Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem i budowanie 1 440,00 PLN brutto
@ odpornosci psychicznej 1440,00 PLN netto
90,00 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/11/06/162229/3131935

TRAINING 90,00 PLN netto/h
GROUP

TRAINING GROUP © zdalna w czasie rzeczywistym

Sp. zo.o.
p-200 & Ustuga szkoleniowa

dhKkkk 46/5 (@ qgh
212 ocen £ 10.01.2026 do 11.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Szkolenie zostato zaprojektowane z mysla o liderach, ktérzy pragna podniesé
efektywnos$é swoich zespotdw i poprawic¢ atmosfere pracy w dynamicznym
srodowisku biznesowym. Wiasciciele firm, kierownicy i liderzy

zespotow oraz dyrektorzy — wszyscy ci, ktérzy na co dziers podejmuja
kluczowe decyzje i kieruja ludZmi, znajdg w tym szkoleniu cenne narzedzia do
rozwijania umiejetnosci radzenia sobie ze stresem oraz budowania

Grupa docelowa ustugi odpornosci psychiczne;.

¢ Kierunek — Rozwoj WUP Torun

e Ustugi rozwojowe wojewddztwa $laskiego

¢ Matopolski pocigg do kariery — sezon 1

* Nowy start w Matopolsce z EURESem1

¢ ,Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikow projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”

Minimalna liczba uczestnikéw 2

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 09-01-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR o . L . .
zarzadzania jakos$cig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje Uczestnikéw do praktycznego radzenia sobie ze stresem zawodowym oraz wzmachnia ich
odpornos¢ psychiczng. 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 osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozumie mechanizmy
powstawania stresu i jego wptyw na
funkcjonowanie cztowieka w
Srodowisku 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
wspierajace rownowage psychiczna.

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

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 zaleznosci od sytuacji
zawodowej.

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

Identyfikuje czynniki sprzyjajace
wzmachnianiu odpornosci psychiczne;j.

Rozpoznaje wtasne zrédta stresu
zawodowego.

Dobiera indywidualne strategie radzenia
sobie w trudnych sytuacjach.

Wskazuje przyktady dobrych praktyk w
komunikac;ji i wsparciu zespotowym.

Zna zasady tworzenia srodowiska pracy
sprzyjajacego dobrostanowi
psychicznemu.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

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

e Wprowadzenie do szkolenia — cele, zasady, oczekiwania uczestnikow.

e Czym jest stres i jak powstaje?

o Zrédta 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.

¢ Mindfulness — uwaznos$¢ jako sposoéb na redukcje napigcia.

e Zarzadzanie czasem i priorytetami — praktyczne narzedzia ograniczajace stres.
e Asertywnosc¢ i komunikacja w stresie — jak reagowac konstruktywnie.

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

Dzien 3

e Czym jest odpornos$é psychiczna i z czego sie sktada.

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

¢ Wzmacnianie odpornosci w zespole — kultura wsparcia i zaufania.

¢ Walidacja efektow uczenia sie, omoéwienie wynikéw i zakonczenie szkolenia.

Struktura szkolenia
1 godzina = 45 minut (przerwy wliczone w czas szkolenia).
Walidacja - obejmuje:

e o Test teoretyczny sktadajacy sie z 15 zamknietych

Celem walidacji jest sprawdzenie poziomu nabycia wiedzy i umiejetnosci.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 3

Przedmiot / temat

- Prowadzacy
zajec

Wprowadzenie
do szkolenia -
cele, zasady,

. . Piotr Nowaczek
oczekiwania

uczestnikow.
Czym jest stres i
jak powstaje?

dzien 2 Piotr Nowaczek

walidacja Piotr Nowaczek

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 Piotr Nowaczek

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
10-01-2026 08:00
11-01-2026 08:00
11-01-2026 14:15

Cena

1440,00 PLN

1440,00 PLN

90,00 PLN

90,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:30

14:30

14:30

Liczba godzin

06:30

06:30

00:15



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

.Informujemy, iz jestesmy zwolnieni z podatku VAT na podstawie: art. 113 ust. 119 Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

e "Zaakceptowano Regulamin dla instytucji szkoleniowych"

¢ ,Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Szczecinie na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem
elektronicznych bonéw szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”.

¢ 1 godzina= 45 min zaje¢ dydaktycznych

* Przerwy wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

¢ Do rozliczenia konieczne jest posiadania minimum 80% obecnosci na szkoleniu.

1 godzina= 45 min zaje¢ dydaktycznych

Warunki techniczne

Kontakt

o Eliza Romanska
ﬁ E-mail factory.szkolenia@gmail.com

Telefon (+48) 735 040 262



