczng wg modelu MTQ48-Plus, tworzeniem
bezpiecznych, dla ludzi i sSrodowiska, miejsc pracy. Przeprowadzita okoto 2500 godzin
szkoleniowych. W ostatnim roku W roku 2023 ukonczyta studia z zakresu HR na Akademii Leona
Kozminskiego na kierunku Kierownik ds. szkolen i rozwoju. W tym roku w czerwcu konczy studia
podyplomowe z Zarzagdzania Zasobami Ludzkimi w Krakowie na SWPS.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Uczestnik otrzymuje materiaty szkoleniowe tzw.: karty pracy , sukcesywnie przy kazdym module.

Informacje dodatkowe

1 godzina szkolenia, to godzina dydaktyczna.
Do czasu trwania ustugi wliczone sa: 1 godzina walidacji i 1 godzina certyfikacji.
Przerwy nie wliczajg sie w czas ustugi.

Zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z 20 grudnia 2-13 r. (Dz. U. 2018 poz. 701)

Adres

ul. Tomasza Kotlarza 10B
Katowice

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

m E-mail biuro@centrum-rozwoju.edu.pl

Telefon (+48) 604 056 500

Karina Indryka



