Mozliwo$¢ dofinansowania

135,71 PLN netto/h

Zarzadzanie emocjami i stresem — 1 168,50 PLN brutto
praktyczne techniki budowania 950,00 PLN  netto
C)‘PE wewnetrznego spokoju i zaangazowania 166,93 PLN brutto/h
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& Ustuga szkoleniowa

WRWW 43/5 @ 7h
682 oceny B 03.12.2025 do 03.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Szkolenie skierowane jest do wszystkich oséb chcacych wiedzie¢ jak
radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami, stresem i wypaleniem
zawodowym, dla 0s6b chcacych przeprowadzié analize indywidualnych
stresoréw oraz stworzyé wtasng strategie prozdrowotna i zapobiegajaca

Grupa docelowa ustugi )
wypaleniu zawodowemu.

Jest to ustuga adresowana réwniez do uczestnikéw projektu ,Kierunek —

Rozwdj".
Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikéw 5
Data zakonczenia rekrutacji 02-12-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 7

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie pokazuje rozne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami oraz stresem w pracy. Uczestnicy dowiedza
sie czym jest stres, jakie sg przyczyny jego powstawania oraz jakie sg wzorce reakcji na stres. Szkolenie dotyczy rowniez
zjawiska wypalenia zawodowego - uczestnicy dowiedzg sie jakie sg jego objawy oraz metody przeciwdziatania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

radzi sobie z wtasnym

napieciem, w sytuacjach stresowych
pig y. ] i y Test teoretyczny

potrafi skutecznie regulowaé wtasne

emocje

Odpowiednio reaguje na stres w pracy
stosuje sposoby radzenia sobie z
negatywnymi konsekwencjami stresu
kolegéw
i wspotpracownikow

Test teoretyczny

konstruktywnie wyraza swoje emocje i

Test teoretyczn
zacheca do tego druga strone yezny
Adekwatnie reaguje jesli sytuacja tego wymaga, stanowczo
na emocje wiasne przedstawia swoje zdanie - radzi sobie Test teoretyczny
i innych oséb z agresja ze strony innych

rozpoznaje oznaki wtasnego
. . Test teoretyczny
pobudzenia emocjonalnego

zauwaza spadek motywacji i mu

A Test teoretyczny
Stosuje sposoby radzenia sobie z przeciwdziata
wypaleniem
zawodowym wyciaga wnioski i wdraza zmiany, ktére Test teoretvezn
doskonala sposéb dziatania yezny
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

Czas trwania szkolenia to 1 dzien szkoleniowy w godz. 9:00 - 16:00 - 7 h zegarowych (8 h dydaktycznych + przerwy).

Szkolenie odbywa sie w grupach od 3 do 5 os6b w sali szkoleniowej wyposazonej w stanowisko dla kazdego z uczestnikéw, projektor,
flipcharty, markery.

PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL |
Wprowadzenie — $wiadomos$¢é emocji i stresu

e Czym sg emocje? Jak dziatajg?
e Stres — wrdg czy sprzymierzeniec?
o Zrédta stresu w pracy

Krétkie auto-badanie: ,Jak reaguje na stres?”
MODUL Il
Emocjonalna samoswiadomos¢

e Rozpoznawanie i nazywanie emocji
e Mapa emocji: jak i gdzie czujemy emocje w ciele?

Style radzenia sobie z emocjami — analiza wtasnych tendencji

MODUL 11l

Techniki radzenia sobie ze stresem

Oddech i ciato w sytuacjach napiecia — techniki natychmiastowego uspokojenia:

¢ 4-7-8 (oddech uspokajajacy)

¢ Box Breathing

e Techniki progresywnej relaksacji Jacobsona

 Praca z przekonaniami stresogennymi (model ABC Ellisa)
 Praktyczne techniki uwaznosci (mindfulness)

Cwiczenia: praktyczne wykorzystanie oméwionych technik
MODUL IV
Emocje a zaangazowanie i motywacja

¢ Jak emocje wptywajg na zaangazowanie w pracy?
e Zarzadzanie wtasng energig i motywacja

Cwiczenia: Kotwice pozytywnego nastroju, ,3 dobre rzeczy”
MODUL V
Konstruktywna regulacja emocji w relacjach zawodowych

e Jak nie dac¢ sie poniesé emocjom w trudnych rozmowach?
¢ Asertywna komunikacja emocji
¢ Empatia i aktywne stuchanie



Cwiczenia: Komunikat JA
MODUL VI
Wypalenie zawodowe

e Czym jest wypalenie?

e Etapy wypalenia: entuzjazm - stagnacja — frustracja — apatia
e R&znice miedzy stresem, depresjg a wypaleniem

e Czynniki ryzyka w srodowisku pracy

¢ Objawy emocjonalne, poznawcze, fizyczne i behawioralne

Autodiagnoza - kwestionariusz Maslach Burnout Inventory (MBI)
MODUL VII
Wypalenie - przyczyny i mechanizmy

e Czynniki organizacyjne (nadmiar obowigzkdw, brak wptywu, kultura pracy)
¢ Czynniki osobowosciowe (perfekcjonizm, potrzeba kontroli)
¢ Rola relacji interpersonalnych i wsparcia

MODUL VIII
Strategie radzenia sobie z wypaleniem i odbudowa psychiczna

¢ Higiena psychiczna i zarzadzanie energia

¢ Planowanie regeneracji: praca — odpoczynek — sen

e Budowanie granic w pracy i zyciu prywatnym

« 5 filarow odpornosci psychicznej (resilience)

 Techniki pracy z myslami (model poznawczo-behawioralny)

e Co moze zrobi¢ pracodawca? - kultura wsparcia i bezpieczenstwa psychologicznego

WALIDACJA

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L, Prowadzacy L, .
zajec zajeé rozpoczecia
Modut I, Il i Katarzyna
03-12-2025 09:00
] Zarebska
Katarzyna
Przerwa 03-12-2025 10:45
Zarebska

Modut IV, V Katarzyna

h 03-12-2025 11:00
iVl Zarebska
Katarzyna

#%3 Lunch 03-12-2025 13:00
un Zarebska
Modut VIl i Katarzyna

03-12-2025 13:30

Vi Zarebska

Godzina
zakonczenia

10:45

11:00

13:00

13:30

15:30

Liczba godzin

01:45

00:15

02:00

00:30

02:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Katarzyna . ) .
Przerwa Zarebska 03-12-2025 15:30 15:45 00:15
E2%E) Walidacja - 03-12-2025 15:45 16:00 00:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1168,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 950,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 166,93 PLN
Koszt osobogodziny netto 135,71 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
1z1
o Katarzyna Zarebska

)

Niekwestionowany praktyk i pasjonat dziedziny HR

Trener, rekruter, doradca HR, analityk danych HR. Dzieli sie swojg wiedzg w zakresie strategii
personalnych oraz przyciggania i rozwijania talentdw w organizacjach. Z wyksztatcenia psycholog,
absolwent studiow podyplomowych z zakresu mediacji i negocjacji, coachingu menedzerskiego i
socjoterapii. Akredytowany trener metodologii Insights Discovery oraz DISC Trainer&Facilitator.
Akredytowany trener biznesu (miedzynarodowy certyfikat IES). W trakcie szkoty psychoterapii w
nurcie poznawczo-behawioralnej. Staty mediator sagdowy. Pasjonat samorozwoju i psychologii
biznesu. Szkolenia prowadzone w jezyku polskim i angielskim. W ciggu ostatnich 5 lat
przeprowadzita 140 szkolen z tematyki radzenia sobie ze stresem.

Doswiadczenie zdobywane w miedzynarodowych firmach z branzy manufacturing, takich jak:
Kimball Electronics, Inalfa Roof Systems, Fibaro, jak i w sektorze Business Shared Service: O-l Global
Business Service. Stata wspotpraca z Wojskiem Obrony Terytorialnej w zakresie wsparcia
psychologicznego zotnierzy.

W pracy trenerskiej specjalizuje sie w realizacji szkolen z zakresu:



- skuteczna rekrutacja i selekcja

- budowanie wizerunku pracodawcy — Employer Branding

- komunikacja i wspotpraca

- rozwigzywanie konfliktéw i mediacje

- szkolenia wykorzystujgce metodologie Insights Discovery oraz DISC

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ materialy szkoleniowe w segregatorach bedace uzupetnieniem tresci prezentowanych w trakcie warsztatu,
» fotoprotokot - prezentacja zawierajgca zdjecia flipchartéw wykorzystanych podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty,
wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan praktycznych realizowanych podczas zajec.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem niezbednym do spetnienia przez uczestnikéw, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu jest aktywnos¢
oraz obecnos$¢ na szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Organizator moze odwotaé szkolenie, jezeli nie zbierze sie minimalna grupa 3 oséb.
PROSIMY O KONTAKT PRZED ZLOZENIEM WNIOSKU O DOFINANSOWANIE, W CELU SPRAWDZENIA DOSTEPNOSCI TERMINU.

Realizujemy dziatania rozwojowe réwniez w formie dedykowanej, wéwczas program i warunki organizacyjne (termin, miejsce) ustalamy
wspdlne z Klientem. Pracujemy stacjonarnie i zdalnie. Zapraszamy do kontaktu, w celu ustalenia formy szkolenia i sposobu pracy: tel. 881
036 989.

Tematyka:

Coaching menedzerski, Zarzadzanie zespotem, Zarzadzanie zmiang, Rozwigzywanie konfliktéw, Motywowanie, Prowadzenie trudnych
rozmoéw z pracownikami, Feedback, Organizacja czasu pracy, Komunikacja, Asertywnosé, Sprzedaz, Obstuga Klienta, Negocjacje,
Radzenie sobie ze stresem, Odpornos¢ psychiczna, Employer Branding, Rekrutacja, Wypalenie zawodowe, Wystgpienia publiczne i
autoprezentacja, Train the trainers, Mentoring, Wspétpraca, Mediacje w konflikcie.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek—Rozwdj.

Adres

ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

woj. wielkopolskie

Siedziba firmy OPEN Konsultacje i Szkolenia s.c.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o  Wifi



Kontakt

Julita Gotkowicz - Zok

E-mail julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl
Telefon (+48) 881 036 989




