Mozliwos$¢ dofinansowania

Radzenie sobie ze stresem i odpornosé 3 200,00 PLN brutto

psychiczna. Zielony well-being. 3200,00 PLN  netto
200,00 PLN brutto/h

200,00 PLN netto/h

A=MOIUEfOrM  Numer ustugi 2025/12/15/10426/3212913

BLUEFORM Marcin © Wwista / stacjonarna

Koztowski & Ustuga szkoleniowa
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961 ocen B 27.03.2026 do 28.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

¢ nauczyciele wszystkich etapéw edukaciji,

e pedagodzy i psychologowie szkolni,

e wychowawcy, pracownicy swietlic,

¢ kadra administracyjna i pracownicy obstugi,
¢ osoby narazone na stres i wypalenie.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 8

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 20-03-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie u uczestnikow praktycznych umiejetnosci w zakresie radzenia sobie ze stresem oraz
budowania odpornosci psychicznej, umozliwiajgcych skuteczne funkcjonowanie w srodowisku pracy oswiatowej o
wysokim poziomie obcigzenia psychicznego z uwzglednieniem zréwnowazonego rozwoju. Ustuga rozwojowa wspiera
transformacje ekologiczng poprzez rozwoéj kompetencji zielonego well-beingu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Poznanie definicji stresu oraz
mechanizméw reakcji stresowej i jej
wplywu na organizm. Zréwnowazone
zarzadzanie energig cztowieka

Umiejetnos¢ rozpoznawania wtasnych
objawdw i sygnatéw stresu w ciele oraz
zachowaniu

Rozwiniecie samoswiadomosci zrodet i
styléw reagowania na stres;
identyfikacja indywidualnych wzorcéw i
strategii

Zdobycie wiedzy o cyklu reakc;ji
stresowej i technikach jego zamykania;
nabycie umiejetnosci rozrézniania
stresu od stresora

Praktyczne stosowanie technik
szybkiego radzenia sobie ze stresem -
oddechowych, relaksacyjnych oraz
wizualizacji

Rozwijanie umiejetnosci budowania
odpornosci psychicznej (rezyliencii)

Umiejetnos$¢ praktycznego
wykorzystania technik mindfulness
(uwaznosci) w redukcji napiecia oraz
codziennym funkcjonowaniu

Stosowanie elementéw inteligenciji
emocjonalnej (samoregulacja,
samokontrola) w zarzadzaniu sobg i
reakcjami na stres

Rozwijanie praktyki pozytywnego
myslenia i wdziecznosci,
neutralizowania negatywnych
przekonan oraz wzmacniania
pozytywnego nastawienia

Kryteria weryfikacji

poprawnie definiuje stres i stresor,
omawia fazy reakcji stresowej,
wskazuje wptyw stresu na
funkcjonowanie organizmu.

dentyfikuje wtasne symptomy stresu,
opisuje zaleznosci miedzy stresem a
zachowaniami, dzieli sie przyktadami ze
swojego do$wiadczenia.

wskazuje gtéwne zrédta stresu w swojej
pracy/zyciu, opisuje swéj dominujacy
styl reagowania, poréwnuje rézne
strategie i ocenia ich skutecznosé.

prawidtowo opisuje cykl reakcji
stresowej, wskazuje sposoby jego
przerwania, rozréznia stres od stresora
na przyktadach.

wykonuje poprawnie éwiczenia
oddechowe/relaksacyjne, stosuje
technike wizualizacji w praktyce, ocenia
ich wptyw na wtasne samopoczucie

wskazuje elementy rezyliencji, opisuje
strategie jej wzmacniania, opracowuje
indywidualny plan budowania
odpornosci psychiczne;j.

poprawnie wykonuje proste éwiczenia
mindfulness, opisuje ich zastosowanie
w codziennych sytuacjach, wskazuje
efekty praktyki uwaznosci

podaje przyktady stosowania
samoregulacji i samokontroli, opisuje
sytuacje, w ktorych wykorzystuje
elementy inteligencji emocjonalnej,
analizuje wiasne reakcje na stres

formutuje przyktady pozytywnego
myslenia i wdziecznosci, wskazuje
techniki neutralizowania negatywnych
przekonan, przygotowuje indywidualny
zestaw praktyk wspierajacych
pozytywne nastawienie.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK
Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepisow prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje MY PERSONALITY SKILLS
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego MY PERSONALITY SKILLS

Program

Dzie
A God Materiat
/ . z Temat / Modut Metoda pracy Prowadzacy .I y/
Sesj ina Uwagi
a
09:0 Beata
1/ _' Rozpoczecie szkolenia. Modut 1: Wprowadzenie do tematu Adamczyk- Prezentacia
Sesja 103 stresu: jak definiujemy stres, jak powstaje stres, podstawowa  Wyktad + dyskusja Nowak/ notatki -
1 0 " reakcja stresowa. Agnieszka
Dunaj
10:4 Beata
1/ " Modut 2: Zrédta i rodzaje stresu, skutki stresu chronicznego, ) Adamczyk- Prezentacje,
.9~ . ) . Wyktad, dyskusja, praca )
Sesja sygnaty stresu — rozpoznawanie i reagowanie, style radzenia . . . Nowak/ Materiaty case
12:1 ) ) o, indywidualna i w grupach )
5 sobie ze stresem, autodiagnoza stylu uczestnikow. Agnieszka study
Dunaj
131 Beata
1/ " Modut 3: Rozwigzania: cykl reakcji stresowej, strategie radzenia Adamczyk- Prezentacje,
. 5- ) ) ) ) . Praca w grupach, praca )
Sesja sobie z przyczynami stresu oraz strategie radzenia sobie ze ) ) Nowak/ Materiaty case
14:4 ) . N . indywidualna .
3 5 skutkami stresu, sposoby na domykanie reakcji stresowe;. Agnieszka study
Dunaj
Beata
15.0 .
1/ . ) . ) : _ Adamczyk- Prezentacje,
. 0- Modut 4: Rozwigzania: Inteligencja emocjonalna: rola Praca w grupach, dyskusja .
Sesja - s Nowak/ Materiaty case
17.0 samokontroli i samoregulaciji. moderowana .
0 Agnieszka study

Dunaj



2/ 09:0 Modut 5: Rozwigzania: Oddech i jego wptyw na procesy w
Sesja 1;:3 organizmie, techniki oddechowe. Techniki relaksacyjne,
5 0 wizualizacje.
10:4
ge{sja Modut 6: Rozwigzania: Trening uwaznosci jako sposéb na
12:1 chroniczny stres.
5
2/ 13:1
Sesja 5-  Modut 7: Rozwigzania: Rezyliencja - droga do odpornosci
14:4 psychicznej
5
2/ 15.0
Sesja 0-  Modut 8: Rozwigzania: Trening pozytywnego myslenia.
8 17.0 Podsumowanie szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 8

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajec ad

Beata Ad k-
Wprowadzenie eata Adamezy

Nowak
do tematu stresu

Zrodtai

rodzaje stresu

Beata Adamczyk-
Nowak

Rozwiazania:
cykl reakgiji
stresowej,
strategie
radzenia sobie z
przyczynami
stresu oraz
strategie
radzenia sobie ze
skutkami stresu,

Beata Adamczyk-
Nowak

sposoby na
domykanie
reakcji stresowej

Data realizacji

zajeé

27-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

12:15

L. . . Beata
Cwiczenie technik,

- o . Adamczyk-
éwiczenia indywidualne,
- . Nowak/
éwiczenia w grupach, )
. Agnieszka
dyskusja .
Dunaj
Beata
Dyskusja, praca w Adamczyk-
grupach, ¢wiczenia Nowak/
indywidualne Agnieszka
Dunaj
Beata
Dyskusja, analiza Adamczyk-
przypadkow, éwiczenia Nowak/
indywidualne Agnieszka
Dunaj
Beata
o . Adamczyk-
Dyskusja, ¢wiczenia
indvwidualne + test Nowak/
indywidualne + tes Agnieszka
Dunaj

Godzina

zakonczenia

10:30

12:15

14:45

Prezentacje,
Instrukcje,
check-listy

Prezentacja,
instrukcje

Prezentacje,
Materiaty case
study

Instrukcje,
Prezenatcja
Ankiety,
certyfikaty

Liczba godzin

01:30

01:45

02:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Rozwigzania:
Inteligencja Beata Adamczyk-
i 27-03-2026 14:45 17:00 02:15
emocjonalna: Nowak
rola samokontroli

i samoregulaciji.

Rozwigzania:

Oddech i jego

wplyw na

procesy w

organizmie, Agnieszka Dunaj 28-03-2026 09:00 10:30 01:30
techniki

oddechowe.

Techniki

relaksacyjne,

wizualizacje.

Rozwigzania:
Trening
uwaznosci jako
sposéb na
chroniczny stres.

Agnieszka Dunaj 28-03-2026 10:30 12:15 01:45

Rozwigzania:
Rezyliencja -
droga do
odpornosci
psychicznej

Agnieszka Dunaj 28-03-2026 12:15 14:45 02:30

Rozwiazania:
Trening
pozytywnego
myslenia.
Podsumowanie

Agnieszka Dunaj 28-03-2026 14:45 17:00 02:15

szkolenia.
Ewaluacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3200,00 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3200,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 200,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 200,00 PLN

W tym koszt walidacji brutto 150,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 150,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 100,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 100,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

o Beata Adamczyk-Nowak

‘ ' Rozwija menedzerow. Od 2000 roku prowadzi szkolenia opierajac sie na rzetelnej, empirycznie
sprawdzonej wiedzy. Od ponad 25 lat jest menedzerka i przedsiebiorca.
Specjalizuje sie w tematyce zarzgdzania zespotami, podnoszeniu efektywnosci osobistej
menedzeréw. Koncentruje sie na sie na rozwijaniu kluczowych kompetencji przywddczych,
niezbednych do skutecznego zarzadzania pracownikami w dynamicznie zmieniajgcym sie Swiecie.
Jest ekspertkg w zakresie zarzgdzania czasem, wdraza w firmach klientéw procedury zwigzane z
zarzgdzaniem zadaniami.
Ukonczyta studia magisterskie z zakresu psychologii, studia z zarzgdzania zasobami ludzkimi,
szkote coachingu, Szkote Treneréw Biznesu Moderator, Szkote Coachingu Menedzerskiego.
Jest zaangazowang biegaczka, biega w maratonach, przebiegta 130 km w Super Trail.

222

o Agnieszka Dunaj

‘ ' Uczy menedzeréw nowoczesnego podejscia do zarzgdzania ludzmi. Posiada kilkunastoletnie
doswiadczenie menedzerskie, zarzadzata zespotami “Tiw projektach miedzynarodowych.
Prowadzi warsztaty rozwijajagce kompetencje menedzerskie i coaching menedzerski. Specjalizuje sie

przechodzi¢ na partnerski i partycypacyjny styl zarzadzania.
Ukonczyta studia magisterskie z zakresu pedagogiki, studia magisterskie z filologii angielskiej,

Treneréw Metrum, Szkote Profesjonalnego Coachingu oraz szereg szkolen dla menedzeréw.
Jest niepoprawng optymistka, w kazdej sytuacji znajduje pozytywy.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzyma komplet autorskich materiatéw dydaktycznych, stanowigcych podsumowanie tresci zajec i praktyczne
wsparcie we wdrazaniu zdobytej wiedzy po zakoriczeniu szkolenia.

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa wpisuije sie bezposrednio w zatozenia Regionalnej Strategii Innowacji Wojewédztwa Slaskiego 2030 oraz Programu
Rozwoju Technologii Wojewédztwa Slgskiego 2019-2030 poprzez rozwdj kapitatu ludzkiego, kompetenciji przysztosci oraz odpornosci
organizacyjnej w sektorze edukacji i ustug spotecznych.

Ustuga rozwojowa prowadzi do nabycia zielonych kwalifikacji wspierajacych zréwnowazony rozwéj cztowieka, organizacji i Srodowiska
pracy, zgodnie z podejsciem UE do zielonej transformacji.

Szkolenie rozwija w szczegdlnosci:

* umiejetnos¢ zarzadzania stresem i energia psychiczng, co sprzyja dtugofalowej zdolnosci do pracy bez nadmiernej eksploatac;ji
zasoboéw ludzkich,

¢ kompetencje zwigzane z well-beingiem, profilaktyka wypalenia zawodowego i higieng psychiczna, bedace kluczowym elementem
zrébwnowazonych miejsc pracy,

o praktyki mindfulness, samoregulacji i rezyliencji, ktére wspierajg odpowiedzialne, Swiadome i ekologiczne podejscie do pracy i zycia
zawodowego,

Adres

Wista 52A
43-460 Wista

woj. Slaskie

Warunki lokalowe:

sala szkoleniowa wyposazona w stoty i krzesta dla uczestnikow,
dostep do projektora multimedialnego, ekranu i flipcharta,
dostep do Internetu,

zaplecze sanitarne

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail nfigiel@blueform.pl

Telefon (+48) 666 340 956

Natalia Figiel



