Mozliwos$¢ 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

[

& Ustuga szkoleniowa
Szkota Meskiego

stylu Agnieszka
Swist-Kamirska

[l zdalna w czasie rzeczywistym
& Zajecia grupowe

O 08:00h

9 01.09.2026 do 01.09.2026

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, aktywnych zawodowo lub
pozostajgcych poza zatrudnieniem, ktére doswiadczajg stresu w
sytuacjach zawodowych lub prywatnych i chca rozwing¢ kompetencje w
zakresie rozpoznawania stresoréw, dobierania sposobéw redukcji
napiecia oraz planowania dziatan profilaktycznych.

Uczestnikami moga by¢ w szczegdlnosci pracownicy, osoby zarzadzajgce
zespotami, przedsiebiorcy, osoby poszukujgce pracy, studenci oraz osoby

Grupa docelowa ustugi powracajgce na rynek pracy.

Udziat w szkoleniu nie wymaga specjalistycznego przygotowania ani
wczesniejszego doswiadczenia w obszarze zarzgdzania stresem. W
szkoleniu moga uczestniczy¢ osoby z niepetnosprawnosciami, po
wczesniejszym zgtoszeniu organizatorowi potrzeb zwigzanych z
zapewnieniem dostepnosci.

Szkolenie ma charakter edukacyjny i nie zastepuje psychoterapii,
diagnozy psychologicznej ani konsultacji medyczne;j.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakonczenia rekrutacji 25-08-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 8



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Radzenie sobie ze stresem — szkolenie” przygotowuje do samodzielnego rozpoznawania zrodet i objawoéw
stresu, analizowania reakcji stresowych, dobierania adekwatnych technik ograniczania napiecia oraz planowania dziatan
wspierajgcych dtugofalowe zarzgdzanie stresem w sytuacjach zawodowych i prywatnych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje mechanizmy stresu oraz
jego wptyw na funkcjonowanie
cztowieka.

Analizuje sytuacje stresowe oraz
dobiera adekwatne sposoby
reagowania.

Kryteria weryfikacji

Definiuje pojecie stresu oraz rozréznia
stres mobilizujacy i stres powodujacy
przecigzenie.

Przyporzadkowuje objawy stresu do
poziomu fizycznego, emocjonalnego i
poznawczego.

Wskazuje zZrédta stresu wystepujace w
sytuacjach zawodowych i prywatnych.

Rozréznia krétkotrwate i dlugotrwate
konsekwencje stresu.

Identyfikuje stresory i reakcje stresowe
w opisanych sytuacjach.

Rozréznia konstruktywne i
niekonstruktywne sposoby reagowania
na stres.

Dobiera technike oddechowg,
relaksacyjna, uwaznosciowa lub
poznawcza odpowiednio do opisanej
sytuaciji.

Wskazuje przestanke uzasadniajaca
dobér okreslonej techniki radzenia
sobie ze stresem.

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Identyfikuje sygnaly ostrzegawcze Test teoretyczny z wynikiem
przeciazenia stresem. generowanym automatycznie

Dobiera nawyki i dziatania L
Test teoretyczny z wynikiem

profilaktyczne wspierajace ograniczanie .
generowanym automatycznie

Planuje dziatania wspierajace stresu.

ograniczanie stresu oraz profilaktyke

przecigzenia. Rozréznia dziatania stuzace doraznej

redukcji napiecia od dziatan Test teoretyczny z wynikiem

generowanym automatycznie

dtugofalowych.
Porzadkuje elementy indywidualnego Test teoretyczny z wynikiem
planu radzenia sobie ze stresem. generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

RAMOWY PROGRAM USLUGI
GRUPA DOCELOWA

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

Szkolenie moze by¢ réwniez realizowane z udziatem oséb z niepetnosprawnosciami, po wczesniejszym zgtoszeniu Dostawcy Ustug
indywidualnych potrzeb zwigzanych z zapewnieniem dostepnosci.

Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego przygotowania ani specjalistycznej wiedzy.



CEL EDUKACYJNY

Ustuga ,Radzenie sobie ze stresem — szkolenie” przygotowuje do samodzielnego rozpoznawania zrédet i objawéw stresu, analizowania
reakcji stresowych, dobierania adekwatnych technik ograniczania napiecia oraz planowania dziatai wspierajacych dtugofalowe
zarzadzanie stresem w sytuacjach zawodowych i prywatnych.

CZAS TRWANIA

Zajecia merytoryczne trwajg 8 godzin dydaktycznych, tj. 360 minut.

Jedna godzina dydaktyczna trwa 45 minut.

Program obejmuje:

- 4 godziny dydaktyczne zaje¢ teoretycznych,

- 4 godziny dydaktyczne zaje¢ praktycznych, obejmujacych éwiczenia, treningi oraz analize studiéw przypadkoéw.
Program zostat podzielony na 6 modutéw szkoleniowych, z ktérych kazdy trwa 60 minut.

Po zakonczeniu zaje¢ merytorycznych przeprowadzana jest walidacja efektéw uczenia sie. Walidacja trwa 20 minut i nie jest wliczona do
8 godzin dydaktycznych zaje¢ merytorycznych.

Przerwy sg wskazane jako oddzielne pozycje w harmonogramie. Przerwy nie sg wliczane do czasu zaje¢ merytorycznych ani do czasu
walidacji.

ZAKRES TEMATYCZNY SZKOLENIA

MODUL 1. CZYM JEST STRES | JAK NA NAS WPLYWA - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- definicja stresu — stres pozytywny i negatywny,

— mechanizmy reakcji stresowej na poziomie ciata, emocji i mysili,
- najczestsze zrédta stresu w zyciu zawodowym i prywatnym,

- objawy stresu krétkotrwatego i diugotrwatego,

- konsekwencje braku umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,

- prezentacja i wspoétdzielenie ekranu,

— rozmowa na zywo,

- pytania i odpowiedzi,

— komunikacja za posrednictwem czatu,

- analiza przyktadoéw.

MODUL 2. ROZPOZNAWANIE WEASNYCH REAKCJI NA STRES - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- indywidualne style reagowania na stres,

- sygnaly ostrzegawcze przecigzenia stresem,

— mysli automatyczne i ich wptyw na poziom stresu,

- ¢wiczenia w identyfikowaniu osobistych stresoréw.

Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,



- prezentacja i wspotdzielenie ekranu,

- ¢wiczenia indywidualne,

- analiza wtasnych stresordw,

— rozmowa na zywo,

- komunikacja za posrednictwem czatu.

MODUL 3. STRATEGIE | TECHNIKI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- konstruktywne i niekonstruktywne sposoby reagowania na stres,
— dobér technik radzenia sobie ze stresem do okreslonej sytuaciji,
- techniki regulacji emocji i napiecia,

- techniki oddechowe,

- krétkie techniki relaksacyjne,

- elementy uwaznosci — mindfulness,

- ¢wiczenia praktyczne.

Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,

- demonstracja technik przez trenera,

- trening technik oddechowych i relaksacyjnych,

- ¢wiczenia indywidualne,

— rozmowa na zywo,

- komunikacja za posrednictwem czatu,

- wspotdzielenie ekranu.

MODUL 4. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM W SYTUACJACH TRUDNYCH - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- stres w sytuacjach presji czasu, konfliktu i zmian,

- odzyskiwanie poczucia kontroli w sytuacjach stresowych,

- techniki szybkiej redukcji stresu ,tu i teraz”,

- studia przypadkow,

- symulacje sytuaciji stresowych.

Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,

— analiza studiéw przypadkdw,

- symulacje sytuacji stresowych,

- dobieranie sposobdéw reagowania do opisanych sytuaciji,

— rozmowa na zywo,

- komunikacja za posrednictwem czatu,



— wspotdzielenie ekranu.

MODUL 5. DLUGOFALOWE ZARZADZANIE STRESEM | PROFILAKTYKA - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- znaczenie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym,
- nawyki wspierajgce odpornos¢ psychicznag,

- zapobieganie wypaleniu i przecigzeniu stresem,

- znaczenie odpoczynku, aktywnosci i regeneracji,

- tworzenie indywidualnego planu radzenia sobie ze stresem.
Metody realizacji:

- miniwyktad prowadzony na zywo,

- prezentacja i wspotdzielenie ekranu,

- ¢wiczenie indywidualne,

- przygotowanie indywidualnego planu radzenia sobie ze stresem,
— rozmowa na zywo,

- komunikacja za posrednictwem czatu.

MODUL 6. PODSUMOWANIE | UTRWALANIE WIEDZY - 60 MINUT
Zakres tematyczny:

- podsumowanie kluczowych zagadnien szkolenia,

— omowienie najwazniejszych technik i narzedzi,

- utrwalenie zasad dobierania technik do sytuacji stresowych,

— omowienie indywidualnych planéw radzenia sobie ze stresem,

- odpowiedzi na pytania uczestnikoéw,

- przygotowanie organizacyjne do walidaciji.

Metody realizacji:

— rozmowa na zywo,

- pytania i odpowiedzi,

- dyskusja podsumowujaca,

- komunikacja za posrednictwem czatu,

— wspotdzielenie ekranu.

WARUNKI ORGANIZACYJNE

Szkolenie realizowane jest zdalnie w czasie rzeczywistym za posrednictwem platformy Google Meet, w grupie liczacej od 1 do 30
uczestnikow.

Kazdy uczestnik korzysta z jednego samodzielnego stanowiska komputerowego. Stanowisko powinno byé wyposazone w:
— komputer, laptop lub tablet,
- sprawng kamere internetows,

- sprawny mikrofon i gto$niki lub stuchawki,



- aktualng przegladarke internetowg obstugujaca Google Meet,
- stabilne potaczenie z Internetem.

Uczestnik powinien przebywa¢ w miejscu umozliwiajgcym aktywny udziat w szkoleniu, swobodne korzystanie z mikrofonu oraz
wykonywanie éwiczen praktycznych.

Cwiczenia realizowane sg indywidualnie, w parach, w podgrupach lub na forum catej grupy, zaleznie od charakteru zadania oraz liczby
uczestnikow.

W przypadku ¢wiczen grupowych uczestnicy sg dzieleni na zespoty liczagce maksymalnie 5 os6b. Przy maksymalnej liczbie 30
uczestnikow moze zosta¢ utworzonych maksymalnie 6 zespotéw. Kazda podgrupa pracuje nad przydzielonym zadaniem, a nastepnie
przedstawia wyniki na forum catej grupy.

Kazdy uczestnik otrzymuje elektroniczng prezentacje szkoleniowa.

Podczas szkolenia trener wykorzystuje funkcje platformy Google Meet, w szczegdlnosci rozmowe na zywo, czat, wspotdzielenie ekranu i
prezentacje. Stosowane sa réwniez ¢wiczenia indywidualne i grupowe, treningi technik, studia przypadkéw, symulacje oraz dyskusije.

Uczestnicy moga zadawac pytania gtosowo oraz za posrednictwem czatu.
Przerwy sg wskazane w harmonogramie jako oddzielne pozycje i nie sg wliczane do czasu zaje¢ merytorycznych ani do czasu walidaciji.
SPOSOB ORGANIZACJI WALIDACJI — 20 MINUT

Walidacja efektdw uczenia sie odbywa sie po zakonczeniu wszystkich szesciu modutéw szkoleniowych i jest wskazana jako oddzielna
pozycja w harmonogramie.

Walidacja przeprowadzana jest zdalnie w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie.

Test realizowany jest online za pomoca formularza skonfigurowanego w trybie quizu. Test sktada sie z 10 zamknietych pytan
jednokrotnego wyboru. Pytania odnosza sie do efektéw uczenia sie oraz przypisanych do nich kryteriéw weryfikacji.

Czas przeznaczony na rozwigzanie testu wynosi 20 minut.

Warunkiem potwierdzenia osiggniecia efektow uczenia sie jest udzielenie co najmniej 7 poprawnych odpowiedzi, czyli uzyskanie
minimum 70% punktéw.

Bezposrednio przed rozpoczeciem walidacji trener udostepnia uczestnikom link do testu za posrednictwem czatu Google Meet oraz
przekazuje instrukcje jego wypetnienia.

Kazdy uczestnik rozwigzuje test samodzielnie, bez konsultowania odpowiedzi z innymi osobami. Kazdemu uczestnikowi przystuguje
jedno podejscie.

Odpowiedzi sg oceniane automatycznie przez system na podstawie przygotowanego wczesniej klucza odpowiedzi. Po przestaniu
formularza system automatycznie oblicza wynik testu.

Trener udostepnia test i nadzoruje organizacyjny przebieg walidacji. Trener nie dokonuje uznaniowej oceny odpowiedzi uczestnikow.

Raport zawierajacy wyniki testu jest archiwizowany przez Dostawce Ustug jako dokument potwierdzajacy przeprowadzenie walidacji
efektéw uczenia sie.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9



Przedmiot / temat Prowadzacy

Modut 1.

Czym jest stres i
jak na nas
wptywa -
miniwyktad na
Zywo, rozmowa
na zywo, chat,
wspoétdzielenie
ekranu, analiza
przyktadéw

AGNIESZKA
SWIST-
KAMINSKA

Modut 2.

Rozpoznawanie

wiasnych reakcji

na stres —

miniwyktad na AGNIESZKA
zywo, éwiczenia SWIST-
indywidualne, KAMINSKA
rozmowa na

zywo, chat,

wspotdzielenie

ekranu

AGNIESZKA
Przerwa SWIST-
KAMINSKA

Modut 3.

Strategie i

techniki radzenia

sobie ze stresem

- demonstracja

technik, trening AGNIESZKA
na zywo, SWIST-
éwiczenia KAMINSKA
indywidualne,

rozmowa na

zywo, chat,

wspotdzielenie

ekranu

Modut 4.

Radzenie sobie

ze stresem w

sytuacjach

trudnych -

studium AGNIESZKA
przypadku, SWIST-
symulacje, KAMINSKA
éwiczenia,

rozmowa na

zywo, chat,

wspétdzielenie

ekranu

Data realizacji
zajeé

01-09-2026

01-09-2026

01-09-2026

01-09-2026

01-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

11:15

12:15

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

11:15

12:15

13:15

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

01:00

01:00



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

AGNIESZKA
Przerwa SWIST- 01-09-2026 13:15 13:30
KAMINSKA

Modut 5.

Dtugofalowe
zarzadzanie
stresem i
profilaktyka —
miniwyktad na

. . . AGNIESZKA
zywo, ¢wiczenie

SWIST- 01-09-2026 13:30 14:30

indywidualne, .
KAMINSKA

przygotowanie
planu dziatania,
rozmowa na
zywo, chat,
wspétdzielenie
ekranu

Modut 6.

Podsumowanie i
utrwalanie
wiedzy -
rozmowa na
Zywo, pytania i
odpowiedzi,
dyskusja
podsumowujaca,
chat,
wspoétdzielenie
ekranu

AGNIESZKA
SWIST- 01-09-2026 14:30 15:30
KAMINSKA

Walidacja

efektéw uczenia

sie — test

teoretyczny

online z AGNIESZKA
wynikiem SWIST- 01-09-2026 15:30 15:50
generowanym KAMINSKA
automatycznie,

link udostepniany

na czacie Google

Meet

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 900,00 PLN

Liczba godzin

00:15

01:00

01:00

00:20



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

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

Specjalizuje sie we wspieraniu rozwoju osobistego i zawodowego uczestnikow, 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 tre$ci omawiane podczas
szkolenia, przyktady, éwiczenia oraz wskazéwki praktyczne. Materiaty te bedg przestane drogag 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
prowadzgcym a uczestnikami.

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

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

4. Oprogramowanie: Aktualna przegladarka internetowa obstugujgca 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 éwiczeri
praktycznych oraz dyskusji grupowych.



Kontakt

AGNIESZKA SWIST-KAMINSKA
!
*  E-mail ask@szkolameskiegostylu.pl
Telefon (+48) 513 125202




