Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: Zarzadzanie stresem i 6 000,00 PLN brutto
budowanie odpornosci psychicznej w 6 000,00 PLN netto
Qrcriv firmie 200,00 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/11/05/163876/3129756 200,00 PLN netto/h

ACTIV Justyna © Elblag / stacjonarna

Grabowska ® Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 49/5  (@© 30h
65 ocen B 09.12.2025 do 11.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsigebiorstwem

Szkolenie zostato zaprojektowane z myslg o liderach, ktérzy pragng
podnies¢ efektywnos$é swoich zespotéw i poprawi¢ atmosfere pracy w
dynamicznym $rodowisku biznesowym. Wtasciciele firm, kierownicy i

Grupa docelowa ustugi liderzy zespotéw oraz dyrektorzy — wszyscy ci, ktoérzy na co dzien
podejmuja kluczowe decyzje i kierujg ludZzmi, znajdg w tym szkoleniu
cenne narzedzia do rozwijania umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
oraz budowania odpornosci psychicznej.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakornczenia rekrutacji 08-12-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 30

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje Uczestnikdw do praktycznego radzenia sobie ze stresem zawodowym oraz wzmachnia ich
odpornos¢ psychiczna. Uczestnicy nauczg sie identyfikowac Zrédta stresu, rozwija¢ umiejetnosci relaksacyjne oraz
implementowac techniki wspierajgce rownowage emocjonalng, co przyczyni sie do zwiekszenia efektywnosci i komfortu
pracy.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozumie mechanizmy
powstawania stresu i jego wptyw na
funkcjonowanie cztowieka w
$rodowisku pracy.

Uczestnik zna i potrafi zastosowaé
techniki redukcji stresu w codziennej

pracy.

Uczestnik rozumie pojecie odpornosci
psychicznej i zna czynniki, ktore ja
ksztattuja.

Uczestnik potrafi analizowaé¢ wiasne
reakcje na stres i planowac¢ dziatania
wspierajgce réwnowage psychiczna.

Uczestnik zna sposoby wspierania
wspotpracownikéw w budowaniu
odpornosci psychicznej w zespole.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji

Kryteria weryfikacji

Potrafi wskaza¢ réznice miedzy
stresem mobilizujagcym a
destrukcyjnym.

Rozpoznaje objawy stresu na poziomie
poznawczym, emocjonalnym i
fizjologicznym.

Wymienia skuteczne techniki
relaksacyjne i metody oddechowe.

Wybiera odpowiednig strategie radzenia
sobie w zalezno$ci od sytuacji
zawodowe;j.

Potrafi wyjasni¢, czym jest odpornosé
psychiczna w kontekscie pracy
zespotowe;j.

Identyfikuje czynniki sprzyjajace
wzmachnianiu odpornosci psychiczne;j.

Rozpoznaje wtasne zZrédta stresu
zawodowego.

Dobiera indywidualne strategie radzenia
sobie w trudnych sytuacjach.

Wskazuje przyktady dobrych praktyk w
komunikaciji i wsparciu zespotowym.

Zna zasady tworzenia srodowiska pracy
sprzyjajacego dobrostanowi
psychicznemu.

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny

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 walidac;ji?

TAK

Program

Tytut szkolenia: "Zarzadzanie stresem i budowanie odpornosci psychicznej w firmie"
Program szkolenia
Dzien 1

¢ Wprowadzenie do szkolenia — cele, zasady, oczekiwania uczestnikdw.

e Czym jest stres i jak powstaje?

e Zrodta stresu w pracy — czynniki zewnetrzne i wewnetrzne

 Indywidualne reakcje na stres — test autodiagnostyczny i interpretacja wynikow.

e Emocje i przekonania a stres. Jak zmiana sposobu myslenia wptywa na reakcje stresowe?
e Podsumowanie dnia — wnioski, autorefleksja, mini-test wiedzy.

Dzien 2

e Techniki relaksacyjne i oddechowe - teoria i praktyka.

e Mindfulness — uwaznos$¢ jako sposéb na redukcje napiecia.

e Zarzadzanie czasem i priorytetami — praktyczne narzedzia ograniczajgce stres.
e Asertywno$¢ i komunikacja w stresie — jak reagowac konstruktywnie.

e Symulacje i case study — stres w zespole, presja czasu, konflikt.

Dzien 3

e Czym jest odpornosé psychiczna i z czego sie sktada.

¢ Filary odpornosci psychicznej: kontrola, wyzwanie, zaangazowanie, pewnos¢ siebie.
¢ Budowanie dobrostanu psychicznego - jak dbac¢ o siebie w codziennej pracy.

e Wzmacnianie odpornosci w zespole — kultura wsparcia i zaufania.

¢ Walidacja efektéw uczenia sie, oméwienie wynikéw i zakonczenie szkolenia.

Struktura szkolenia
1 godzina = 45 minut (przerwy wliczone w czas szkolenia).
Walidacja — obejmuje:
e « Test teoretyczny sktadajacy sie z 20 pytan: 15 zamknietych i 5 otwartych.

Celem walidacji jest sprawdzenie poziomu nabycia wiedzy i umiejetnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 21



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do szkolenia -
cele, zasady,
oczekiwania
uczestnikow.
Czym jest stres i
jak powstaje?

Zrédta
stresu w pracy -
czynniki
zewnetrzne i
wewnetrzne

Przerwa

kawowa

Indywidualne
reakcje na stres
- test
autodiagnostycz
ny i interpretacja
wynikow.

Przerwa

obiadowa

Emocje i

przekonania a
stres. Jak
zmiana sposobu
myslenia wptywa
na reakcje
stresowe?

Podsumowanie
dnia — wnioski,
autorefleksja,
mini-test wiedzy.

Techniki

relaksacyjne i
oddechowe -
teoria i praktyka.

Prowadzacy

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Data realizacji
zajeé

09-12-2025

09-12-2025

09-12-2025

09-12-2025

09-12-2025

09-12-2025

09-12-2025

10-12-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

11:00

11:15

12:45

13:15

14:45

08:00

Godzina
zakonczenia

09:30

11:00

11:15

12:45

13:15

14:45

15:30

09:30

Liczba godzin

01:30

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

00:45

01:30



Przedmiot / temat

zajec

Mindfulness -
uwaznosé jako
sposéb na
redukcje
napiecia.

LF¥28 Przerwa
kawowa

Zarzadzanie
czasem i
priorytetami —
praktyczne
narzedzia
ograniczajgce
stres.

Przerwa

obiadowa

Asertywnos¢é i
komunikacja w
stresie - jak
reagowacé
konstruktywnie.

Symulacje

i case study -
stres w zespole,
presja czasu,
konflikt.

Czym jest
odpornos¢
psychicznaiz
czego sie sktada.

@z Fiary

odpornosci
psychicznej:
kontrola,
wyzwanie,
zaangazowanie,
pewnos¢ siebie.

Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Justyna
Grabowska

Data realizacji
zajeé

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

10-12-2025

11-12-2025

11-12-2025

11-12-2025

Godzina
rozpoczecia

09:30

11:00

11:15

12:45

13:15

14:45

08:00

09:30

11:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

12:45

13:15

14:45

15:30

09:30

11:00

11:15

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

00:45

01:30

01:30

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Budowanie

dobrostanu
Justyna

psychicznego - Grabowska

jak dba¢ o siebie
w codziennej

pracy.

Przerwa Justyna
obiadowa Grabowska

Wzmacnianie

odpornosci w Justyna
zespole - kultura Grabowska
wsparcia i

zaufania.

Walidacja

efektéw uczenia
sie, omoéwienie
wynikow i
zakonczenie
szkolenia.

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

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
11-12-2025 11:15
11-12-2025 12:45
11-12-2025 13:15
11-12-2025 14:45

Cena

6 000,00 PLN

6 000,00 PLN

200,00 PLN

200,00 PLN

Justyna Grabowska

Godzina
zakonczenia

12:45

13:15

14:45

15:30

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:45



Trener z 18-letnim doswiadczeniem zawodowym. Praktyczne doswiadczenie w pracy zespotowej.

o Posiada uprawnienia konsultanta MAXIDISC (kurs ukoriczony w 2020r), ukoniczyta studia
podyplomowe na kierunku Zarzgdzanie zasobami ludzkimi (2023-2024r) oraz Trening Umiejetnosci
Spotecznych (2023-2024r), certyfikowany trener komunikacji interpersonalnej VCC (2024r).
Doswiadczenie dotyczace weryfikacji wiedzy i umiejetnosci w obszarze kompetencji menedzerskich
na przetomie ostatnich 5 lat. Posiada bogate doswiadczenie w branzy zarzadzania zasobami
ludzkimi oraz team building. Wieloletnie doSwiadczenie w pracy nad roznorodnymi projektami, w
ktérych opracowywata strategie komunikacyjne MSP. Posiada ukonczony kurs walidatora MYPS. W
ostatnich 5 latach przeprowadzita walidacje 20 szkolen z zakresu budowania kompetencji
menedzerskich. Udokumentowane doswiadczenie w zakresie stosowania metodyki Walidacji MYPS.
Walidator i egzaminator szkolen na terenie catej Polski.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

materiaty drukowane, prezentacja

Warunki uczestnictwa

Brak specjalnych wymagan dotyczacych Uczestnikéw.

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF lub

w ktorymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.
Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie podmiotem korzystajgcym z ustug rozwojowych o zblizonej
tematyce w ramach danego projektu. Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego swiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce
przez Dostawcéw ustug, ktdrzy deleguja na ustugi siebie oraz swoich pracownikdw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie $wiadcza
ustugi w zakresie tej samej tematyki dla Przedsiebiorcy, ktéry wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug. Cena ustugi nie obejmuje
kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegdlnosci kosztéw srodkdw trwatych.

Adres

ul. Rawska 19
82-300 Elblag

woj. warminsko-mazurskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Justyna Grabowska

E-mail activmj@gmail.com



Telefon (+48) 604 946 652



