Mozliwos$¢ dofinansowania

Regulowanie emoc;ji i zarzadzanie stresem 3 357,90 PLN brutto
~ w celu budowania odpornosci psychicznej 2730,00 PLN netto
Numer ustugi 2026/03/17/13742/3412332 239,85PLN brutto/h

MAH 195,00 PLN netto/h

125,00 PLN cena rynkowa @

MARCIN
ROKOSZEWSKI
MARSOFT

© Lublin / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Kk kkk 47/5  (© 14h
410 ocen B 04.05.2026 do 11.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie przeznaczone jest dla pracownikdw, oséb prowadzacych
dziatalno$¢ gospodarczg (w tym samozatrudnieni) oraz dla kadry
kierowniczej. Dla 0sdb, ktére chcg zwigkszy¢ swojg odpornosé

Grupa docelowa ustugi psychiczng, poprawi¢ sposéb reagowania w trudnych sytuacjach oraz
nauczy¢ sie skutecznych metod zarzgdzania emocjami i napieciem
stresowym w celu budowania réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym
a prywatnym.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 03-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 14

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnika do indywidualnego budowania odpornosci psychicznej poprzez identyfikowanie
zrédet stresu w srodowisku zawodowym, a takze prywatnym oraz znajomos$¢ emocji, wptywu na zachowanie cztowieka i



sposobu ich regulowania. Po zakoniczeniu szkolenia uczestnik analizuje sytuacje stresowe, dobiera odpowiednie
strategie radzenia sobie z presjg, zarzgdza wtasnymi emocjami oraz wykorzystuje narzedzia wspierajgce utrzymanie
efektywnosci pracy i rownowagi psychiczne;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

WIEDZA:
Zna kluczowe zasady budowania
odpornosci psychicznej

Identyfikuje stany emocjonalne, nazywa
emocije i rozumie ich role i jaka petnia
funkcje

Potrafi rozrézni¢ rozne reakcje na stres
zwigzane z umystem i ciatem, dzieki
czemu lepiej nimi zarzadza

Charakteryzuje mechanizmy
powstawania stresu oraz jego wptyw na
funkcjonowanie cztowieka

UMIEJETNOSCI:

Ocenia znaczenie odpornosci
psychicznej w utrzymaniu efektywnosci
pracy i relacji z innymi

Uczestnik charakteryzuje pojecie stresu
(napiecia) i jego wptywu na jakos$¢
podejmowanych decyzji

Dobiera metody i techniki radzenia
sobie ze stresem w sytuacjach
zyciowych

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

Uczestnik rozréznia fakty, interpretacje i
emocje w komunikacji oraz wskazuje,
jak wptywaja one na klarownos¢
przekazu

Kryteria weryfikacji

* zna i wykorzystuje narzedzia oraz
techniki budowania odpornosci
psychicznej

 wskazuje, jak dana emocja wptywa na
zachowanie, decyzje i relacje z drugim
cztowiekiem i komunikacje

« potrafi zidentyfikowa¢ reakcje ,walcz”
albo ,uciekaj”

* potrafi zastosowa¢ narzedzia
kompetencji emocjonalnych

« definiuje pojecie stresu,
* rozr6znia rodzaje stresu

* opisuje metody wzmacniania
odpornosci psychicznej

« identyfikuje dziatania wspierajace
budowanie odpornosci psychicznej

* rozroznia decyzje reaktywne oraz
proaktywnych

+ wskazuje techniki redukcji napiecia
stresowego

* uzywa réznych metod w zaleznosci od
potrzeb

* poprawnie wykonuje proste ¢wiczenia
mindfulness, opisuje ich zastosowanie
w codziennych sytuacjach, wskazuje
efekty praktyki uwaznosci

* nazywa 3 emocje i 3 potrzeby
pojawiajace sie¢ w opisanej sytuaciji
trudnej rozmowy

+ wskazuje 2 wtasne wyzwalacze
(stowa, zachowania, kontekst) i opisuje
typowa reakcje ciata/mysli/zachowania
+ dobiera do rozpoznanego wyzwalacza

jedna adekwatng strategie regulacji (np.

pauza, oddech, uziemienie) i uzasadnia
wybor

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Uczestnik identyfikuje i nazywa wtasne
stany emocjonalne, potrzeby i
~Wyzwalacze” stresu, ktére utrudniaja
komunikacje lub prowokuja reakcje
obronne

Charakteryzuje zasady higieny
psychicznej, mikro-przerw i zarzadzania
energig w pracy

Kryteria weryfikacji

* nazywa 3 emocje i 3 potrzeby
pojawiajace sie w opisanej sytuaciji
trudnej rozmowy

+ wskazuje 2 wtasne wyzwalacze
(stowa, zachowania, kontekst) i opisuje
typowa reakcje ciata/mysli/zachowania
+ dobiera do rozpoznanego wyzwalacza

jedna adekwatng strategie regulacji (np.

pauza, oddech, uziemienie) i uzasadnia
wybor

* opisuje sposoby planowania przerw i
zarzadzania energig w pracy przy
optymalnym wykorzystaniu energii

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie bedzie przeprowadzone w grupie minimum 6 — maximum 15 osobowej, bedzie miato charakter warsztatowy potagczony z
przekazaniem wiedzy teoretycznej. Zajecia realizowane sg metodami aktywnymi, z przewaga ¢wiczen praktycznych, pracy indywidualne;j,
w parach i w podgrupach.

Szkolenie trwa 14 godzin dydaktycznych — dwa dni po 7h. Godzina dydaktyczna to 60 minut. W kazdym dniu szkolenia uwzgledniona
zostata przerwa minimum poétgodzinna.

Cwiczenia praktyczne -10 godzin, przy wsparciu elementéw teoretycznych - 4 godziny.
Materiaty szkoleniowe zostang przekazane uczestnikom w formie prezentaciji.

Szkolenie zakonczone zostanie wypetnieniem testu teoretycznego i ankiet ewaluacyjnych oraz rozdaniem zaswiadczen potwierdzajacych
nabyte kompetencje i ukoficzenie szkolenia.



Warunkiem ukoriczenia szkolenia jest frekwencja na poziomie minimum 80 %.
Program
ODPORNOSC PSYCHICZNA

1. Czym jest odpornos$é psychiczna? Jak jg budowaé, wzmacniaé i rozwijaé?
2. Btedy, ktére ostabiajg odpornos$¢ psychiczna

- wprowadzenie teoretyczne wsparte przyktadami i pytaniami do autorefieksji

1. Model 4C - quiz badajgcy nasza odpornos$é psychiczng wraz z oméwieniem wynikéw
EMOCJE

1. Po co nam emocje i co do nas méwig? Jaka petnig role?

2. Mechanizmy dziatania emocji, zaleznos$ci miedzy ciatem, myslami i uczuciami.

3. Jak $wiadomie rozpoznawac i regulowac stany emocjonalne - samoregulacja i Swiadomos$¢ emocji — warsztat angazujacy
Uczestnikow poprzez pytania i analize case study

4. Emocije jako jezyk relacji — jak méwi¢ o emocjach, by by¢ zrozumianym - praca warsztatowa

Narzedzia do pracy z emocjami — karty emocji, kofo Zycia, scenariusze c¢wiczeri i pracy rozwojowej z wartosciami i potrzebami.
STRES

1. Biologiczne i psychologiczne mechanizmy stresu. Rodzaje stresu i jego wptyw na codziennosé.
2. Jaka role petni uktad limbiczny i ciato migdatowate w reagowaniu na trudne emocje?
3. Praktyka uwaznosci i mikroregulacji — jak wraca¢ do réwnowagi w trudnych sytuacjach

- wprowadzenie teoretyczne wsparte przyktadami i pytaniami do autorefleks;i

1. Techniki wzmacniajace spokéj przywracajgce energie wewnetrzng — praca warsztatowa w podgrupach

2. Najczestsze btedne przekonania i stereotypy dotyczace stresu.

3. Wptyw sposobu myslenia na poziom stresu (krytyk wewnetrzny, mechanizm samospetniajgcej sie przepowiedni)
4. Wczesne sygnaty przecigzenia i skutki dtugotrwatego stresu (wypalenie)

- warsztat angazujacy Uczestnikdw poprzez pytania i analize case study

1. Strategie radzenia sobie ze stresem i przezywanymi trudnos$ciami — tworzenie wtasnych zasad higieny psychicznej, w tym zasad
zarzadzania wtasng energig — praca warsztatowa

2. Metody zmniejszajgce napiecie i przywracajgce rownowage emocjonalng — mikro-przerwy, techniki oddechowe, mindfulness,
wizualizacje i medytacje — praca warsztatowa

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 16

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Powitanie i

wprowadzenie do

zasad

obowiazujacych

na szkoleniu,

zapoznanie z Katarzyna Krygiel 04-05-2026 09:00 09:30 00:30
Uczestnikami,

wypetnienie

ankiety

ewaluacyjnej

przed szkoleniem



Przedmiot / temat
zajec

@m e

Zapoznawcza na
start

+ Czym jest
odpornos$é
psychiczna? -
Jak jg budowaé,
wzmachniac i
rozwijac? - Bledy,
ktore ostabiaja
odpornosé
psychiczng -
wprowadzenie
teoretyczne
wsparte
przyktadami i
pytaniami do
autorefleksiji

Przerwa

Model 4C -
quiz badajacy
nasza odpornos$é
psychiczng wraz
z oméwieniem
wynikow.

Po co nam

emocje i co do
nas méwiag? Jaka
petnia role?
Mechanizmy
dziatania emocji,
zaleznosci
miedzy ciatem,
myslami i
uczuciami. Jak
$wiadomie
rozpoznawac i
regulowac stany
emocjonalne.

Emocje
jako jezyk relaciji
- jak méwié o
emocjach, by byé
zrozumianym —
praca
warsztatowa w
podgrupach

Prowadzacy

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Data realizacji
zajeé

04-05-2026

04-05-2026

04-05-2026

04-05-2026

04-05-2026

04-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:30

12:00

12:30

13:00

15:00

Godzina
zakonczenia

10:30

12:00

12:30

13:00

15:00

15:30

Liczba godzin

01:00

01:30

00:30

00:30

02:00

00:30



Przedmiot / temat
zajet

Podsumowanie
dnia, uwagi i
pytania do dnia
pierwszego

Przywitanie,
przypomnienie
tresci z dnia
poprzedniego,
czas na pytania i
podzielenie sie
refleksjami

@ oo

pobudzajgca
kreatywnos$é

Biologiczne i
psychologiczne
mechanizmy
stresu.Rodzaje
stresu i jego
wplyw na
codzienno$é.Jak
3 role petni uktad
limbiczny i ciato
migdatowate w
reagowaniu na
emocje.Praktyka
uwaznos¢i
mikroregulaciji.

Techniki

wzmachiajgce
spokoj
przywracajace
energie
wewnetrzng -
praca
warsztatowa w
podgrupach

Przerwa

Prowadzacy

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Katarzyna Krygiel

Data realizacji
zajeé

04-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

11-05-2026

Godzina
rozpoczecia

15:30

09:00

09:30

10:30

11:30

12:30

Godzina
zakonczenia

16:00

09:30

10:30

11:30

12:30

13:00

Liczba godzin

00:30

00:30

01:00

01:00

01:00

00:30



Przedmiot / temat

_ Prowadzacy
zajec

(-

Najczestsze
btedne
przekonania i
stereotypy
dotyczace
stresu.Wptyw
sposobu
myslenia na
poziom
stresu.Wczesne
sygnaty
przeciazenia i
skutki
diugotrwatego
stresu

Katarzyna Krygiel

Strategie

radzenia sobie ze
stresemii
przezywanymi
trudnosciami
trudnosciami-
tworzenie
witasnych zasad
higieny
psychicznej, w
tym zasad
zarzadzania
wilasna energia.

Katarzyna Krygiel

Walidacja,

podsumowanie
szkolenia,
ceremonia
wreczenia
dyploméw

Cennik

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
11-05-2026 13:00
11-05-2026 14:00
11-05-2026 15:30

Godzina
zakonczenia

14:00

15:30

16:00

Liczba godzin

01:00

01:30

00:30

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Cena

3 357,90 PLN

2730,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 239,85 PLN

Koszt osobogodziny netto 195,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

121

Katarzyna Krygiel

Trener, konsultant, coach z ponad 25-letnim doswiadczeniem w zarzadzaniu firma, specjalizacja sige
w pracy z ludzmi z dogtebng znajomosciag branzy beauty — od 2002roku. Specjalizuje sie w
prowadzeniu warsztatoéw wspierajgcych rozwdj osobisty pracownikéw firm, polepszaniu komunikacji
w zespotach oraz pracy z emocjami. Na swoich szkoleniach stosuje praktyczne narzedzia i
rozwigzania wspierajgce kulture organizacyjng oraz organizacje uczace sie. Poza pracg jako trener,
szczegolng uwage poswieca analizie doswiadczen klienta (Customer Experience) w celu
polepszenia jego identyfikacji z marka. Posiada takze doswiadczenie w pracy managera grupy
sprzedazowej, przebyte szkolenia typu ,Train the Trainer” organizowane przez koncert
Procter&Gamble. Gtéwne obszary pracy z klientem: efektywna komunikacja, praca w zespotach,
twércze rozwigzywanie konfliktéw, motywacja, emocje i empatia w miejscu pracy, wellbeeing i
holistyczne metody regulowania siebie w celu budowania odpornosci psychicznej.

Entuzjastka pracy warsztatowej (metody design thinking & creative problem solving), wykorzystania
gier i case studies w celu osiggniecia najlepszych rezultatéw szkoleniowych.

Wyksztatcenie: Zarzgdzanie Zasobami Ludzkimi WSEil Lublin, Szkota Coachingu Moderator
Wroctaw, Design Management SGH i IWP Warszawa.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty, ktére bedg im pomocne w nauce oraz w przysziej pracy.

Adres

ul. Turystyczna 36

20-207 Lublin

woj. lubelskie

Data:4 i 11 maj 2026 Godziny: 9:00—16:00
Miejsce: ul. Bursztynowa 35, 20-576 Lublin

Warunki organizacyjne szkolenia:
Liczba uczestnikow w grupie: max 15 os6b

Szkolenie bedzie przeprowadzone w grupie minimum 6 — maximum 15 osobowej, bedzie miato charakter warsztatowy
potaczony z przekazaniem wiedzy teoretycznej. Zajecia realizowane sg metodami aktywnymi, z przewaga ¢wiczen



praktycznych, pracy indywidualnej, w parach i w podgrupach.

Szkolenie trwa 14 godzin dydaktycznych — dwa dni po 7h. Godzina dydaktyczna to 60 minut. W kazdym dniu szkolenia
uwzgledniona zostata przerwa minimum pétgodzinna.

Cwiczenia praktyczne -10 godzin, przy wsparciu elementéw teoretycznych - 4 godziny.

Materiaty szkoleniowe zostang przekazane uczestnikom w formie prezentacji.

Szkolenie zakonczone zostanie wypetnieniem testu teoretycznego i ankiet ewaluacyjnych oraz rozdaniem zaswiadczen
potwierdzajacych nabyte kompetencje i ukoficzenie szkolenia.

Warunkiem ukonczenia szkolenia jest frekwencja na poziomie minimum

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail ewelina.pcion@itcomplete.pl

Telefon (+48) 577 099 826

Ewelina Pcion



