Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem i emocjami w pracy - 2 800,00 PLN brutto
budowanie odpornosci psychicznej 2800,00 PLN netto
l \
Let S 90\ Numer ustugi 2025/08/19/15085/2947876 17500 PLN brutto/h
LCO——" 175,00 PLN netto/h
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© Grudzigdz / stacjonarna

® Ustuga szkoleniowa

KhkKxK 47/5  © 16h
67 ocen B 16.01.2026 do 17.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie kierowane jest do oso6b pracujgcych z ludzmi — w firmach,

— a takze do 0sdb, ktére zauwazaja u siebie potrzebe zdiagnozowania i
Grupa docelowa ustugi rozwijania u siebie

odpornosci psychicznej, doswiadczajgcych przecigzenia, stresu lub

wypalenia zawodowego

Minimalna liczba uczestnikéw 10
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 15-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR L, o ) )
zarzadzania jakoscig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych



Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje uczestnikéw do zdobycia umiejetnosci niezbednych do rozpoznawania, Swiadomego zarzadzania
emocjami i stresem w pracy oraz do budowania i wzmacniania odpornosci psychicznej, co pozwoli im skuteczniej radzic¢
sobie z wyzwaniami zawodowymi i przeciwdziataé wypaleniu zawodowemu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia biologiczne
mechanizmy stresu i emocji oraz
wskazuje réznice miedzy stresem
ostrym, a chronicznym.

Identyfikuje wiasne reakcje
emocjonalne i fizyczne na stres oraz
potrafi nazwa¢ emocje zawodowe

Uczestnik interpretuje wynik testu
MTQ Plus i identyfikuje swoje mocne
strony i obszary rozwoju odpornosci
psychiczne;j.

Uczestnik rozpoznaje i analizuje

czynniki wptywajace na wtasng energie i

odpornos$¢ psychiczng oraz tworzy plan
mikroregeneraciji

Uczestnik formutuje realistyczne cele
rozwoju odpornosci psychicznej i
planuje konkretne dziatania na
najblizsze 30 dni

Uczestnik rozpoznaje fazy wypalenia
zawodowego oraz wymienia
podstawowe strategie profilaktyczne

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Poprawnie opisuje model ,trzech
moézgow”, reakcji Fight-Flight-Freeze i
krzywej Yerkesa-Dodsona. Rozréznia
rodzajéw stresu

Poprawnie analizuje raport MTQ Plus
oraz wskazuje elementy modelu 4C do
rozwoju

Uzupetnia ,profil energetyczny” oraz
plan mikroregeneracji dostosowany do
indywidualnych potrzeb

Tworzy karty planu ,Resilience in
Action” z celami SMART i strategiami
utrzymania postanowien

Wypetnia test refleksyjny ,Mdj indeks
wypalenia” i wskazuje 5 dziatan
ochronnych do wdrozenia

Metoda walidaciji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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

Szkolenie jest adresowane ktére zauwazajg u siebie potrzebe zdiagnozowania i rozwijania u siebie odpornosci psychicznej,
doswiadczajgcych przecigzenia, stresu lub wypalenia zawodowego. Realizowane bedzie w jednej grupie szkoleniowej w formie stacjonarnej.
taczna liczba godzin szkolenia zawiera 16 h dydaktycznych zaje¢ praktycznych ( 1 h dydaktyczna = 45 minut ). Zajecia bedg miaty charakter
warsztatowy. Po kazdych 2 h zaje¢ przewidywana jest przerwa -15 minut , nie wliczana do czasu zajeé.Program szkolenia obejmuje nastepujace
zagadnienia :

MODUL 1: Neuropsychologia stresu i emocji

Cel: Zrozumienie podstaw dziatania mézgu w stresie, poznanie biologicznych mechanizméw emocji.
Model ,trzech mézgéw”

Reakcje walka—ucieczka-zamrozenie (Fight-Flight-Freeze)

Krzywa Yerkesa-Dodsona — relacja miedzy poziomem stresu, a wydajnoscia

Ro6znice miedzy stresem ostrym, a chronicznym

Cwiczenie: ,Moje sygnaty stresu” — rozpoznanie wiasnych fizycznych i emocjonalnych reakcji
MODUL 2: Mapa emocji i stresu

Cel: Rozwijanie samos$wiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci identyfikowania emocji.
Po co nam emocje?

Koto emocji Plutchika — praca z mapg emoc;ji

Emocje podstawowe vs. ztozone - jak je rozpoznawaé?

Model RULER (Recognize — Understand — Label — Express — Regulate)

Zwigzek emocji z wartosciami i potrzebami

Cwiczenie: ,Moja mapa emocji zawodowych” — refleksja i oméwienie

MODUL 3: Regulacja emocji i napiecia — narzedzia w praktyce

Cel: Poznanie skutecznych technik samoregulacji emocji i napiecia.

Technika STOP, techniki oddechowe, techniki uziemiania

Teoria poliwagalna — jak nerw btedny wptywa na stres?

Rola mikroregulacji w codziennej pracy

Cwiczenie: Trening wybranych technik (oddech, ciato, koncentracja)

,Co dziata na mnie?” — stworzenie wtasnej skrzynki narzedzi

DZIEN 2 — STRATEGIE, GRANICE | PROFILAKTYKA WYPALENIA

MODUL 5: Energia i odpornosé psychiczna w praktyce

Cel: Poznanie zrédet odpornosci psychicznej i sposobdw na regeneracie.

Model 4 Zrodet energii (Loehr & Schwartz): fi zyczna, emocjonalna, mentalna, duchowa



Zarzadzanie energig vs. zarzagdzanie czasem

Cykl wydatkowania i odnawiania energii

Cwiczenie: ,M¢j profi | energetyczny” — autodiagnoza i plan mikroregeneracji
MODUL 5: Praca z przekonaniami i wewnetrznym krytykiem

Cel: Praca nad przekonaniami, ktére nasilajg stres, napiecie i wypalenie.

Model ABCDE (Racjonalna Terapia Zachowania - E. Ellis)

Defuzja poznawcza z ACT (Terapia Akceptacji i Zaangazowania) — dystansowanie sie od mysli
Wewnetrzny krytyk vs. wewnetrzny sojusznik

Cwiczenie: ,Co méwi moj krytyk?” — transformacja wewnetrznego dialogu

»Jakie przekonania mnie ostabiajg?” — karty przekonan

MODUL 6: Mdj plan odpornosci psychicznej

Cel: Stworzenie indywidualnej strategii rozwoju odpornosci i redukc;ji stresu.
Podsumowanie: co wynika z mojego raportu MTQ Plus, emociji, przekonan i energii?
Model: ,Zaczne - przestane — wzmocnie”

Cele SMART w obszarze odpornosci

Cwiczenie: Karta planu: ,Resilience in Action” + mikrocele na 30 dni

JKotwice” — jak utrzymac postanowienia w pracy?

MODUL 7: Granice psychiczne i asertywno$¢ w pracy

Cel: Rozwdj umiejetnosci stawiania granic jako elementu ochrony przed wypaleniem.
Czym sg granice psychiczne (emocjonalne, czasowe, poznawcze)?

Komunikaty asertywne

Zgoda warunkowa, odmowa empatyczna

Cwiczenie: , Test moich granic” — autodiagnoza

Symulacje rozméw: ,odmawiam z empatig”, ,negocjuje przestrzen”

MODUL 8: Profi laktyka wypalenia zawodowego

Cel: Rozpoznanie czynnikéw wypalenia i wdrozenie dziatar prewencyjnych.

Model Maslach: fazy wypalenia (wyczerpanie, depersonalizacja, obnizona skuteczno$c)
Koszt trwania vs koszt zmiany — narzedzie decyzji

Tréjkat profi laktyki: Granice — Regeneracja — Autonomia

Cwiczenie: ,M¢j indeks wypalenia” — test refl eksyjny

Lista 5 dziatah ochronnych — do wdrozenia od zaraz

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15



Przedmiot / temat
zajec

Neuropsychologi
a stresu iemociji

przerwa

B Ver:

emocji i stresu

przerwa

Regulacja
emocji i napiecia
—-narzedzia
wpraktyce

przerwa

Regulacjaemociji
inapiecia —
narzedzia
wpraktyce

Energia i

odpornosé
psychicznaw
praktyce

przerwa

Praca z

przekonaniami i
wewnetrznym
krytykiem

LAY przerwa

Madj plan

odpornosci
psychicznej;Grani
ce psychiczne i
asertywnos¢é w
pracy

przerwa

Prowadzacy

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Anna Ratajska

Data realizacji
zajeé

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

14:15

09:00

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

14:15

15:45

10:30

10:45

12:15

12:30

14:00

14:15

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Profilaktyka
wypalenia
zawodowego

Anna Ratajska

podsumowanie
szkolenia -
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

121

o Anna Ratajska

Data realizacji Godzina Godzina . .
L. . , . Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
17-01-2026 14:15 15:00 00:45
17-01-2026 15:00 15:45 00:45
Cena

2 800,00 PLN

2 800,00 PLN

175,00 PLN

175,00 PLN

‘ ' Specjalista psycholog kliniczny, psychoterapeuta, terapeuta uzaleznienia od nikotyny,
trenerumiejetnosci komunikowania sie. Pracownik Psychologicznego Centrum Terapeutyczno-
Badawczego przy Szpitalu Uniwersyteckim nr 2 im. dr. Jana Biziela w Bydgoszczy.W ciggu
ostatnich5 lat przeprowadzita kilkadziesiat szkolen z zakresu unikania stresu, wypalenia
zawodowego,komunikacji

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

uczestnicy otrzymajg materiaty do ¢wiczen warsztatowych



Informacje dodatkowe

Szczegoétowy harmonogram udostepniony bedzie 5 dni przed rozpoczeciem szkolenia.

Adres

Grudzigdz 7F
86-300 Grudziadz

woj. kujawsko-pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail cn.centrum@gmail.com

Telefon (+48) 513 104 504

MIROStAWA KACPRZAK



