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Szkolenie: Odpornosé psychiczna w pracy 880,00 PLN brutto

Numer ustugi 2026/05/04/5061/3532991 880,00 PLN netto
125,71 PLN brutto/h

125,71 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

© wroctaw

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

®© 07:00h

5 28.08.2026 do 28.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie adresowane jest do oséb majacych problemy z radzeniem sobie z
presja w codziennej pracy (oraz zyciu prywatnym).

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakonczenia rekrutacji 26-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych
(MSUES) - wersja 2.0

Uczestnicy zostang przygotowani do pracy pod presjg oraz uswiadomieni jak jak dziata napiecie po trudnych
rozmowach, konfliktach i presji oraz jak wracaé do réwnowagi, zamiast kumulowaé stres i wyczerpanie.

Podniosg swoje kompetencje w zakresie samozarzadzania stresem i zostang przygotowani do stosowania prostych
technik regulacji w trakcie dnia pracy,

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Opisuje czym jest odpornosé

psychiczna Test teoretyczny

Definiuje czym jest odpornosé

psychiczna
Wymienia 3 cechy definiujace

L. X Test teoretyczny
odpornos$¢ psychiczna

Wymienia poznane techniki
pozwalajgce mu na radzenia siebie z

Test teoretyczn
emocjami w kontaktach z innymi yezny

Opisuje techniki radzenia sobie z osobami

emocjami w kontaktach z innymi

osobami Charakteryzuje min 2 techniki

pozwalajace mu na radzenia siebie z
I . . Test teoretyczny
emocjami w kontaktach z innymi

osobami

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy 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 potwierdzajg, 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

Praktyczny trening regulacji i regeneracji — bez lukru, bez psychologizowania.

To szkolenie jest o funkcjonowaniu w pracy pod presjg, a nie o ,dobrostanie” czy terapii.

Pokazuje, jak dziata napiecie po trudnych rozmowach, konfliktach i presji oraz jak wraca¢ do réwnowagi, zamiast
kumulowat¢ stres i wyczerpanie.



Uczestnicy uczg sie:

« jak nie bra¢ emocji innych na siebie,
» jak domykac trudne sytuacje w gtowie i w ciele,
« jak chroni¢ energie psychiczng w codziennej pracy.

Korzysci dla uczestnikéw szkolenia:
Po szkoleniu uczestnik:

e rozumie, skad bierze sie przecigzenie psychiczne w pracy,
 szybciej wraca do rownowagi po trudnych sytuacjach,

» potrafi oddzieli¢ swoje emocje od emocji innych oséb,
 nie kumuluje napiecia po rozmowach pod presjg,

« stosuje proste techniki regulacji w trakcie dnia pracy,

« chroni swojg energie psychiczng bez poczucia winy,

» ma osobisty plan dbania o odpornos¢ w pracy.

Metody pracy, ktére zastosujemy podczas szkolenia:

« krétkie wprowadzenia neuro- i regulacyjne (bez teorii ,dla teorii"),
 autodiagnoza obcigzen i styléw reagowania,

» ¢wiczenia regulacyjne mozliwe do zastosowania w pracy,
 praca na realnych sytuacjach uczestnikoéw,

» mikro-rytuaty regeneracji po trudnych rozmowach,

« refleksja i plan wdrozenia zamiast ,postanowien”.

Struktura zajeé:

¢ 15% - prezentacje wyktadowe
e 85% - cze$¢é warsztatowa

PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL I. CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA (A CZYM NIE)

» odpornos¢ # twardosc¢
« dlaczego ,ogarnij sie” nie dziata
» koszt nieprzepracowanych napieé

Cwiczenie: Mapa obcigzen — co naprawde mnie wyczerpuje?
MODUL II. CO DZIEJE SIE PO TRUDNEJ ROZMOWIE

« stres relacyjny vs zadaniowy
« reakcje ciata i mézgu
 dlaczego napiecie ,zostaje”

Cwiczenie: ,Po czym wiem, ze jestem przecigzony?” — sygnaty wczesne
MODUL liI. NIE BRAC EMOCJI INNYCH NA SIEBIE

» co jest moje, a co nie
» granica emocjonalna w pracy
» empatia bez przecigzenia

Cwiczenie: Oddzielanie: sytuacja — emocja — odpowiedzialno$é

MODUL IV. REGULACJA W TRAKCIE DNIA PRACY



» mikro-pauzy regulacyjne
 szybkie resetowanie napiecia
 gtos, oddech, tempo jako narzedzia

Cwiczenie: 3 mikro-rytuaty regulacji do uzycia w pracy
MODUL V. POWROT DO ROWNOWAGI PO TRUDNYCH SYTUACJACH

« co robi¢ po eskalacji, konflikcie, presji
» czego NIE robi¢ - domykanie emocji

Cwiczenie: ,Co robie po trudnej rozmowie?” — nowy schemat
MODUL VI. OCHRONA ENERGII PSYCHICZNEJ

« granice energetyczne
e przecigzenie rolg
 kiedy powiedzie¢ ,dosc¢”

Cwiczenie: Mapa tygodnia — gdzie trace, gdzie odzyskuje energie
MODUL VII. ODPORNOSC DLUGOFALOWA

e nawyki vs zrywy
« jak nie wraca¢ do starych schematéw
» odpowiedzialno$¢ za siebie w pracy

Cwiczenie: Plan ,1 zmiana na tydzieR”
MODUL VIIl. WDROZENIE

» o0sobisty protokot regeneracii
» 5 zdan, ktére obnizajg napiecie
 co chronie od jutra

MODUL IX. WALIDACJA - test teoretyczny zostanie rozdany przez Trenera uczestnikom i zebrany po jego wypetnieniu, a sprawdzony przez
Walidatora

Szczegotowe informacje dotyczace szkolenia znajduja sie pod ponizszym linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/odpornosc-psychiczna-w-pracy-pod-presja-2026-08-28-wroclaw.html

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L, . . .
zaje¢ rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

MODUL 1.

CZYM JEST

ODPORNOSC

PSYCHICZNA (A

CZYM NIE) Adrianna Zbinska 28-08-2026 09:00 09:45 00:45
(miniwyktad,

autodiagnoza

obcigzen i stylow

reagowania)



Przedmiot / temat

55D MODUL I1.

CO DZIEJE SIE
PO TRUDNEJ
ROZMOWIE

(éwiczenie, praca

na realnych
sytuacjach
uczestnikow)

31D MODUL Ill.

NIE BRAC

EMOCJI INNYCH

NA SIEBIE
(éwiczenie)

Przerwa -

Czas przerwy jest

wliczany do
czasu trwania
ustugi
szkoleniowej i

jest wykazywany

w polu ,Liczba
godzin ustugi”

MODUL IV.

REGULACJA W
TRAKCIE DNIA
PRACY
(éwiczenia
regulacyjne
mozliwe do

zastosowania w

pracy)

MODUL V.

POWROT DO

ROWNOWAGI PO

TRUDNYCH
SYTUACJACH
(éwiczenie,
mikro-rytuaty
regeneracji po
trudnych
rozmowach)

Przerwa -

Czas przerwy jest

wliczany do
czasu trwania
ustugi
szkoleniowej i

jest wykazywany

w polu ,Liczba
godzin ustugi”

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Adrianna Zbinska

Data realizacji
zajeé

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

11:00

11:15

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:00

11:15

12:15

13:00

13:30

Liczba godzin

00:45

00:30

00:15

01:00

00:45

00:30



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

MODUL V1.

OCHRONA

ENERGII Adrianna Zbinska 28-08-2026 13:30 14:15
PSYCHICZNEJ

(éwiczenie)

MODUL

VII. ODPORNOSC
DLUGOFALOWA
(¢wiczenie)

Adrianna Zbinska 28-08-2026 14:15 15:00

MODUL

VIIl. WDROZENIE
(refleksja, plan
wdrozenia)

Adrianna Zbiriska 28-08-2026 15:00 15:30

WALIDACJA -
test teoretyczny
zostanie rozdany
przez Trenera
uczestnikom i
zebrany po jego
wypetnieniu, a
sprawdzony
przez Walidatora

- 28-08-2026 15:30 16:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 880,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 880,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 125,71 PLN

Koszt osobogodziny netto 125,71 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Liczba godzin

00:45

00:45

00:30

00:30



1z1

O Adrianna Zbinska

‘ ' Trener i praktyk. Wieloletni menedzer, kierujacy zespotami i projektami. Posiada 15 letnie
doswiadczenie w szkoleniach z zakresu komunikacji.
Doswiadczenie zdobywata jako: kierownik Biura Zarzadu i Controllingu w firmie produkcyjnej
L,Hanka" S.A., dla ktérej wspdéttworzyta, wdrozyta system controllingu. Kolejne zajmowane
stanowiska to menedzer zespotu sprzedawcéw i menedzer ds. szkolen. Podczas swojej kariery
zawodowej zbudowata i zarzgdzata zespotem, ktéry osiggnat trzecie miejsce w Polsce za wyniki w
sprzedazy w latach 2001-2002.
Wieloletni trener i wyktadowca miedzy innymi w Wyzszej Szkole Menedzerskiej w Legnicy.
Ukonczyta zarzadzanie oraz prawo na Uniwersytecie Wroctawskim, a takze studia podyplomowe
pedagogiczne na Uniwersytecie Zielonogdrskim.
Ukonczone kursy:
« Management Skills Seminar;
« Limra International Inc. Unit Manager's Training Seminar;
« Limra International Inc.
+ Szkolenie dla treneréw: Piotra Tymochowicza
+ Szkolenia trenerskie (dwa poziomy) — Metaedukacja
« Szkolenia trenerskie (dwa poziomy) — Moderator Studia Pedagogiczne
+ Szkolenia wewnetrzne - cyklicznie prowadzone w TU Allianz Polska SA w latach: 1999 — 2003

Posiadane certyfikaty:
+ Management Skills Seminar;
« Limra International Inc. Unit Manager's Training Seminar; Limra International Inc.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

o Autorskie materiaty szkoleniowe - skrypt w wersji elektronicznej, ¢wiczenia w wersji papierowej do wykorzystania na szkoleniu.
e Uczestnik otrzyma certyfikat ukoriczenia szkolenia przy frekwencji min. 80% (sposéb potwierdzenia frekwencji - podpis na liscie obecnosci)

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” oraz stronie AVENHANSEN.

Wypetnienie formularza zgtoszeniowego w BUR jest jednoznaczne z akceptacja regulaminu szkoler otwartych AVENHANSEN, ktory jest
dostepny pod linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/regulamin-szkolen-otwartych.htmi

Bezkosztowa anulacja mozliwa do 8 dni przed planowanym terminem szkolenia

Informacje dodatkowe

W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panstwu:

« Profesjonalizm trenera

+ Ciekawe materiaty szkoleniowe

- Dyplomy ukoriczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%)

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)



+ Mozliwos$¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw
Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskow z innymi uczestnikami szkolenia: Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

Szkolenie majace charakter ustugi ksztatcenia zawodowego sfinansowane w przynajmniej w 70% ze $rodkéw publicznych zostanie zwolnione z
podatku VAT (stawka VAT zwolniony) zgodnie z trescig rozporzadzenia Ministra Finanséw w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw i ustug
oraz warunkéw stosowania tych zwolnien z dnia 20 grudnia 2013 r. (Dz.U. z 2013 r. poz. 1722) par. 3 ust. 1 pkt 14 tego rozporzadzenia.

Czas przerw jest wliczany do czasu trwania ustugi szkoleniowej i jest wykazywany w polu ,Liczba godzin ustugi”.

Adres

ul. Jana Ewangelisty Purkyniego 10
50-156 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Hotel***** Radisson Blu

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Katarzyna Szypowska

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452



