Mozliwos$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem: rozwdj odpornosci 3 062,70 PLN bruto
psychicznej i budowanie zdrowych relacji 2490,00 PLN netto
Wektor Wiedzy W% W zespole — kurs online 145,84 PLN brutto/h

Numer ustugi 2026/01/02/43371/3237100 118,57 PLN netto/h

Wektor Wiedzy Sp.z & ysjuga szkoleniowa

0.0. . .
[l zdalna w czasie rzeczywistym

*okokok e 45/5  @© 21:00h
3719 ocen B 26.05.2026 do 09.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Na kurs zapraszamy w szczegdlnosci:

¢ profesjonalistéw w réznych branzach,
¢ liderow zespotow projektowych,
Grupa docelowa ustugi ¢ osoby szukajgce rozwoju osobistego,
¢ osoby doswiadczajgce wypalenia zawodowego lub narazone na
wypalenie zawodowe,
e wszystkie osoby zainteresowane, ktére chcg $wiadomie zarzadza¢
stresem, poprawi¢ swojg efektywno$é zawodowa oraz samopoczucie.

Minimalna liczba uczestnikéw 10

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 25-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 21

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny



Kurs przygotowuje do samodzielnego zarzgdzania stresem w srodowisku zawodowym oraz budowania odpornosci
psychicznej poprzez praktyczne opanowanie technik rozpoznawania napiecia, regulacji reakcji emocjonalnych, redukcji

stresu oraz zapobiegania konfliktom i mikroagresjom w zespole.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje definicje odpornosci
psychicznej zgodna z koncepcja Douga

Charakteryzuje pojecie odpornosci Strycharczyka i Petera Clougha.

psychicznej oraz jej znaczenie w

funkcjonowaniu zawodowym. Wskazuje cechy opisujace elastycznosé

i wytrwato$é w obliczu wyzwan
zawodowych.

Rozréznia elementy wchodzace w skiad

modelu 4C odpornosci psychiczne;j.
Identyfikuje elementy modelu 4C

odpornosci psychicznej oraz ich role w

radzeniu sobie ze stresem. Okresla znaczenie kontroli,
zaangazowania, wyzwania i pewnosci
siebie w sytuacjach presji.

Wskazuje przyktady fizjologicznych

reakcji organizmu na stres.
Rozpoznaje reakcje fizjologiczne i

psychologiczne organizmu na stres.
Identyfikuje hormon odgrywajacy

kluczowa role w reakcji stresowe;j.

Rozréznia zachowania i techniki

sprzyjajace obnizaniu poziomu stresu w
Dobiera strategie i techniki wspierajace ciele.

redukcje stresu oraz budowanie
odpornosci psychiczne;j.
Wskazuje strategie skoncentrowane na

obszarach realnego wptywu.

Rozpoznaje przekonania ograniczajace

utrudniajace radzenie sobie ze stresem.
Analizuje znaczenie przekonan, dialogu

wewnetrznego i samoswiadomosci w
Identyfikuje przyktady konstruktywnego

dialogu wewnetrznego oraz dziatan
rozwijajgcych samoswiadomosé¢.

budowaniu odpornosci psychiczne;j.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidaciji

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

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

Temat 1 - Psychologiczny mechanizm stresu i jego wptywu na relacje.

e Czym jest stres — mechanizm fizjologiczny i psychologiczny.

¢ Reakcja uktadu nerwowego (sympatyczny vs parasympatyczny).

e Kortyzol, adrenalina: po co s3 i kiedy zaczynajg szkodzi¢?

» Reakcje 4F (fight, flight, freeze, fawn) — kluczowe dla zachowar w zespole.

¢ Jak stres zmienia sposéb méwienia, stuchania i interpretowania?

¢ Znieksztatcenia poznawcze pod wptywem stresu (katastrofizacja, czytanie w myslach, filtr negatywu).

 Stres pozytywny (eustres) w pracy zespotowe;.

e Stres destrukcyjny (dystres) — jak rozktada wspotprace?

e Typowe reakcje os6b zestresowanych w zespole.

¢ Kryteria diagnostyczne: po czym poznaé, ze zespét jest w dystresie?

¢ Systemowe zrédta napie¢ w zespotach (mechanizmy grupowe).

e Chroniczny stres jako czynnik ryzyka mobbingu i dyskryminaciji.

¢ Model Karaska — psychologiczna mapa ryzyka stresu, konfliktéw i mobbingu.

¢ Wymagania (presja, tempo, niejasnos¢ rél) — jak wysokie oczekiwania podbijajg napiecie i intensyfikujg reakcje 4F?

¢ Kontrola (wptyw, autonomia, przewidywalnos$¢) - jak brak wptywu zwieksza frustracje, bezsilnos$¢ i impulsywne zachowania?

* Wsparcie spoteczne (pomoc, komunikacja, otwartos¢) — jak niski poziom wsparcia obniza empatie, zwieksza izolacje i ryzyko
konfliktéw, mobbingu?

e Cztery strefy modelu Karaska — od strefy zdrowej mobilizacji do strefy wysokiego ryzyka konfliktéw i wybuchdw.

Temat 2 - Regulacja — jak wrdci¢ do rownowagi i nie przerzucaé¢ napiecia na innych?

e Sygnaty stresu w ciele i zachowaniu — jak rozpozna¢ moment, w ktérym zaczyna sie eskalacja?

¢ Techniki zatrzymania przed reakcja — pauza, Swiadomy oddech, grounding jako pierwsza linia ochrony przed impulsywng komunikacja.

¢ Model ABCD - identyfikacja mysli wywotujgcych konflikty i budowanie bardziej wspierajgcych interpretaciji.

¢ Techniki defuzyjne — ,odklejanie sie” od trudnych narracji, ktére napedzajg stres i napiecie w relacjach.

¢ Jak stres obniza empatie — neuropsychologiczny mechanizm wytaczania perspektywy drugiej osoby pod wptywem napiecia.

¢ Odbudowywanie perspektywy — proste éwiczenia pomagajace zobaczy¢ intencje i emocje drugiej osoby.

e Techniki redukcji napiecia w srodowisku pracy.

¢ Techniki relaksacyjne — sposoby, ktére nie tylko reguluja pracownika, ale tez sprzyjaja integracji zespotu i tagodzeniu napie¢
grupowych.

Temat 3 - Komunikacja i granice — jak rozmawia¢, reagowa¢ i chronié¢ zespot przed konfliktami i mikroagresjami?

e Jasnos$¢ komunikacyjna jako narzedzie antykonfliktowe.

¢ Dialog konstruktywny zamiast eskalacji.

e Komunikacja w sytuacjach stresowych — jak wzmacnia¢ integracje?

e Asertywnos$¢ jako narzedzie przeciwdziatania mobbingowi.

¢ Asertywne stawianie granic, ktére nie zwieksza agresji ani napiecia.

e Reagowanie na mikroagresje, komunikacje pasywno-agresywng i naruszenia.
e Zasady bezpiecznej i niedyskryminujgcej komunikacji.

¢ Normy, ktére buduja kulture bezpieczng psychologicznie.



¢ Test walidacyjny

Link to testu online zostanie wystany po zakoriczonych zajeciach. Test przygotowata osoba prowadzaca walidacje niniejszego kursu. Test
zawiera pytania do ktdrych nalezy wybra¢ jedng odpowiedzZ sposréd trzech propozycji. Wynik testu jest automatycznie wyliczany w pliku
google.

Po uzyskaniu wyniku pozytywnego, Uczestnik otrzyma zaswiadczenie o ukoiczeniu kursu.

Ustuga jest realizowana w godzinach dydaktycznych 45 minut. Kazdego dnia zaplanowano przerwy: 10:30-10:45, a p6Zniej 12:30-13:00.
Przerwy nie wliczajg sie w liczbe godzin ustugi (7 x 45 minut dydaktycznych + 45 minut przerwy).

Kazdy temat jest realizowany jest w trybie 2 godziny zaje¢ teoretycznych i 5 godzin zaje¢ praktycznych.

Na kurs zapraszamy w szczegélnosci:

e profesjonalistéw w réznych branzach,

e liderow zespotow projektowych,

¢ osoby szukajgce rozwoju osobistego,

¢ osoby doswiadczajgce wypalenia zawodowego lub narazone na wypalenie zawodowe,

¢ wszystkie osoby zainteresowane, ktére chcg $wiadomie zarzadzaé stresem, poprawi¢ swojg efektywno$¢ zawodowa oraz
samopoczucie.

Kurs przeprowadzany bedzie w formie online, bez podziatu na grupy. Uczestnicy maja mozliwos¢ korzystania zaréwno z kamerki jak i
mikrofonu. Takg che¢ moga zgtaszaé na biezaco poprzez klikniecie ikonki ,dtor”. Pytania mozna réwniez zadawa¢ za pomoca czatu.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L. . 3 .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Psychologiczny

mechanizm KATARZYNA
stresu i jego UJEK
wptywu na

relacje.

26-05-2026 09:00 10:30 01:30

KATARZYNA

Przerwa UJEK 26-05-2026 10:30 10:45 00:15

Psychologiczny

mechanizm KATARZYNA
stresu i jego UJEK
wptywu na

relacje.

26-05-2026 10:45 12:30 01:45

KATARZYNA

Przerwa UJEK 26-05-2026 12:30 13:00 00:30



Przedmiot / temat

Psychologiczny
mechanizm
stresu i jego
wptywu na
relacje.

Regulacja
- jak wrécié¢ do
réwnowagi i nie
przerzucaé
napiecia na
innych?

Przerwa

Regulacja
- jak wréci¢ do
réwnowagi i nie
przerzucaé
napiecia na
innych?

Przerwa

Regulacja
- jak wrécié¢ do
réwnowagi i nie
przerzucaé
napiecia na
innych?

Regulacja
- jak wrécié¢ do
rébwnowagi i nie
przerzucaé
napiecia na
innych?

VPRI Przerwa

Regulacja
- jak wrécié¢ do
réwnowagi i nie
przerzucaé
napiecia na
innych?

Przerwa

Prowadzacy

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

Data realizacji
zajeé

26-05-2026

03-06-2026

03-06-2026

03-06-2026

03-06-2026

03-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

09-06-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

09:00

10:30

10:45

12:30

13:00

09:00

10:30

10:45

12:30

Godzina
zakonczenia

15:00

10:30

10:45

12:30

13:00

15:00

10:30

10:45

12:30

13:00

Liczba godzin

02:00

01:30

00:15

01:45

00:30

02:00

01:30

00:15

01:45

00:30



Przedmiot / temat

Regulacja
- jak wrécié¢ do
réwnowagi i nie
przerzucaé
napiecia na
innych?

D Test

walidacyjny

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina i .
Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

KATARZYNA

09-06-2026 13:00 14:30 01:30
UJEK

- 09-06-2026 14:30 15:00 00:30

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 062,70 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 490,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 145,84 PLN

Koszt osobogodziny netto 118,57 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

KATARZYNA UJEK

Trenerka/ Coach, Konsultantka MTQ/ Psychoterapeutka. Psychoterapeutka w trakcie szkolenia z
psychoterapii humanistyczno-doswiadczeniowej Gestalt, licencjonowana konsultantka odpornosci
psychicznej, konsultantka kryzysowa, dyplomowana trenerka oraz akredytowana coach ACC
International Coach Federation. Ukonczyta socjologig na Uniwersytecie Zielonogorskim oraz
psychologie pozytywna na Uniwersytecie SWPS we Wroctawiu. Zajmuje sie od 10 lat
psychoedukacja, prowadzi warsztaty w obszarach wzmacniania odpornosci psychicznej,
zarzadzania reakcjg stresowgy, inteligencji emocjonalnej, zarzgdzania konfliktem oraz otwartej
komunikaciji, asertywnosci, pewnosci siebie, przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu, zarzadzaniu
energig osobistg, rezylientnym przywddztwie.

DOSWIADCZENIE ZAWODOWE: Wieloletni praktyk biznesu, z do$wiadczeniem zawodowym
zdobytym na stanowiskach trenerskich w miedzynarodowych korporacjach na rynku ustug
finansowych. Pracuje w nurcie evidence based - w trakcie warsztatéw wykorzystuje metody i
narzedzia naukowe oraz praktyke biznesowa.

OBSZARY SZKOLENIOWE:



- Odpornos¢ psychiczna i zarzadzanie stresem

- Odporno$¢ psychiczna menedzera — jak wspiera¢ swéj zespdt w kryzysie
- Jak sobie radzi¢ z wypaleniem zawodowym

- Inteligencja emocjonalna w przywdédztwie

- Otwarta komunikacja i skuteczna wspotpraca

- Zarzadzanie konfliktem — rozwigzywanie konfliktéw w zespotach

- Asertywnos¢ w relacjach zawodowych

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik ustugi otrzyma komplet materiatéw szkoleniowych w formie PDF, przygotowany przez prowadzacych:
- skrypt

- dostep do nagrania szkolenia na okres 21 dni.

Informacje dodatkowe

Cena bez VAT dla optacajgcych szkolenie, w co najmniej 70% ze srodkdw publicznych.

Zwolnienie z art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. C ustawy o VAT lub paragraf 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw w sprawie zwolnien
VAT oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.

Zapraszamy do odwiedzenia naszej strony internetowej: https://wektorwiedzy.pl/

Warunki techniczne

Szkolenia na ClickMeeting nie wymagaja instalowania zadnego programu, sg transmitowane przez przegladarke. Bardzo wazne jest, zeby
byta ona zaktualizowana do najnowszej wersji (jesli nie bedzie aktualna, podczas testu nie pojawi sie zielony “v”). W razie potrzeby
istnieje tez mozliwo$¢ pobrania aplikacji mobilnej i uczestniczenia w szkoleniu poprzez smartfon lub tablet.

Wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2 GHz; 2 GB pamieci RAM; system operacyjny Windows 8 lub nowszy, MAC OS wersja
10.13; przegladarka internetowa Google Chrome, Mozilla Firefox lub Safari; state tgcze internetowe o predkosci 1,5 Mbps.

Najbezpieczniejszg opcja jest potaczenie internetowe za pomoca kabla sieciowego. Gdy nie ma takiej mozliwosci i pozostaje korzystanie
z WiFi, warto na czas szkolenia umiesci¢ komputer jak najblizej routera i zadbaé, aby inni uzytkownicy tej samej sieci WiFi ograniczyli w
tym czasie aktywnos$ci mocno obcigzajace sie¢ (np. ogladanie filméw, rozmowy wideo lub pobieranie duzych plikdw). Jesli jest taka
mozliwo$¢ zachecamy do przetestowania potgczenia w domu oraz miejscu pracy i uczestniczenia w szkoleniu z tego miejsca, w ktérym
bedzie lepszy Internet.

Jak dotgczy¢ do spotkania: https://youtu.be/ZFWhNh2KHro, https://knowledge.clickmeeting.com/pl/infographic/jak-dolaczyc-do-
wydarzenia-instrukcja-dla-uczestnika/

Wymagania techniczne/organizacyjne:

¢ odpowiednie narzedzie z gtosnikami (laptop, komputer stacjonarny z gto$nikami lub stuchawkami),
e zachecamy do korzystania z mikrofonu oraz kamery na zajeciach (w ten sposdéb tatwiej skomunikowac¢ sie z wyktadowca w razie
pytan).

Link umozliwiajgcy uczestnictwo w kursie wazny jest od dnia poprzedzajacego rozpoczecie kursu do zakonczenia zajec.

Podstawa do rozliczenia ustugi, jest wygenerowanie z systemu raportu, umozliwiajgcego identyfikacje wszystkich uczestnikéw oraz
zastosowanego narzedzia.



Kontakt

ﬁ E-mail a.wilk@wektorwiedzy.pl

Telefon (+48) 17 2831 004

Anna Wilk



