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Sita i odpornos¢ pielegniarki oraz
rejestratorki medycznej - Trening radzenia
sobie ze stresem i wzmachniania
odpornosci psychiczne;j.

Numer ustugi 2025/11/21/8282/3163156

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

® 12h

£ 14.09.2026 do 15.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

1 832,70 PLN brutto
1 490,00 PLN netto
152,73 PLN brutto/h
124,177 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

¢ Pielegniarki, rejestratorki medyczne, ratownicy narazeni na

wystepowanie stresu.

¢ Osoby pracujace z pacjentami w sytuacjach stresowych,

powodujacych napiecie w komunikaciji.

¢ Osoby pracujgce w stuzbie zdrowia i majgce kontakt z rodzinami

chorych, ktérym muszg komunikowaé czesto nietatwe dla nich

informacje.

e Wszystkie osoby na co dzien narazone na sytuacje stresowe,
szczegolnie w trudnych warunkach pandemii.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakonczenia rekrutacji 13-09-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

12

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Udziat w szkoleniu uswiadomi uczestnikom jak radzi¢ sobie ze stresem, pomoze zrozumiec jakie sg jego przyczyny oraz
jak analizowac i planowac kontrole stresu a takze techniki zarzgdzania nim.

Gtownym celem jednak jest nauka kontrolowania wtasnych emocji i emocji partnera interakcji. Dodatkowo uczestnicy
zyskaja przydatne umiejetnosci: podwyzszenie swobody intelektualnej i zdolnosci percepcyjnych w warunkach
krytycznych oraz zwiekszenie motywacji zawodowe;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Kompetencje spoteczne:
- ocenia jak odpowiednio reagowaé¢ w
réznych sytuacjach zwigzanych z
wykonywanym zawodem
- identyfikuje wtasny styl uczenia sie i L. 3
. . réznorodnych kontekstéw zawodowych .
wybiera sposoby dalszego ksztatcenia, , Wywiad swobodny
. . L - Wybér adekwatnych metod do
- okresla znaczenie komunikacji K
. . dalszego ksztatcenia.
interpersonalnej oraz potrafi
prawidtowo identyfikowac i rozstrzygaé
dylematy zwigzane z wykonywaniem
zawodu.

- Umiejetno$¢ dostosowania reakcji do

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

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 walidacji?

TAK

Program

Program szkolenia stanowi prawnie chroniong wtasnosc¢ intelektualng, a jego przetwarzanie, rozpowszechnianie fub korzystanie z niego
bez wiedzy i zgody autora jest zabronione.

1. Modut: Wprowadzenie do szkolenia

* Przedstawienie celu szkolenia, programu, harmonogram.



+ Ustalenie kontraktu z uczestnikami

* Runda poczgtkowa uczestnikdéw szkolenia. Poznajmy sie.

2. Modut: Stres

+ Czym jest stres? Jego rodzaje i objawy psychosomatyczne.

+ Wptyw stresu na nasze decyzje i myslenie o biezgcych sytuacjach i zadaniach.

+ Skala psychologiczna Holmes-Rahe. Zrébmy swoj indywidualny wynik poziomu stresu i jego wptyw na nasze zycie i zdrowie.
+ Poznanie wtasnego wiodacego typu komunikacji. Czyli jak lubie sie komunikowac z innymi ludzmi?

* Niektdére osoby mnie stresujg. Zdefiniowanie, jaki typ komunikacyjny wg Hartmanna jest dla mnie stresogenny?
« Zewnetrzne i wewnetrzne zrodta stresu. Na ile moge je ograniczy¢, poszukiwanie nowej perspektywy?

3. Inteligencja emocjonalna.

+ Emocje w kontakcie z pacjentem. Jak oddawac przestrzen na emocje pacjenta? Jak zarzgdza¢ emocjami?

- Cwiczenie Rajska wyspa- jako klucz do poznania wartosci i tozsamosci

+ Praca z kotem wtasnych wartosci. Co w zyciu jest dla mnie wazne i na ile to realizuje?

+ Komunikat FUKO teoria i ¢wiczenie. Dawaj informacje zwrotng, ktéra prowadzi do rozwigzan i tonuje konflikty.

+ Budowanie avatara, do ochrony swojej przestrzeni.

+ Poznaj swoje zasoby, zeby wzmocni¢ swoje wewnetrzne ,ja".

4. Emocje nauczmy sie nimi kierowac¢?

+ Jak definiowa¢ emocje i umiejscawiac je w ciele. Narysujmy to!

- Cwiczenie dorazne i blyskawiczne metody antystresowe: systemy oddechowe - tor przeponowy i piersiowy, ,pies z gtowa do géry — pies
z glowag w dét” oraz ,powitanie storica”, jaga Smiechu.

+ Jak wprowadzi¢ nasze miesnie w stan rozluznienia.

* Metoda Jacobsona, ktory jest autorem stynnego zdania: "Zaniepokojony umyst nie moze istnie¢ w zrelaksowanym ciele"
+ Antystresowy styl zycia. Gdzie budowa¢ swojg odpornos¢ i tadowacé baterie?

+ Przedstawienie metod budowania swojej sity wewnetrzne;j.

+ Wypalenie zawodowe. Poznaj jego etapy i objawy na kazdym z poziomow.

5. Modut: Badz asertywny w kontakcie z trudnym pacjentem.

+ Czym jest asertywnos$é?

* Réznica pomigdzy komunikatem asertywnym, agresywnym i ulegtym.

+ Test na mojg asertywnos$¢ wg Anny Townend.

+ Narzedzi i techniki asertywnosci: komunikat Ja.

+ Jak poradzi¢ sobie z nieprzyjemna krytyka i hejtem.

+ Procedura stawiania granic psychologicznych wg Pameli Butler, czyli jak sobie radzi¢ z agresja.
6. Podsumowanie szkolenia

* Moje wnioski i pierwszy krok do wzmocnienia siebie.

+ Podsumowanie szkolenia przez trenera.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 2

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajec wadzacy

Sitai

odpornosé

pielegniarki oraz Trener SEMPER
rejestratorki

medycznej

Sita i

odpornos$é

pielegniarki oraz Trener SEMPER
rejestratorki

medycznej

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 Trener SEMPER

Data realizacji Godzina Godzina . .
. . B} . Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
14-09-2026 09:00 15:00 06:00
15-09-2026 09:00 15:00 06:00
Cena

1832,70 PLN

1490,00 PLN

152,73 PLN

124,17 PLN

‘ ' Trener Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

materiaty szkoleniowe w wers;ji elektronicznej

masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

otrzymujesz indywidualng karte rabatowg upowazniajgca do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki uczestnictwa

ZGLOSZENIE NA UStUGE

Rezerwacji miejsca szkoleniowego mozna dokona¢ za posrednictwem BUR.

Informacje dodatkowe

Metody pracy podczas szkolenia on-line:

wygodna forma szkolenia - wystarczy dostep do urzadzenia z internetem (komputer, tablet, telefon), stuchawki lub gtosniki i ulubiony
fotel

szkolenie realizowane jest w nowoczesnej formie w wirtualnym pokoju konferencyjnym i kameralnej grupie uczestnikéw

bierzesz udziat w petnowarto$ciowym szkoleniu - Trener prowadzi zajecia "na zywo" - widzisz go i styszysz

pokaz prezentacji, ankiet i ¢wiczen widzisz na ekranie swojego komputera w czasie rzeczywistym.

podczas szkolenia Trener aktywizuje uczestnikéw zadajgc pytania, na ktére mozna odpowiedzie¢ w czasie rzeczywistym
otrzymujesz certyfikat wydany przez jedng z wiodacych firm szkoleniowych w Polsce

masz dostep do konsultacji poszkoleniowych w formie e-mail do 4 tygodni po zrealizowanym szkoleniu

otrzymujesz indywidualng karte rabatowg upowazniajgcg do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia stacjonarne i online
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Warunki techniczne

. Platforma /rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga - Platforma Zoom (https://zoom-video.pl/)
. Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer Uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji - komputer,

laptop lub inne urzadzenie z dostepem do internetu

. Minimalne wymagania dotyczace parametrow tacza sieciowego, jakim musi dysponowaé Uczestnik - minimalna predkosc¢ tacza: 512

KB/sek

. Niezbedne oprogramowanie umozliwiajace Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatow - komputer, laptop lub inne

urzadzenie z dostepem do internetu. Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania.

. Okres waznosci linku umozliwiajacego uczestnictwo w spotkaniu on-line - od rozpoczecia do momentu zakoniczenia szkolenia
. Potrzebna jest zainstalowana najbardziej aktualna oficjalna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge

lub Opera. Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy); 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub wiecej); System
operacyjny taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S. tacze
internetowe o minimalnej przepustowosci do zapewnienia transmisji dzwieku 512Kb/s, zalecane min. 2 Mb/s oraz min. 1 Mb/s do
zapewnienia transmisji tacznie dZzwieku i wizji, zalecane min. 2,5 Mb/s.

Kontakt

Angelika Poznanska

ﬁ E-mail info@szkolenia-semper.pl

Telefon (+48) 570 590 060






