Mozliwos$¢ dofinansowania

Stres i presja w pracy: odpornos¢ 2 200,00 PLN brutto

ﬁ psychiczna oraz reagowanie na 2200,00 PLN netto
zachowania niepozadane 27500 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2026/03/18/186225/3417330 27500 PLN netto/h

136,25 PLN cena rynkowa @

BLU PROFESSIONAL
SKILLS INSTITUTE
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA

Brak ocen dla tego dostawcy

Bydgoszcz / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg
zdalng)

& Ustuga szkoleniowa
® 8h
£ 23.03.2026 do 31.03.2027

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

. Dla pracownikéw, kazdego szczebla, branzy oraz dziatu, a takze dla kadry
Grupa docelowa ustugi

zarzadzajacej.
Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 14
Forma prowadzenia ustugi mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng)
Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .. L . .
zarzgdzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu rozwdéj kompetencji uczestnikdw w zakresie radzenia sobie ze stresem i presjg zawodowg,
wzmacniania odpornosci psychicznej oraz zapobiegania wypaleniu zawodowemu. Program przygotowuje uczestnikéw
do rozpoznawania zrédet stresu, stosowania skutecznych technik redukcji napiecia oraz wtasciwego reagowania na
sytuacje naruszen, w tym mobbing i dyskryminacje. Szkolenie wspiera dobrostan pracownikéw, stabilnos¢ zespotow
oraz bezpieczne i przewidywalne srodowisko pracy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

W Znat mechanizmy powstawania stresu
zawodowego i jego wptyw na
efektywnos$¢ pracy.

W Rozumiat reakcje emocjonalne i
fizjologiczne organizmu na stres.

N Znat sygnaly ostrzegawcze
przeciazenia i wypalenia zawodowego.
N Znat techniki redukciji stresu i zasady
budowania odpornosci psychicznej.

N Znat ré6znice pomiedzy stresem

e Obserwacja udziatu w éwiczeniach i

treningach praktycznych.

e Analiza studium przypadku.

e Ocena przygotowanych planéw Test teoretyczny
dziatan profilaktycznych.

e Omodwienie scenariuszy reakcji na

sytuacje stresowe i naruszenia.

organizacyjnym a sytuacjami naruszen
(mobbing, dyskryminacja).

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Stres w Srodowisku pracy

e Stres a efektywnos¢ pracy. Stresory organizacyjne i osobiste. Identyfikacja indywidualnych Zrédet stresu. Autodiagnoza stresu,
warsztat.

Reakcje organizmu pod presja

¢ Reakcje emocjonalne i fizjologiczne. Mechanizmy stresu. Sygnaty ostrzegawcze przecigzenia i wypalenia zawodowego. Analiza
przypadkoéw, dyskusja moderowana.

Techniki redukcji stresu
¢ Techniki oddechowe. Regulacja emociji. Krétkie techniki regeneracyjne mozliwe do zastosowania w pracy. Trening praktyczny.

Profilaktyka wypalenia i granice pracy



¢ Granice pracy. Work-life balance. Dtugofalowa odpornos$é psychiczna. Opracowanie planu dziatan profilaktycznych, warsztat.

Stres w pracy a mobbing/dyskryminacja

¢ Konflikt a naruszenie - kiedy sytuacja moze mie¢ cechy mobbingu lub dyskryminacji. Sygnaty ostrzegawcze i dokumentowanie
zdarzen. Zasady zgtaszania problemoéw. Rola swiadka i przetozonego. Mapa sygnatéw, scenariusz rozmowy zgtaszajacej, case study.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 1

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L, . . 3 . Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia

Stres i
presja w pracy:
odpornos¢

. Michat
psychiczna oraz 27-03-2026 08:00 16:00 08:00

. Hanuszek
reagowanie na
zachowania
niepozadane

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 200,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 275,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 275,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Michat Hanuszek

‘ ' To doswiadczony trener biznesu, menedzer i przedsiebiorca z blisko 30-letnim stazem w
prowadzeniu i zarzadzaniu dziatalno$cig gospodarcza. Specjalizuje sie w obszarach strategicznego
zarzadzania, nowoczesnych technik sprzedazy oraz rozwoju kompetencji miekkich i przywddczych.



Aktywnie projektuje i wdraza zaawansowane programy rozwojowe, ktore realnie wspierajg
efektywnos¢ operacyjng przedsiebiorstw.

Jego warsztat trenerski opiera sie na unikalnym potaczeniu wieloletniej praktyki rynkowej z solidnym
przygotowaniem dydaktycznym. Jest absolwentem Akademii Trenera Biznesu w Wyzszej Szkole
Bankowej w Toruniu (2016 r.) oraz wspétzatozycielem Spétdzielni Trenerskiej, gdzie angazuje sie w
budowanie standardow zawodowych i edukacje nowych kadr.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

w zaleznosci od sposobu szkolenia

e o Aktywnosé: Szkolenie ma forme warsztatowg — stawiamy na wspélne ¢wiczenia i praktyczne zaangazowanie.
e Kultura i szacunek: Dbamy o profesjonalizm oraz wzajemng otwarto$¢ na rézne punkty widzenia.
¢ Poufnosé: Omawiane przypadki i sytuacje zawodowe zostajg wytgcznie do wiadomosci uczestnikow (zasada Safe Space).
¢ Uczestnicy otrzymuja: skrypt szkoleniowy, prezentacje multimedialng, indywidualne dtugopisy, kartki i inne jednorazowe pomoce
dydaktyczne, a takze certyfikat ukoriczenia szkolenia.

Warunki uczestnictwa

e ¢ Sprzetisystem: Komputer stacjonarny lub laptop z aktualng wersja przegladarki (zalecane Google Chrome lub Microsoft).

¢ Stabilne tacze internetowe:

¢ Komunikacja w przypadku szkolen online: zalecana sprawna kamera, mikrofon oraz stuchawki (utatwiajg eliminacje echa podczas
dialoguy).

e Mozliwos¢ uruchomienia platformy teams lub zoom.

¢ A takze mozliwos¢ odczytywania plikéw zip lub pdf.

e Warunki pracy: Drugi monitor (opcjonalnie, ale bardzo zalecane) — pozwala na jednoczesne ogladanie prezentaciji trenera i
wykonywanie éwiczen w oknie Al.

Informacje dodatkowe

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy otrzymujg zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia.

Szkolenie realizowane jest w formie otwartej lub zamknietej i moze zosta¢ dostosowane do specyfiki organizacji, branzy oraz poziomu
zaawansowania uczestnikow.

Terminy realizacji ustugi sg ustalane indywidualnie z grupa docelowg lub zamawiajgcym. Istnieje mozliwo$é dostosowania
harmonogramu do potrzeb pracodawcy, z zachowaniem minimalnej liczby godzin i podziatu na bloki szkoleniowe.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

Warunki techniczne

e e« Sprzetisystem: Komputer stacjonarny lub laptop z aktualna wersja przegladarki (zalecane Google Chrome lub Microsoft).

¢ Stabilne tagcze internetowe:

¢ Komunikacja w przypadku szkolen online: zalecana sprawna kamera, mikrofon oraz stuchawki (utatwiajg eliminacje echa podczas
dialoguy).

e Mozliwo$¢ uruchomienia platformy teams lub zoom.

¢ A takze mozliwos¢ odczytywania plikéw zip lub pdf.

e Warunki pracy: Drugi monitor (opcjonalnie, ale bardzo zalecane) — pozwala na jednoczesne ogladanie prezentaciji trenera i
wykonywanie ¢wiczen w oknie Al.



Adres

ul. Kijowska 44
85-703 Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

BPSI sp. z 0.0. ul. Kijowska 44, Bydgoszcz

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia@bpsi.edu.pl

Telefon (+48) 577 899 042

Sara Sobieraj



