Mozliwos$¢ dofinansowania

Stres pod kontrolg - dobrostan pracownika 1 440,00 PLN brutto
ﬁ w zréwnowazonym srodowisku pracy 1440,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/05/04/41749/3534505 180,00 PLN brutto/h
180,00 PLN netto/h

181,67 PLN cena rynkowa @
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Biznesowe Maciej
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®© 08:00h
258 ocen

B 29.05.2026 do 29.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Grupa docelowa szkolenia ,Stres pod kontrolg — dobrostan pracownika w
zrownowazonym srodowisku pracy” sg pracownicy roznych szczebli
organizacji, ktérzy na co dzien funkcjonujg w warunkach obcigzenia
zawodowego i chcag poprawié¢ swoje kompetencije w zakresie radzenia
sobie ze stresem oraz dbania o dobrostan psychiczny.

Szkolenie skierowane jest réwniez do kadry menedzerskiej i lideréw
. zespotdéw, ktérzy odpowiadajg za organizacje pracy, atmosfere w zespole
Grupa docelowa ustugi . . S . .
oraz wspieranie pracownikéw w sytuacjach stresowych. Adresatami sg
takze specjalisci HR oraz osoby zajmujgce sie rozwojem pracownikéw i

ksztattowaniem kultury organizacyjne;j.

Grupe docelowg stanowig ponadto osoby chcace zwigkszyé swoja
odpornosé psychiczng, poprawi¢ rownowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym oraz nauczy¢ sie praktycznych metod redukcji stresu w
srodowisku pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 28-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia ,Stres pod kontrolg — dobrostan pracownika w zréwnowazonym srodowisku pracy” jest rozwoj wiedzy i
umiejetnosci uczestnikéw w zakresie rozpoznawania zrédet stresu zawodowego oraz stosowania skutecznych metod
radzenia sobie ze stresem, a takze wspieranie dobrostanu psychicznego i rownowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wskazuje typowe zZrédta stresu w

Uczestnik identyfikuje Zrédta stresu miejscu pracy Wywiad swobodny
zawodowego oraz jego wptyw na

funkcjonowanie pracownika i
organizaciji. opisuje skutki stresu dla pracownika i

- Wywiad swobodny
organizacji

dobiera odpowiednie techniki redukciji

. Wywiad swobodny
Uczestnik stosuje podstawowe techniki stresu do sytuacii
radzenia sobie ze stresem w
$Srodowisku pracy. K tui te éwi ia lub
wyl orzys uje pros fecwnczenla u Wywiad swobodny
strategie relaksacyjne
identyfikuje symptomy stresu i
Y . Je symptomy Wywiad swobodny
Uczestnik rozpoznaje objawy wypalenia
przeciazenia psychicznego i wypalenia
zawodowego. odréznia stres krétkotrwaty od .
. L Wywiad swobodny
chronicznego przecigzenia
wskazuje sposoby utrzymania Wywiad bod
Uczestnik podejmuije dziatania réwnowagi work-life balance ywiad swobodny
wspierajace dobrostan psychiczny i
réwnowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym. planuje dziatania wspierajace zdrowie Wywiad swobodny

psychiczne

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane 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 walidac;ji?

TAK

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

TAK

Program

Dzien 1 (09:00-17:15)
09:00-11:00 (2h)
Stres w srodowisku pracy - podstawy i zrédta

e czym jest stres zawodowy
e gtéwne Zrodta stresu w pracy
e wplyw stresu na pracownika i organizacje

11:00-13:00 (2h)
Wplyw stresu i przeciagzenia psychicznego

e objawy stresu i wypalenia zawodowego
¢ konsekwencje dtugotrwatego stresu
¢ rdéznica miedzy stresem krétkotrwatym a chronicznym

13:00-13:15 - przerwa
13:15-15:15 (2h)
Techniki radzenia sobie ze stresem

¢ metody redukcji napiecia
e techniki relaksacyjne i oddechowe
e zarzadzanie emocjami w pracy

15:15-16:15 (1h)
Zajecia praktyczne: techniki antystresowe

e ¢wiczenia relaksacyjne
¢ analiza sytuacji stresowych
¢ dobdr technik do konkretnych przypadkow

16:15-17:15 (1h)
Walidacja efektéw uczenia sie

Szkolenie w formie stacjonarnej trwa 8 godzin, przerwy nie wliczajg sie w czas szkolenia. Cze$¢ teoretyczna trwa 6 godzin, cze$é
praktyczna 2 godzine, w tym walidacja, a przerwy 30 minut.

Ustuga prowadzona jest w godzinach zegarowych, godzina = 60 minut.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 6

Przedmiot / temat

Stres w

$rodowisku pracy
- podstawy i
zrédta

Wplyw

stresu i
przeciazenia
psychicznego

Przerwa

Techniki

radzenia sobie ze
stresem

Zajecia
praktyczne:
techniki

antystresowe

Walidacja
efektéw uczenia

sie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Alicja Dettlaff

Alicja Dettlaff

Alicja Dettlaff

Alicja Dettlaff

Alicja Dettlaff

Alicja Dettlaff

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji

Godzina

zajec rozpoczecia
29-05-2026 09:00
29-05-2026 11:00
29-05-2026 13:00
29-05-2026 13:15
29-05-2026 15:15
29-05-2026 16:15

Cena

1 440,00 PLN

1440,00 PLN

180,00 PLN

180,00 PLN

Godzina
zakonczenia

11:00

13:00

13:15

15:15

16:15

17:15

Liczba godzin

02:00

02:00

00:15

02:00

01:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Alicja Dettlaff

‘ ' Ukonczyta Uniwersytet Ekonomiczny w Poznaniu, studia podyplomowe Manager HR oraz kurs
Doradcy zawodowego. Menadzer kierunku Zarzadzanie. Jej doswiadczenie koncentruje sie wokot
aspektéw rozwoju i zarzadzania zasobami ludzkimi. Pracujac w takich firmach jak IKEA , Adecco,
Incredible Innovation wspoéttworzyta korporacyjne zasady zarzadzania, a takze zdobywata cenng
wiedze w zakresie optymalizacji proceséw wewnetrznych HR. Od poczatku swojej kariery
zawodowej Jej ,konikiem” sg skuteczne procesy rekrutacyjne — znalezienie najlepszego kandydata,
jak i dziatania employer brandingowe to sztuka, ktéra Jej sie udaje.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dodatkowe zapewnia realizator:
-case study

-prezentacja

-interaktywne éwiczenia

Uczestnik otrzyma materiaty w dniu szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Zapis na ustuge z wykorzystaniem odpowiedniego ID wsparcia.

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia i certyfikatu jest uczestnictwo w 100% szkolenia. Warunkiem niezbednym do spetnienia przez
uczestnikéw ,aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu jest aktywnos$é oraz obecnos¢ na szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie
PSFlubwktérymkolwiek Regionalnym Programie lub FERS albo przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub

osobowo. Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot bedacy jednoczes$nie podmiotem korzystajacym z ustug rozwojowych o z

Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $wiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcéw ustug, ktérzy deleguja
obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa, w szczegdlnosci kosztéw srodkéw

trwatych przekazywanych Przedsigbiorcom lub Pracownikom przedsigbiorcy, kosztéw dojazdu.

Adres

ul. Powstancow Warszawskich 45
80-165 Gdansk

woj. pomorskie



Kontakt

O

ﬁ E-mail projekty@posrednictwobiznesowe.pl
Telefon (+48) 530 163 879

Weronika Pasieba



