Mozliwo$¢ dofinansowania

Radzenia sobie ze stresem - szkolenie 900,00 PLN brutto
731,71 PLN netto

112,50 PLN brutto/h
91,46 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/12/19/20306/3223753

A

© zdalna w czasie rzeczywistym
Szkota Meskiego

stylu Agnieszka
Swist-Kaminska

& Ustuga szkoleniowa

® 8h
9 19.05.2026 do 19.05.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Identyfikatory projektow Akademia HR

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych, zaréwno aktywnych
zawodowo, jak i niepracujacych, ktére doswiadczajg stresu w zyciu
zawodowym lub prywatnym i chca rozwing¢ umiejetnosci skutecznego
radzenia sobie z nim.

Grupa docelowa ustugi Uczestnikami szkolenia moga by¢ pracownicy, osoby poszukujgce pracy,

studenci, osoby wracajace na rynek pracy oraz osoby zainteresowane
poprawa dobrostanu psychicznego. Nie jest wymagane specjalistyczne
przygotowanie ani wczesniejsze doswiadczenie w obszarze zarzadzania

stresem.
Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 12-05-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie u uczestnikow wiedzy oraz umiejetnosci rozpoznawania zrédet stresu i stosowania
skutecznych technik radzenia sobie ze stresem w zyciu zawodowym i prywatnym, w celu poprawy funkcjonowania,
dobrostanu psychicznego oraz efektywnosci dziatania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

« definiuje pojecie stresu i rozréznia
stres pozytywny i negatywny

Postuguje sie wiedzg dotyczaca stresu + wskazuje najczestsze Zrédta stresu w o
. . . . . Test teoretyczny z wynikiem
oraz jego wptywu na funkcjonowanie zyciu zawodowym i prywatnym .
. . . generowanym automatycznie
cztowieka « charakteryzuje objawy stresu na

poziomie fizycznym, emocjonalnym i
poznawczym

« identyfikuje sytuacje wywotujace stres

w opisanych przypadkach
Rozpoznaje sytuacje stresowe oraz + dobiera odpowiednie techniki radzenia -
. - . . Test teoretyczny z wynikiem
dobiera adekwatne techniki radzenia sobie ze stresem do konkretnych .
. " generowanym automatycznie
sobie ze stresem sytuacji

» wskazuje prawidtowe sposoby redukcji
napiecia i regulacji emociji

+ uzasadnia wptyw stresu na zdrowie,

samopoczucie i efektywnos¢ dziatania

* rozréznia konstruktywne i

niekonstruktywne sposoby reagowania Test teoretyczny z wynikiem
na stres generowanym automatycznie
+ deklaruje gotowo$¢ do stosowania

poznanych technik radzenia sobie ze

stresem

Jest Swiadomy znaczenia zarzadzania
stresem dla zdrowia i efektywnego
funkcjonowania

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Program

Grupa docelowa:

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych, zaréwno aktywnych zawodowo, jak i niepracujgcych, ktére doswiadczajg stresu w zyciu
zawodowym lub prywatnym i chcg rozwingé umiejetnosci skutecznego radzenia sobie ze stresem. Szkolenie moze by¢ réwniez
realizowane z udziatem oséb z niepetnosprawnoscia.

Cel edukacyjny:

Uczestnik nabywa wiedze dotyczgacg mechanizmow stresu oraz rozwija umiejetnosci rozpoznawania zrédet stresu i stosowania
skutecznych technik radzenia sobie z nim, w celu poprawy dobrostanu psychicznego, zdrowia i efektywnego funkcjonowania w zyciu
zawodowym i prywatnym.

Czas trwania:

e 8 godzin online w czasie rzeczywistym
e Szkolenie prowadzone w godzinach dydaktycznych
e Podziat czasu: 4 godziny teoretyczne, 4 godziny praktyczne (¢wiczenia, treningi, studia przypadkéw)

Zakres tematyczny szkolenia

Modut 1. Czym jest stres i jak na nas wptywa

¢ Definicja stresu — stres pozytywny i negatywny

e Mechanizmy reakcji stresowej (ciato, emocje, mysli)

* Najczestsze zrodta stresu w zyciu zawodowym i prywatnym
e Objawy stresu krétkotrwatego i dtugotrwatego

¢ Konsekwencje braku umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

Modut 2. Rozpoznawanie wtasnych reakcji na stres

¢ Indywidualne style reagowania na stres

¢ Sygnaty ostrzegawcze przecigzenia stresem

e Mysli automatyczne i ich wptyw na poziom stresu
« Cwiczenia w identyfikowaniu osobistych stresoréw

Modut 3. Strategie i techniki radzenia sobie ze stresem

e Konstruktywne i niekonstruktywne sposoby reagowania na stres

* Dobér technik radzenia sobie ze stresem do sytuacji

» Techniki regulacji emociji i napiecia: techniki oddechowe, krétkie techniki relaksacyjne, elementy uwaznosci (mindfulness)
o Cwiczenia praktyczne

Modut 4. Radzenie sobie ze stresem w sytuacjach trudnych

e Stres w sytuacjach presji czasu, konfliktu i zmian

e Jak odzyskac¢ poczucie kontroli w sytuacjach stresowych
e Techniki szybkiej redukc;ji stresu ,tu i teraz”

* Studia przypadkéw i symulacje sytuacji stresowych



Modut 5. Dtugofalowe zarzgdzanie stresem i profilaktyka

e Znaczenie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
e Nawyki wspierajgce odpornos¢ psychiczng

e Zapobieganie wypaleniu i przecigzeniu stresem

e Tworzenie indywidualnego planu radzenia sobie ze stresem

Modut 6. Podsumowanie i utrwalanie wiedzy

* Podsumowanie kluczowych zagadnien szkolenia
e Omowienie najwazniejszych technik i narzedzi
¢ Odpowiedzi na pytania uczestnikéw

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 6

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L, Prowadzacy L, .
zajeé zajeé rozpoczecia

Modut 1.

Czym jest stres i Agnieszka Swist-
. » 19-05-2026 09:00
jak na nas Kaminska

wplywa

Modut 2.

Rozpoznawanie Agnieszka Swist-
. L 19-05-2026 10:00
wiasnych reakcji Kaminska

na stres

Modut 3.

Strategie i Agnieszka Swist-
techniki radzenia Kaminska
sobie ze stresem

19-05-2026 11:00

Modut 4.

Radzenie sobie
ze stresem w
sytuacjach
trudnych

Agnieszka Swist-

i, 19-05-2026 12:00
Kaminska

Modut 5.

Dtugofalowe
zarzadzanie
stresemii
profilaktyka

Agnieszka Swist-

o 19-05-2026 13:00
Kaminska

Modut 6.

Podsumowanie i Agnieszka Swist-
. ., 19-05-2026 14:00
utrwalanie Kaminska

wiedzy

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 731,71 PLN
Koszt osobogodziny brutto 112,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 91,46 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
' Agnieszka Swist-Kamiriska

Mgr Pedagogiki, coach i trener biznesu. Od 10 lat prowadzi szkolenia grupowe i warsztaty
rozwojowe z zakresu kompetencji miekkich, w tym komunikacji interpersonalnej, autoprezentacji,
asertywnosci i budowania wizerunku, réwniez dla os6b z niepetnosprawnoscia.

Specjalizuje sie we wspieraniu rozwoju osobistego i zawodowego uczestnikéw, tgczac wiedze z
pedagogiki i doswiadczenie coachingowe.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymaja prezentacje szkoleniowa w formacie PDF, zawierajgca wszystkie najwazniejsze tresci omawiane podczas
szkolenia, przyktady, ¢wiczenia oraz wskazowki praktyczne. Materiaty te bedg przestane drogg mailowa przed rozpoczeciem szkolenia lub
udostepnione do pobrania w trakcie sesji online.

Warunki techniczne

1. Platforma szkoleniowa: Szkolenie prowadzone jest za posrednictwem Google Meet, umozliwiajgcej kontakt face-to-face miedzy
prowadzacym a uczestnikami.

2. Sprzet uczestnika: Uczestnik powinien dysponowac¢ komputerem, laptopem lub tabletem z dostepem do kamery i mikrofonu.

3. Parametry tacza internetowego: Stabilne potgczenie z Internetem o minimalnej przepustowosci 5 Mb/s w gore i w dot, zapewniajace ptynny
obraz i dZwiek podczas ses;ji online.

4. Oprogramowanie: Aktualna przegladarka internetowa obstugujaca Google Meet lub aplikacja Google Meet, umozliwiajgca korzystanie z
funkcji czatu, dzielenia ekranu oraz pobranie materiatéw szkoleniowych (prezentacja PDF).

5. Srodowisko pracy: Ciche miejsce umozliwiajace aktywny udziat w szkoleniu, w tym korzystanie z kamery i mikrofonu podczas éwiczer:
praktycznych oraz dyskusji grupowych.



Kontakt

Agnieszka Swist-Kaminska
*  E-mail office@szkolameskiegostylu.pl
Telefon (+48) 513 125202



