Mozliwo$¢ dofinansowania

Kompleksowe Zarzadzanie Stresem: Od 1 200,00 PLN brutto

Rozpoznania do Budowania Odpornosci 1200,00 PLN netto
>| |< Psychicznej 150,00 PLN brutto/h
ACADEMY Numer ustugi 2025/08/29/184659/2970048 150,00 PLN netto/h

© zdalna w czasie rzeczywistym
KINGA KLEJMENT

ACADEMY & Ustuga szkoleniowa

® 8h
5 23.11.2025 do 23.11.2025

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Szkolenie ,Kompleksowe Zarzadzanie Stresem” jest skierowane do
wszystkich, ktérzy doswiadczajg chronicznego stresu, czuja sie
przecigzeni nadmiarem obowigzkdéw lub chca proaktywnie dbaé o swoj
dobrostan psychiczny. Jest idealne dla oséb, ktére pragna dogtebnie
zrozumie¢ mechanizmy stresu i opanowacé szeroki wachlarz strategii
radzenia sobie z nim.

e Pracownikéw i specjalistow na kazdym stanowisku, ktérzy chca
efektywniej funkcjonowaé w srodowisku wysokiej pres;ji.

e Lideréw i menedzerdw, ktdrzy chca nie tylko zarzadza¢ wtasnym
stresem, ale takze wspiera¢ swoj zespét w budowaniu odpornosci i
zdrowej atmosfery pracy.

Grupa docelowa ustugi

e Przedsiebiorcéw i freelancerdw, dla ktdrych zarzadzanie stresem jest
kluczowe dla uniknigcia wypalenia zawodowego i utrzymania
dtugoterminowej efektywnosci.

e Osbb poszukujacych gtebszej rownowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym i pragnacych poprawié¢ jako$é swojego zycia.

e Kazdego, kto chce zbudowacé trwatg odpornosé psychiczna.

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikéw 16

Data zakonczenia rekrutacji 17-11-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 8



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem szkolenia ,Kompleksowe Zarzgdzanie Stresem: Od Rozpoznania do Budowania
Odpornosci Psychicznej” jest przygotowanie uczestnikow do rozpoznawania zrédet i
objawdw stresu, stosowania skutecznych technik jego redukcji, zarzadzania emocjami w
sytuacjach stresowych oraz wdrazania strategii dtugoterminowych w celu budowania
odpornosci psychicznej i utrzymania rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje mechanizmy
fizjologiczne i psychologiczne
stresu

Identyfikuje gtéwne Zrédta
stresu w zyciu zawodowym i
prywatnym

Stosuje techniki oddechowe i
relaksacyjne w celu redukgciji
stresu

Wdraza elementy uwaznosci
(mindfulness) do codziennego
funkcjonowania

Stosuje techniki
restrukturyzacji poznawczej
do zmiany negatywnych
wzorcéw myslowych

Zarzadza emocjami w
sytuacjach stresowych

Wyjasnia pojecie odpornosci
psychicznej i jej kluczowe
elementy

Planuje dziatania w zakresie
work-life balance

Kryteria weryfikacji

Wymienia minimum trzy objawy
stresu fizycznego i psychicznego;
wyjasnia réznice miedzy
eustresem a dystresem

Wskazuje co najmniej trzy
osobiste Zrédta stresu i
przypisuje im odpowiednie
sytuacje wyzwalajace

Dobiera wtasciwa technike
relaksacyjng do okreslonej
sytuacji; opisuje jej przebieg

Wskazuje minimum dwa sposoby
zastosowania uwaznosci w pracy
lub w zyciu prywatnym

Opisuje proces zmiany
perspektywy w podanym
przyktadzie sytuacji stresowej

Wymienia co najmniej trzy
strategie regulacji emocji i
dopasowuije je do kontekstu

Wskazuje minimum trzy czynniki
wptywajace na odpornosé
psychiczna

Opracowuje minimum trzy
konkretne dziatania wspierajace
réwnowage praca-zycie

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Przedstawia plan zawierajacy co

Tworzy indywidualny plan najmniej trzy techniki Test teoretyczny z wynikiem
zarzadzania stresem dopasowane do wtasnych generowanym automatycznie
potrzeb

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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 walidacji?

TAK

Program

Modut 1: Zrozumie¢ Stres i Jego Wptyw (10:00 — 11:30)

e Czym jest stres? Mechanizmy fizjologiczne i psychologiczne.

e Eustres vs. Dystres: Kiedy stres jest naszym sprzymierzencem, a kiedy wrogiem?

e Indywidualne zrodta stresu: Rozpoznawanie triggerow w zyciu zawodowym i osobistym.
e Sygnaty stresu: Jak ciato i umyst komunikujg przecigzenie.

o Cwiczenie: Mapowanie wtasnych zrédet i objawéw stresu.

Modut 2: Praktyczne Techniki Redukcji Stresu (11:30 - 13:00)

e Techniki oddechowe: Szybkie i skuteczne metody na obnizenie poziomu stresu.

e Relaksacja progresywna Jacobsona: Gtebokie rozluznienie ciata.

e Wprowadzenie do uwaznosci (mindfulness): Skupienie na chwili obecnej i redukcja gonitwy mysli.
e Wizualizacja i techniki afirmacyjne: Tworzenie wewnetrznego spokoju.

o Cwiczenia: Praktyka wybranych technik relaksacyjnych w czasie rzeczywistym.

Przerwa obiadowa (13:00 - 13:30)



Modut 3: Zarzgdzanie Emocjami i Myslami w Stresie (13:30 — 15:00)

e Rola mysli w generowaniu stresu: Jak nasze przekonania wptywajg na reakcje.

e Techniki restrukturyzacji poznawczej: Zmiana negatywnych wzorcéw myslowych.

e Zarzadzanie trudnymi emocjami: Akceptacja, ekspresja i regulacja.

o Asertywnos¢ jako narzedzie radzenia sobie ze stresem interpersonalnym (krétkie nawigzanie do wczesniejszych warsztatow).
o Cwiczenie: Analiza trudnych sytuacji i praktyka zmiany perspektywy.

Modut 4: Budowanie Odpornosci Psychicznej i Strategie Dtugoterminowe (15:00 — 17:15)

e Czym jest odporno$¢ psychiczna (resilience)? Kluczowe elementy i jak jg rozwijac.

e Strategie zarzadzania energia: Jak dba¢ o zasoby fizyczne i psychiczne.

e Work-life balance: Praktyczne kroki do osiggniecia rbwnowagi.

e Wyznaczanie realistycznych celéw i priorytetow jako prewencja stresu (nawigzanie do zarzgdzania czasem).

e Rola wsparcia spotecznego i budowania zdrowych relac;ji.

e Tworzenie spersonalizowanego planu zarzadzania stresem i budowania odpornosci: Konkretne kroki do wdrozenia.

e Sesja pytan i odpowiedzi, podsumowanie.

Modut 5: Walidacja - egzamin - test wiedzy (17:15 - 18:00)

Szkolenie trwa 8 godzin. Podany czas nie uwzglednia przerw, poniewaz godziny dydaktyczne sg liczone jako jednostki czystej nauki.
Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie celu gtéwnego:

Po zakonczeniu szkolenia przewidziana jest walidacja nabytej wiedzy w postaci jednego testu teoretycznego jednokrotnego wyboru
(ABCD), ktérego wynik generowany jest automatycznie.

Warunkiem zaliczenia szkolenia jest uzyskanie co najmniej 80% poprawnych odpowiedzi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 6

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1:
Zrozumie¢ Stres i - 23-11-2025 10:00 11:30 01:30

Jego Wptyw

Modut 2:

Praktyczne
Techniki Redukcji
Stresu

23-11-2025 11:30 13:00 01:30

Przerwa
. - 23-11-2025 13:00 13:30 00:30
obiadowa



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Modut 3:

Zarzadzanie

Emocjami i - 23-11-2025 13:30 15:00 01:30
Myslami w

Stresie

Modut 4:

Budowanie

Odpornosci

. .. - 23-11-2025 15:00 17:15 02:15
Psychicznej i

Strategie
Dtugoterminowe

@1 Walidacja -
egzamin - test - 23-11-2025 17:15 18:00 00:45
wiedzy

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie ma charakter intensywnego, interaktywnego warsztatu online. Oprocz krétkich wprowadzen teoretycznych, program opiera sig
na:



e Dynamicznych dyskusjach grupowych i wymianie doswiadczen.

e Praktycznych éwiczeniach i symulacjach, ktére pozwalajg od razu zastosowa¢ zdobytg wiedze.
e Analizie przypadkéw z zycia zawodowego i osobistego.

e Sesjach Q&amp;A z Trenerka.

e Indywidualnej pracy nad wtasnym planem rozwoju i wdrazania strategii.

Warunki techniczne

Forma szkolenia: Online, na zywo, z interaktywnym udziatem Trenerki.

Platforma: Profesjonalna platforma wideokonferencyjna (np. Zoom), zapewniajgca stabilno$¢ i komfort komunikacji.
Minimalne wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2GB pamieci RAM ( lun 4-rdzeniowy)

System operacyjny Windows 8 ( zalecany Windows 10) Mac wersja 10.13,

Przegladarka internetowa GOOGLE Chrome, Mozilla,Firefox

State tgcze internetowe o predkosci 1,5 mbps, kamera, mikrofon i gtosniki lub stuchawki,(ZOOM wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w
laptopy kamerami).Nie jest wymagana instalacja oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotgczy¢ sie do szkolenia.

Dotaczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny link wystany mailem do uczestnika projektu przed szkoleniem. Uczestnik szkolenia
kazdorazowo przed zajeciami grupowymi otrzymuje zaproszenie na spotkanie on-line.

Kontakt

ﬁ E-mail kklejment11@gmail.com

Telefon (+48) 514112159

Kinga Klejment



