Mozliwo$¢ dofinansowania

Odpornos¢ psychiczna w pracy prawnika - 1 783,50 PLN brutto

o jak efektywnie zarzgdzac stresem i 1450,00 PLN netto
Q qllo rozwija¢ odpornos¢ psychiczna? - ustuga 178,35 PLN brutto/h
szkoleniowa 145,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/10/13/166223/3075251

ALIO CONSULTING
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
*AhKkkk 48/5 (@ qgh

134 oceny £ 13.01.2026 do 13.01.2026

© Poznan / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do os6b pracujacych w zawodach
prawniczychoraz okotoprawnych, w szczegélnosci do:

radcow prawnych, adwokatéw, aplikantow

¢ prawnikow in-house

¢ pracujacych w dziatach prawnych fi rm,
e asystentéw sedziéw i prokuratoréow

¢ doradcéw podatkowych

a takze do studentéw ostatnich lat kierunkéw prawniczych
przygotowujacych sie do wejscia na rynek pracy.

Z oferty moga skorzystaé réwniez osoby zarzgdzajace
zespotamiprawnymi (np. partnerzy kancelarii, liderzy dziatéw prawnych),
ktore chcazadbac o swéj dobrostan oraz efektywnos$¢ w warunkach
duzegoobcigzenia psychicznego.

Grupa docelowa ustugi

Szkolenie przeznaczone jest dla 0séb, ktére:

¢ doswiadczaja presji czasu, duzej odpowiedzialnosci i intensywnego
kontaktu z klientem

¢ chca nauczy¢ sie rozpoznawacé i redukowaé oznaki stresu zanim
wptyng one na ich efektywnos¢ i relacje zawodowe,

e sg zainteresowane rozwojem kompetencji osobistych i
emocjonalnych, w szczegdlnosci odpornosci
psychicznej,elastycznosci i uwaznosci

¢ chca wdrozyé¢ praktyczne techniki

Minimalna liczba uczestnikow 6

Maksymalna liczba uczestnikéw 16



Data zakornczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

12-01-2026

stacjonarna

10

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Ustuga przygotowuje do $wiadomego zarzadzania stresem i budowania odpornosci psychicznej w pracy prawnika (i
nietylko), poprzez poznanie mechanizmow stresu, technik radzenia sobie z napieciem oraz praktyk
wspierajgcychdobrostan psychiczny, koncentracje i elastyczno$¢ emocjonalng w srodowisku zawodowym o wysokiej
presji. Uczestnikbedzie skuteczniej rozpoznawat czynniki stresogenne, rozumiat zaleznosci miedzy stresem a
efektywnoscig zawodowa,podejmowaniem decyzji i relacjami z klientami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji



Efekty uczenia sie

Rozumie i rozpoznaje wptyw stresu na
funkcjonowanie w srodowisku pracy

Kryteria weryfikacji

wyjasnia, czym jest stres oraz jakie sg
jego objawy fizjologiczne, poznawcze i
emocjonalne

rozpoznaje czynniki stresogenne
charakterystyczne dla pracy prawnika

opisuje zaleznosci miedzy stresem a
efektywnoscig zawodowa,
podejmowaniem decyz;ji i relacjami z
klientami

charakteryzuje podstawowe techniki
redukcji napiecia i metody rozwijania
odpornosci psychicznej

wskazuje i opisuje 2—-3 objawy stresu,
ktére sam rozpoznaje u siebie

definiuje, jak stres wptywa na jego
efektywnos¢ lub koncentracje w pracy

wymienia konkretne stresory zwigzane
z wykonywanym zawodem

rozpoznaje co najmniej dwie techniki
zarzadzania stresem poznane na
szkoleniu

rozpoznaje indywidualne sygnaty stresu
i potrafi je nazwac¢

stosuje podstawowe techniki obnizania
napiecia (oddechowe, obserwacja ciata,
krétkie interwencje relaksacyjne)

identyfikuje negatywne przekonania i
wdraza techniki ich przeksztalcania

wdraza elementy uwaznosci do
codziennych obowigzkéw zawodowych

tworzy indywidualny plan wzmacniania
odpornosci psychicznej

podaje przyktad negatywnej mysli, ktéra
udato mu si¢ zidentyfikowaé lub z ktéra
chciatby pracowaé

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

planuje jak wykorzystaé éwiczenia

Wywiad swobodn
oddechowe lub mindfulness w pracy y y

wykazuje gotowos$¢ do wdrazania
strategii sprzyjajacych réwnowadze Wywiad swobodny
emocjonalnej i dobrostanowi

Buduje bardziej wspierajace i

empatyczne podejscie do siebie i innych

w $rodowisku zawodowym opowiada, jak moze zadbac¢ o siebie lub
o innych w sytuacjach duzego napiecia Wywiad swobodny
zawodowego

przedstawia zatozenia wtasnego planu
budowania odpornosci psychicznej w Wywiad swobodny

pracy

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji

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

Stres - jak wptywa na Twoja prace

a) Wprowadzenie do mechanizméw stresu: czym jest stres i jakie sg jego objawy fizjologiczne, emocjonalne i poznawcze?

b) Charakterystyka stresoréw specyficznych dla zawodu prawnika: presja czasu, ztozone sprawy, odpowiedzialno$¢ za decyzje.
c) Jak stres wptywa na podejmowanie decyzji, relacje z klientami i wspdtpracownikami oraz na efektywnos$¢ zawodowg?

d) Test: ,Jakie sg moje gtéwne zZrodta stresu?” — diagnoza indywidualnych stresorow.

Zarzadzanie stresem — narzedzia do natychmiastowego zastosowania

a) Swiadome oddychanie jako sposéb na regulacje emocji i napiecia — praktyczne éwiczenia oddechowe.



b) Obserwacja ciata i zmystow, jako sposoby na wyjscie ze spirali stresu.

c) Krotkie interwencje relaksacyjne do zastosowania w pracy.

d) Jak zarzadza¢ myslami? Techniki defuzji zaczerpniete z terapii akceptacji i zaangazowania.

e) Metody rozbrajania ograniczajgcych przekonan.

Mindfullness w zyciu zawodowym

a) Wprowadzenie do mindfulness — czym jest uwaznos¢ i jak ja rozwijac?

b) Uwaznos¢ w pracy: jak zwiekszy¢ koncentracje i zmniejszy¢ rozproszenie w srodowisku petnym bodzcow?

c) Praktyka mindfulness — ¢wiczenia indywidualne i grupowe.

d) Jak wdrozy¢ elementy mindfulness w codzienne obowigzki, by obnizy¢ napiecie i poprawic¢ efektywnosc.

Budowanie odpornosci psychicznej

a) Czym jest odpornos¢ psychiczna i dlaczego to tak istotna kompetencja w pracy prawnika?

b) Wzmacnianie elastycznos$ci emocjonalnej — akceptacja trudnych emociji i konstruktywne podejscie do wyzwan.

c) Budowanie perspektywy: jak rozwija¢ zdolno$¢ do dystansowania sie od probleméw i zachowywac¢ réwnowage emocjonalna.
d) Cwiczenie: ,Przeramowanie sytuaciji stresowej” — praktyka zmiany perspektywy w trudnych sytuacjach.

e) Elementy compassion w zawodzie prawnika — jak wspdtczucie dla siebie i innych moze wspiera¢ odpornos$¢ psychiczna.
Integracja

a) Tworzenie indywidualnych planéw dziatania: jak stosowaé poznane techniki w swojej codziennej pracy?

b) Sesja pytan i odpowiedzi — mozliwo$¢ omdwienia konkretnych trudnosci z prowadzaca.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Stres - jak

Agnieszk
wplywa na Twoja gnleszka 13-01-2026 09:30 10:30 01:00
Pawtowska
prace
Zarzadzanie
stresem - .
. Agnieszka
narzedzia do 13-01-2026 10:30 12:00 01:30
. Pawtowska
natychmiastowe
go zastosowania
P Agnieszka 13-01-2026 12:00 12:30 00:30
rzerwa Pawtowska ' ’ ’
Mindfullness w Agnieszka 13-01-2026 12:30 14:00 01:30
zyciu Pawlowska

zawodowym



Przedmiot / temat

zajec

Budowanie

odpornosci

Prowadzacy

Agnieszka

Data realizacji
zajeé

13-01-2026

Godzina
rozpoczecia

14:00

Godzina
zakonczenia

15:30

Liczba godzin

01:30

. . Pawtowska
psychicznej

Agnieszka

[¥%A Integracja
gracj Pawtowska

13-01-2026 15:30 16:15 00:45

Walidacja
ustugi - wywiad -
swobodny

13-01-2026 16:15 17:00 00:45

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1783,50 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 450,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 178,35 PLN

Koszt osobogodziny netto 145,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Agnieszka Pawlowska

)

Psycholozka, certyfikowana nauczycielka i superwizorka mindfulness i compassion (wspétczucia),
coach, interwentka kryzysowa oraz trenerka z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z osobami
funkcjonujgcymi pod duza presjg zawodowg — w tym przedstawicielami zawodéw prawniczych.
Pracuje zaréwno z klientami indywidualnymi, jak i z grupami, tagczac praktyczna wiedze z psychologii
z narzedziami wspierajgcymi dobrostan psychiczny, efektywnos$¢ i odpornos$¢ na stres. Od ponad 10
lat prowadzi warsztaty, szkolenia i procesy rozwojowe z zakresu zarzgdzania stresem, budowania
odpornosci psychicznej oraz pracy z emocjami, m.in. dla prawnikéw, menedzeréw, lekarzy,
nauczycieli akademickich i pracownikéw korporacyjnych. Specjalizuje sie w pracy z osobami
narazonymi na chroniczny stres, przecigzenie obowigzkami oraz wypalenie zawodowe. Jako
certyfikowana nauczycielka i superwizorka uwaznosci (mindfulness) i wspotczucia
(compassion),uczy technik pozwalajgcych lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, wspiera¢
koncentracje oraz rozwija¢ elastycznosc¢ psychologiczng — kluczowa dla pracy w dynamicznych,



wymagajgcych srodowiskach. W swojej pracy wykorzystuje przede wszystkim zatozenia terapii
akceptacji i zaangazowania (ACT), ktéra koncentruje sie na rozwijaniu akceptacji, dystansu do
trudnych mysli i emociji oraz budowaniu wewnetrznej odpornosci. Jest wspotzatozycielka i
wspotwiascicielkg Szkoty Psychoterapii Integratywnej Serce ACTu, w ramach ktérej prowadzi
réwniez szkolenia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe przygotowane przez trenera w formacie pdf.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w ustudze z dofinansowaniem jest posiadanie aktywnego ID wsparcia pozwalajgcego na zapis na szkolenie z
dofinansowaniem

Informacje dodatkowe

Ustuga jest zaplanowana na 10 godz. dydaktycznych (45min), ktére sg réwne 7,5 godzinom zegarowym wynikajgcym z harmonogramu
ustugi.

Szkolenie umozliwia udziat w 3 etapach: pierwszy to praca wtasna uczestnika przed szkoleniem w oparciu o materiaty udostepnione
przez trenera (pre-work), drugi etap to jednodniowy warsztat trwajacy tacznie 7,5 godzin zegarowych (wraz z walidacjg ustugi). | wreszcie
trzeci etap to 2 indywidualne (godzinne) sesje poszkoleniowe - mentoringowe online do wykorzystania przez kazdego z uczestnikow
szkolenia.

Adres

ul. Gtogowska 216
60-104 Poznan

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail emilia@hrstrategy.pl

Telefon (+48) 789 121 144

Emilia Sobusiak



