Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie "Wykorzystywanie technik i 5 000,00 PLN brutto
narzedzi radzenia sobie ze stresem" 5000,00 PLN netto

@ ®Grazyna Plawska  Numer ustugi 2025/08/18/189990/2943458

© Tychy / stacjonarna

GRAZYNA
PLAWSKA
SZKOLENIA ©16h

£ 11.10.2025 do 12.10.2025

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga przeznaczona jest dla oséb indywidualnych i przedsiebiorcow,
chcacych pozyskac¢ kwalifikacje radzenia sobie ze stresem.

10-10-2025

stacjonarna

16

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Ustuga prowadzi do nabycia kwalifikacji: wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem. Uczestnik, po
szkoleniu, bedzie rozumiat stres, jego diagnostyke i przyczyny. Bedzie stosowat rézne techniki regulacyjne, aby
zmniejszyc¢ jego poziom. Uzyska rowniez perspektywe systemowg i wykorzystujac model odpornosci psychicznej, bedzie
umiat jg wzmacnia¢ w dtuzszej perspektywie, adekwatnie do profilu reagowania osoby na stres. Majac te informacje

zaprojektuje plan dziatan antystresowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

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 zasady Self-Reg: samoregulacji
w stresie

Buduje odpornos$¢ psychiczna

Projektuje plan dziatan antystresowych

Kryteria weryfikacji

Omawia definicje stresu i jego wptywu
na zdrowie

Diagnozuje poziom stresu u siebie

Analizuje sytuacje stresogenne

Stosuje style radzenia sobie ze stresem

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

Stosuje macierz Thayera do diagnozy
sytuacji

Charakteryzuje 5 obszaréw stresoréw

Omawia 5 krokéw wychodzenia ze
stresu wg Self-Reg

Omawia model odpornosci psychicznej

Analizuje poziom odpornosci
psychicznej w o$miu obszarach

Okresla jaki ma profil reagowania na
sytuacje stresowe i okresla sposoby
radzenia sobie z nimi

Tworzy plan antystresowy

Opracowuije liste dziatan
antystresowych na co dzien

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny



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

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja MY PERSONALITY SKILLS

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Tak

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja MY PERSONALITY SKILLS

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

DZIEN 1: ZROZUMIENIE STRESU | DIAGNOZA OSOBISTA
Otwarcie szkolenia, cele i zasady wspotpracy
1.Stres — czym jest i jak dziata na umyst i ciato (h teoretyczne)

¢ Biologia i psychologia stresu
e Krotkoterminowy vs. przewlekty stres
¢ Stres, a efektywnos¢ i zdrowie

2.ldentyfikacja indywidualnych zZrédet stresu (h praktyczne)

» Narzedzia autodiagnostyczne (test na poziom stresu, analiza zadowolenia z 5 obszardw zycia)
¢ Analiza sytuacji stresogennych - analiza przypadkow

3.Reakcje na stres — style i wzorce zachowan (h teoretyczne i praktyczne)

¢ Style radzenia sobie wg Lazarusa i Koblasy
¢ Techniki rozpoznawania destrukcyjnych schematéw

4.Techniki poznawcze i behawioralne (h praktyczne)

» Odreagowanie emocji: dziennik emocji, techniki poznawczej restrukturyzacji - zmiana znieksztatconego myslenia
« Cwiczenia z pracy nad myslami automatycznymi, zmiana schematéw myslowych

DZIEN 2: TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM W PRAKTYCE



5.Techniki relaksacyjne i uwaznosciowe (mindfulness) (h praktyczne)

¢ Trening oddechowy (4-7-8, oddech pudetkowy)
¢ Progresywna relaksacja mies$ni Jacobsona
e Gra STRES Misja pozwalajgca na poznanie i prze¢wiczenie wielu technik redukc;ji stresu i obnizenie poziomu kortyzolu.

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

Macierz Thayer'a

e 5obszaréw stresorow wg dr Stuarta Shanker'a
¢ 5 krokéw reagowania na stres wg Self-Reg

¢ Analiza wtasnych reakcji w kontekscie Self-Reg

7.Budowanie odpornosci psychicznej (h teoretyczne i praktyczne)

¢ Model odpornosci psychicznej "mental toughness"
* Autodiagnoza - praca na wtasnych zasobach i przekonaniach w 8 obszarach modelu
o Cwiczenia wzmacniajgce odporno$é dla kazdego z obszaru modelu

8.Plan dziatania i wdrozenie (h praktyczne)

e Tworzenie indywidualnych planéw antystresowych z elementami self-reg
e Checklista ,stresowego BHP" na co dzien

Program zawiera 3 godziny i 15 min godzin teoretycznych i 6 godzin i 45 min godzin praktycznych.

45min walidacji i 30min certyfikacji sg wliczone w czas trwania ustugi.

Bedg tez wykorzystywane narzedzia szkoleniowe: karty StresMisja, narzedzia wizualne pomagajgce identyfikowac stresory.
EGZAMIN - szkolenie konczy sie walidacjg oraz egzaminem w drugim dniu szkolenia.

ROZDZIELNOSC OSOBOWA WALIDACJI: Osoba szkolaca nie ocenia wiedzy i umiejetnosci swoich kursantéw w zakresie, w ktérym
szkolita. Koricowa walidacje prowadzi inna osoba. Certyfikacja jest przeprowadzana przez podmiot zewnetrzny.

1 godzina = godzina dydaktyczna.
Przerwy, nie sg wliczone w ustuge.

50% czasu szkolenia to godziny teoretyczne, 50% czasu to godziny praktyczne.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

., Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Stres —
czym jestijak
dziata na umyst i
ciato

Grazyna Ptawska 11-10-2025 09:00 10:00 01:00

Identyfikacja .
i X Grazyna Ptawska 11-10-2025 10:00 11:00 01:00
indywidualnych

zrédet stresu

Przerwa Grazyna Ptawska 11-10-2025 11:00 11:15 00:15



Przedmiot / temat
zajec

Reakcje na

stres — style i
wzorce
zachowan

Przerwa

@3B Techniki

poznawcze i
behawioralne

Techniki

relaksacyjne i
uwaznosciowe

Przerwa

Wprowadzenie
do Self-Reg:
samoregulacja w
stresie

Przerwa

Budowanieodpor
noscipsychicznej

B Fien

dziatania i
wdrozenie

kPRl Przerwa

Walidacja

Certyfikacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Grazyna Ptawska

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

11-10-2025 11:15
11-10-2025 12:30
11-10-2025 13:00
12-10-2025 09:00
12-10-2025 10:30
12-10-2025 10:45
12-10-2025 12:00
12-10-2025 12:30
12-10-2025 14:15
12-10-2025 14:45
12-10-2025 15:00
12-10-2025 15:45

Cena

5000,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

14:30

10:30

10:45

12:00

12:30

13:30

14:45

15:00

15:45

16:15

Liczba godzin

01:15

00:30

01:30

01:30

00:15

01:15

00:30

01:00

00:30

00:15

00:45

00:30



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 200,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 200,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 200,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 200,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Grazyna Ptawska

Specjalizuje sie w szkoleniach podnoszacych kwalifikacje zawodowe menadzeréw i specjalistow.
Doswiadczenie zdobywatam w branzy logistycznej, w administracji publicznej, w firmach
ustugowych. Tematy moich szkolen to: GOZ, ESG i zielona transformacja, skuteczny HR,
kompetencje i kwalifikacje przysztosci: myslenie krytyczne, zarzadzanie zmiang, budowanie
odpornosci psychicznej w oparciu o0 model MTQPlus, ksztattowanie przywodztwa w oparciu o
zintegrowany model przywodztwa ILM72. Jestem akredytowanym coachem ICF, coachem
zespotowym, certyfikowanym trenerem biznesu. Posiadam uprawnienia asesora walidacyjnego.
Kilka lat zajmowatam sie rekrutacja, tworzeniem profili kompetencyjnych i modeli kompetencyjnych.
Posiadam licencje do badania profili osobowosci zawodowych: SHL i iPC121, pozwalajacych na
lepsze dopasowanie pracownika do stanowiska i budowanie sensownej Sciezki kariery. Zrealizowata

ponad 2 500 godzin szkoleniowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Na szkoleniu bedzie wyswietlana prezentacja, zostanie uczestnikom przestana na adres mail, po szkoleniu.

Na szkoleniu bedg sukcesywnie wydawane arkusze do pracy.

Informacje dodatkowe

1 godzina = godzina dydaktyczna.

Przerwy nie sg wliczone w czas trwania ustugi.



Dostawa towarow lub $wiadczenie ustug zwolnionych od podatku VAT na podstawie art. 113 ust. 119 ustawy o VAT.

Adres

ul. M. Curie-Sktodowskiej 14/6
43-100 Tychy

woj. Slaskie

Dostepna jest sala z flipchartem, pomieszczenia socjalne: kuchnia i wc.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

e Mozliwos¢ bezptatnego parkowania samochodu.

Kontakt

—

Grazyna Ptawska

E-mail grazyna.plawska@gmail.com
Telefon (+48) 881 634 555




