Mozliwo$¢ dofinansowania

Pokonaj stres i przeciwdziataj wypaleniu 2 089,77 PLN brutto
I ﬂ: t zawodowemu! Kontroluj emocje! Wzmochnij 1699,00 PLN netto
aliertec pewnos¢ siebie! Antystresowy SOS i kota 17415 PLN brutto/h

0s$rodek Szkolen i Informacji . ,
ratunkowe dla menedzeréw 141,58 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/07/28/7829/2908223

OSRODEK SZKOLEN
| INFORMACJI
"EFFECT"JOANNA © Ustron / stacjonarna

JAROSZ-OPOLKA
& Ustuga szkoleniowa

Kk KK 44/5 @ 12h
533 oceny B 20.11.2025 do 21.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie "Pokonaj stres i przeciwdziataj wypaleniu zawodowemu! Kontroluj
emocje! Wzmocnij pewno$é siebie! Antystresowy SOS i kota ratunkowe dla

menedzeréw" adresowane jest do:

e Cztonkéw Zarzadu
Grupa docelowa ustugi ¢ Menedzeréw wszystkich szczebli zarzadzania

e Kierownikow Projektéw

e Liderow Zespotow

¢ Osob petnigceych strategiczne role zawodowe w warunkach
stresogennych, doswiadczajgcych napie¢ bedacych rezultatem czesto
krytycznych relacji miedzyludzkich (wewnatrz-korporacyjnych i
zewnatrz-korporacyjnych).

e Wszystkich, ktérzy chca rozwija¢ umiejetnosci niezbedne do
efektywnego zarzadzania stresem

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 18
Data zakonczenia rekrutacji 14-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 12



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Pokonaj stres i przeciwdziataj wypaleniu zawodowemu! Kontroluj emocje! Wzmocnij pewnos$¢ siebie!
Antystresowy SOS i kota ratunkowe dla menedzerow" przygotowuje do radzenia sobie ze stresem i wypaleniem
zawodowym i zarzagdzania emocjami w celu wykorzystania petnego potencjatu wtasnego w zyciu zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- omawia wptyw wysokiego poziomu

Uczestnik definiuje czym jest wypalenie stresu zawodowego
Je czym) yp - omawia wptyw konfliktéw i obcigzenia

zawodowe, jakie sa jego przyczyny i Test teoretyczny

. praca
objawy . )
- omawia wptyw poczucia

niesprawiedliwego traktowania

- charakteryzuje uwarunkowania

odczuwania stresu wg typéw

osobowosci

- okresla przyczyny chronicznego stresu Test teoretyczny
i jego nastepstwa

- omawia objawy stresu dostrzegalne w

zachowaniu

Uczestnik okresla wewnetrzne i
zewnetrzne czynniki stresowe

- okresla stresogenne dla niego

sytuacje
- omawia jak stosowac éwiczenia
oddechowe
Uczestnik podnosi swojg $wiadomosé - omawia jak stosowa¢ wizualizacje i
na temat wiasnych sposoboéw afirmacje
. . . . . . . Test teoretyczny
reagowania na stres i radzenia sobie z - omawia wptyw éwiczen fizycznych i
nim zabaw ruchowych

dba o odpoczynek i sen

- omawia wptyw stosowania
energetyzujacej diety i muzyki
relaksacyjnej

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 weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Ustuga skierowana do oséb, ktére chcg efektywnie zarzadzac stresem

Ustuga realizowana w ramach 1 grupy szkoleniowej, w trakcie ¢wiczen podziat na grupy 3,5,7-osobowe w zaleznosci od ilo$ci uczestnikow.

1 godzina szkolenia = 45 minut

Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi: pierwszy dzier - 2 x 15 minut i 1x 45 minut, drugi dzien - jedna przerwa 15 minut.
WALIDACJA - test teoretyczny przeprowadzony na zakonczenie szkolenia
https://effect.edu.pl/szkolenia-dla-menedzerow/szkolenie-wypalenie-zawodowe-stres-wypalenie-zawodowe-jak-sobie-radzic?date=79481
1. Syndrom wypalenia zawodowego

Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe, jakie s jego przyczyny i objawy.

Przyczyny wypalenia zawodowego

¢ wysoki poziom stresu zawodowego

¢ konflikty interpersonalne w miejscu pracy

¢ brak wsparcia spotecznego w pracy

¢ zbyt duze obcigzenie praca

e zbyt dlugie godziny pracy

¢ brak réwnowagi pomiedzy wysitkiem wktadanym w prace a oczekiwanymi za prace nagrodami finansowymi i niefinansowymi
(szacunek, prestiz, docenienie pracy)

* niski poziom autonomii zawodowej

¢ poczucie niesprawiedliwego traktowania

e duzy rozdZzwiek pomiedzy pracag, ktérg pracownik chciatby wykonywac a praca, ktérg musi wykonywaé w rzeczywistosci

Objawy wypalenia zawodowego — trzy wymiary:

e wyczerpanie lub brak energii
¢ cynizm, negatywizm i zdystansowanie sie wobec pracy
e zmniejszone poczucie wlasnej skutecznosci

Cwiczenia:

e Uruchomienie doswiadczenia — odwotanie sig do sytuacji trudnych/stresogennych
« Cwiczenie oddychanie tzw. Naturalnego (2:2:4:2)
e ,Mucha” — éwiczenie poprawiajgce koncentracje

2. Stres - jeden z czynnikéw wypalenia zawodowego.
Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikéw stresowych.

Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci — wewnetrzne czynniki stresowe, osobowos¢ typu A (agresywna) i D
(depresyjna)



Czym jest stres? Rodzaje stresu (eustres, dystres)

Czy kazdy stres jest zty?

Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa i Dodsona
Przyczyny chronicznego stresu

Nastepstwa dtugotrwatego stresu

,Koto zycia” wg Aleksandra Lowena - jak stres blokuje dostep do naszych mocnych stron
Objawy stresu (objawy dostrzegalne w zachowaniu)

Neurofizjologia reakcji stresowej — co sie dzieje w moim mdzg, kiedy sie denerwuje?

Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata) np. w trakcie wystagpien publicznych, waznych
spotkan, prezentacji, komunikacji interpersonalnej

Psychologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w zachowaniu) — podniesiony gtos, agresja, bierno$¢
Fazy stresu — od ,ucieka¢ czy bi¢ sie” do ,udawaé¢ martwego”

Nastepstwa chronicznego stresu (frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracjg, choroby stresowe, ktopoty ze snem,
chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia, bezptodno$¢) wynikajace np. z sytuacji pandemicznej, izolacji, czynnikéw
wojennych, braku stabilizacji i przewidywalnosci.

Gwiczenia:

¢ Test Martinetta — badanie wieku serca za pomocg cisnieniomierza
 Zonglowanie piteczkami (rozluznianie miesni, synchronizacja pétkul mézgowych, wzmacnianie kreatywnosci, dotlenianie organizmu)
¢ Office aerobic — proste ¢wiczenia fizyczne do wykonania w biurze obnizajgce stres i poprawiajgce myslenie:
e — punkty na myslenie
e —jasnos¢ myslenia
e —leniwa ésemka
e — synchronizacja pétkul mézgowych
3. Jak stres wptywa na mnie? — osobista ,mapa sytuacji stresogennych” (autodiagnoza) analiza Lista stresoréow zawodowych
Cel: pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wtasnych sposobéw reagowania na stres i radzenia sobie z nim.

Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? — typologia indywidualna

Jak reaguje na sytuacje trudne? — schematy, nawyki dziatania — w komunikacji z innymi, w czasie prezentacji, rozmowy z klientem,
przetozonym, wspétpracownikiem

Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skutecznosci radzenia sobie ze stresem - dlaczego wzmacnianie umiejetnos$ci miekkich jest
tak waznym aspektem radzenia sobie ze stresem?

Gwiczenia:

e Gimnastyka mdzgu — ¢wiczenia usprawniajgce prace mozgu
« Cwiczenia izometryczne — rozluzniajace miesnie karku, szyi i kregostupa
e ,Pompowanie tydki” szybkie pozbywanie sie napieé¢ powstatych w wyniku wysokiego poziomu adrenaliny

4. Przeszkody w prowadzeniu harmonijnego zycia, umiejetnos¢ ich przezwyciezania

Cel: pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat przeszkéd w prowadzeniu harmonijnego zycia.
Nawyki ograniczajgce innowacyjnos$¢ i elastycznos$¢ myslenia oraz otwartg postawe

Przekonania — uskrzydlajgce czy ograniczajgce nasze dziatanie, kontakty z innymi, osigganie celow.
Rutyna uniemozliwiajgca umiejetno$¢ przewidywania

Budowanie poczucia wtasnej wartosci — jak sie nie da¢ podcinaczom skrzydet

System wartosci — ich wptyw na podejmowane decyzje



Zabawa integracyjna — wykorzystanie elementéw vedic art.
Cwiczenia:

¢ Relaks synchronizujgcy pétkule mézgowe i pobudzajgcy zmysty
¢ Muzyka relaksacyjna -wptyw muzyki na obnizenie poziomu stresu
¢ Elementy vedic art. — osigganie stanu flow, relaksu, wyciszenia, wzmocnienie kreatywno$ci i intuicji poprzez malowanie

5. Wellbeing i rownowaga w zyciu prywatnym i zawodowym

Cel: Uswiadomienie uczestnikom, jak dba¢ o wellbeing i na czym polega efektywnos$¢ zawodowa i osobista; wykorzystanie technik
coachingowych do wzmocnienia poczucia wtasnej wartosci, a tym samym budowania odpornosci na stres

Koto zycia — mdj stosunek do pracy i innych wartosci

Moja lista zyciowych sukceséw, czyli jak nauczy¢ sie docenia¢ siebie

Pewnos¢ siebie — jak zasila¢ swoje korzenie?

Moj system wartosci — kregostup pozwalajgcy wyznaczy¢ priorytety

Mysli — afirmacja i jej znaczenie w budowaniu pewnosci siebie

Ograniczajgce przekonania - jak je zmieni¢ na pozytywne

Wdzieczno$¢ — metoda czyszczenia moézgu z ,chwastéw”

Wizualizacja — sposéb motywacji, wzbudzania pozytywnych emocji i wzmacniania pewnosci siebie
Wyobraznia — jak jg wykorzystaé przy realizowaniu celow

Docieranie do zasobéw na linii czasu

Mapa Marzen — zaprojektuj swojg przyszto$¢, wzbudz pozytywne emocje i zmotywuj do dziatania
Cwiczenia:

¢ Malowanie mandali — spos6b na obnizenie stresu, wydzielanie sie hormonéw szczescia, poprawe kreatywnosci i sprawnosci
umystowej, zwiekszenie swiadomosci stanu emocjonalnego

¢ Moje wewnetrzne zasoby — ¢wiczenie indywidualne i w zespotach.

¢ Joga twarzy:

e —rozluznienie czepca $ciegnistego

¢ - rozluznienie migs$ni zuchwy (zmniejszenie bruksizmu)

e —rozluznienie tzw. Iwiej zmarszczki

e — udroznienie przeptywu limfy

6. Mdj potencjat, moja wewnetrzna sita — jak wzmacnia¢ pewnos¢ siebie i jak ja wykorzysta¢ do budowania odpornosci na stres

Cel: Uswiadomienie uczestnikom ich wewnetrznych zasobéw i tego co buduje ich wewnetrzng site i dobrostan; obnizenie poziomu
stresu poprzez dotarcie do osobistych zasobéw.

Samoswiadomosé - jakie emocje mi towarzyszg i jaki majg wptyw na moje samopoczucie
Pewnos¢ siebie — od czego zalezy? Dlaczego wptywa na umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem?

LLinia czasu” — éwiczenie pomagajgce uswiadomié uczestnikowi jego potencjat i mocne strony w sytuacjach stresowych np. w czasie
wystapien, prezentacji itp.

Moja lista zyciowych sukcesow, czyli jak nauczy¢ sie docenia¢ siebie

Mysli - afirmacja i jej znaczenie w budowaniu pewnosci siebie

Sterowanie wtasng motywacjg poznawczg — przewaga motywacji wewnetrznej nad zewnetrzng
Alokacja — umiejetno$¢ przenoszenia swoich zasobdéw do realizacji réznych zadan

Feedbak — twércze i konstruktywne przekazywanie informacji zwrotnej

Edyfikacja — dlaczego warto mysle¢ i méwié o innych dobrze?



Gwiczenia:

¢ Kreatywne bazgroty — uaktywnienie procesu twérczego, koncentracji i relaksacji

e ,Cytryna” — mentalny wptyw na odczuwanie stresu, wptyw myslenia na stan fizjologiczny
¢ Technika ,nie mys$l” — jak poprawnie formutowaé afirmacje

¢ ,Moje sukcesy” — dbanie o swoje mysli

¢ ,Rozpoczynaj z wizjg konca” — sita wizualizacji w przygotowaniu mentalnym

7. W poszukiwaniu réwnowagi... recepta na kryzys. Stres OFF — Moc ON

Cel: wyposazenie uczestnika w praktyczne techniki obnizajace poziom stresu i przejscie przez kryzys

JKaretka pogotowia” - technika radzenia sobie ze stresem w ,dysocjacji” — przezywanie sytuacji stresowej z pozycji obserwatora

Asocjacja - kiedy wykorzysta¢ do wzmacniania emociji, a kiedy z niej zrezygnowac (Technika przydatna w sytuacji, kiedy wydarzenie

dotyczy przysztosci np. spotkanie, prezentacja, wystgpienie publiczne)
Cwiczenia oddechowe - kontrola tetna, rozluznianie miesni

»Trening MASEK” — warunkowanie obnizonego tetna

Trening relaksacji neuromiesniowej

Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje

Gimnastyka mézgu - ¢wiczenia synchronizujgce pétkule mézgowe
Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystowa
Cwiczenia i zabawy ruchowe — zonglowanie piteczkami, éwiczenia Dennisona, technika Jacobsona
Jak odzyska¢ wewnetrzng energie:

Odpoczynek i sen

Cwiczenia fizyczne

Energetyzujaca dieta

Muzyka relaksacyjna

Cwiczenia:

e Technika asocjacji i dysocjacji — kiedy wykorzystywaé
e QOddychanie ,na 16" — kontrola tetna i rozluznianie miesni
¢ Oddychanie 4 x 5 — szybkie pozbywanie sie stresu przed wystgpieniami publicznymi i waznymi spotkaniami

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 11

Przedmiot / temat Godzina Godzina

zajec

Data realizaciji
Prowadzacy

zajec rozpoczecia zakonczenia

Pokonaj

stres i
przeciwdziataj
wypaleniu

20-11-2025
zawodowemu-

Trener Effectu 09:00 10:30

czesé |-
wyktad+¢éwiczeni
a

Liczba godzin

01:30



Przedmiot / temat

zajec

Pokonaj

stresi
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
przerwa

Pokonaj

stres i
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
czesé ll-

wyktad+éwiczeni

a

Pokonaj

stresi
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
przerwa

Pokonaj

stresi
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
czesé lll-

wyktad+éwiczeni

a

Pokonaj

stres i
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
przerwa

Pokonaj

stres i
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
czesé IV-

wyktad+éwiczeni

a

Prowadzacy

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Trener Effectu

Data realizacji
zajeé

20-11-2025

20-11-2025

20-11-2025

20-11-2025

20-11-2025

20-11-2025

Godzina
rozpoczecia

10:30

10:45

12:15

12:30

13:45

14:30

Godzina
zakonczenia

10:45

12:15

12:30

13:45

14:30

16:15

Liczba godzin

00:15

01:30

00:15

01:15

00:45

01:45



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Pokonaj

stres i
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
czesé |-
wyktad+¢éwiczeni
a

Trener Effectu

Pokonaj

stres i
rzeciwdziataj

P . ) Trener Effectu

wypaleniu

zawodowemu-

przerwa

Pokonaj

stres i
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
czesé ll-
wyktad+éwiczeni
a

Trener Effectu

Pokonaj

stresi
przeciwdziataj
wypaleniu
zawodowemu-
WALIDACJA-test

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
21-11-2025 09:00
21-11-2025 10:30
21-11-2025 10:45
21-11-2025 12:15

Cena

2 089,77 PLN

1699,00 PLN

174,15 PLN

141,58 PLN

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Trener Effectu

‘ ' rener, konsultant, psycholog. Ekspert zarzgdzania stresem i profilaktyki stresu.
Posiada ponad 20 - letnie doswiadczenie w pracy nad skuteczng redukcja stresu dla réznych
organizacji w Polsce.
Posiada certyfikat | stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.
Specjalizuje sie w tematach zwigzanych z zarzgdzaniem czasem i poprawg efektywnosci w pracy
zawodowej, rozwojem kompetencji osobistych: zarzagdzanie stresem i kontrola emocji, work-life &
balance komunikacja i asertywnos¢, kreatywnos¢ i proaktywnosé, joga umystu.
0d 2008 roku jest coachem (certyfikat Multi Level Coaching — studium coachingu obejmowato 540
godz.) - od 2004 roku prowadzi indywidualne treningi z menedzerami wyzszego szczebla.
Mistrz Praktyk NLP — w pracy wykorzystuje nowoczesne metody neurolingwistycznego
programowania.
Trener technik szybkiego czytania w Akademii Nauki i mnemotechniki. Od 10 lat prowadzi
indywidualne sesje coachingowe, business coachingu, manager coachingu, jak réwniez life
coachingu oraz personal coachingu.
Ekspert w zakresie psychologii zapraszany do udziatu w znanych audycjach radiowych: m.in.
,Dobranocka” dla Programu Il Polskiego Radia.
Posiada réwniez bogate doswiadczenie w prowadzeniu szkolen dla administracji publicznej m.in.
dla: Kancelarii Prezesa Rady Ministréw, Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Ministerstwa
Rozwoju Regionalnego, Ministerstwa Srodowiska, Przedstawicielstwa Komisji Europejskiej w
Warszawie, Urzedu Marszatkowskiego.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty w formie papierowej

Informacje dodatkowe

Szkolenie stacjonarne.

Cena szkolenia zawiera: udziat w szkoleniu, materiaty szkoleniowe i pomocnicze, konsultacje indywidualne z wyktadowcg, certyfikat o
podwyzszeniu kwalifikacji zawodowych, dwa lunche, przerwy kawowe, optate parkingowa.

Adres

ul. dr Michata Grazynskiego 10
43-450 Ustron

woj. Slaskie

Hotel OLYMPIC****Wellness&SPA - najlepiej oceniany czterogwiazdkowy hotel w Ustroniu z przepieknym nowo
otwartym Centrum Wellness (basen, jacuzzy, sauny, sitownia). Luksusowy, urokliwie potozony nad rzeka Wistg, w samym
centrum uzdrowiska. Wyréznia wysmienitg kuchnig, ktéra zadowoli najbardziej wymagajacych Gosci.



Mozliwe jest zakwaterowanie w hotelu na dzien przed rozpoczeciem szkolenia od godziny 16:00 bez dodatkowych optat.
Kolacja w tym dniu w godz. 19:00 — 21:00.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Joanna Kus$
ﬁ E-mail effect@effect.edu.pl

Telefon (+48) 662 297 689



