Mozliwos$¢ dofinansowania

s{JLBERG

GRUPA SZKOLENIOWA

Grupa Szkoleniowa
SOLBERG Sp. z 0.0.

Fook ok Kk 4475
532 oceny

Zarzadzanie stresem, dobrostanem i 332,10 PLN brutto
odpornoscia psychiczng w zarzadzaniu - 270,00 PLN  netto
webinar 110,70 PLN brutto/h

90,00 PLN netto/h
154,44 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/05/07/159753/3544326

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym
{2 Zajecia grupowe

®© 03:00h

5 03.07.2026 do 03.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Biznes / Organizacja

Regionalny Fundusz Szkoleniowy I, Zachodniopomorskie Bony

Identyfikatory projektow Szkoleniowe, Matopolski Pocigg do kariery, Nowy start w Matopolsce z

EURESEM, FELB.06.03-12.00-0003/24 ZIPH

Dla menedzeréw, kierownikéw i lideréw, ktérzy zarzadzaja ludzmi w
warunkach duzej odpowiedzialno$ci, wysokiego tempa pracy, zmian,
presji i przecigzenia informacyjnego.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu:

e Matopolski Pocigg do Kariery — sezon 1
¢ Nowy start w Matopolsce z EURESem

e Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe
e Kierunek - Rozwdj

e Dziatanie 5.11 Ksztatcenie Ustawiczne

Grupa docelowa ustugi e Bony rozwojowe dla pracodawcéw z wojewddztwa tddzkiego

e Zawodowa reaktywacja

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

e Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

e NETBON 2

¢ Lubuskie Bony Rozwojowe

Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Szczecinie na
$wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych
bonoéw szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony
Szkoleniowe

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 10



Data zakornczenia rekrutacji 30-06-2026
Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

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

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie koncentruje sie na najwazniejszych wyzwaniach, z ktérymi dzi$ mierzy sie kadra zarzadzajaca.
Omawia zrodta stresu w pracy menedzera, mechanizmy chronicznego przecigzenia, pierwsze sygnaty
emocjonalnego i poznawczego zmeczenia oraz ryzyko wypalenia zawodowego. Pokazuje réwniez, jak
zarzadzac¢ wtasng energig, jak ogranicza¢ chaos komunikacyjny, jak budowac¢ higiene pracy cyfrowej i jak
prowadzi¢ zespot w sposob bardziej stabilny, uporzadkowany i przewidywalny.

To nie jest szkolenie o tym,

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

ozréznia zrédta stresu zwigzane z
presja wyniku, nadmiarem bodzcéw,
nieustanna dostepnoscia oraz

identyfikuje najczestsze zZrédta stresu i

przecigzenia w pracy menedzera oraz Test teoretyczny

espotu. - .
zespotd odpowiedzialno$ciag menedzerska.
charakteryzuje zasady budowania opisuje dziatania wspierajace jasnos¢
odpornosci psychicznej lidera w myslenia, decyzyjnos$¢ oraz Test teoretyczny
codziennej praktyce zarzadczej. ograniczanie dziatania w trybie ,na juz”.
opisuje dziatania wspierajgce

wyjasnia role menedzera jako odpowiedzialno$¢ zespotu oraz

- . . . Test teoretyczny
stabilizatora zespotu. ograniczanie zbednego napiecia w

$rodowisku pracy.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawieraja 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

To trzygodzinna pigutka eksperckiej wiedzy online. Szkolenie ma forme intensywnego, konkretnego spotkania opartego na przekazie
merytorycznym, omawianiu realnych sytuacji menedzerskich, najczestszych btedéw i sprawdzonych rozwigzan. Uczestnicy otrzymuja
wiedze, przyktady i praktyczne wskazéwki do wdrozenia od razu po szkoleniu.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych.
Ustuga trwa:

- 3 h zegarowe

- 15 minut przerwy

-2 x 10 min test wiedzy- walidacja

PROGRAM WEBINARU

PRETEST
MODUL 1. Stres w zarzadzaniu dzi$

Najczestsze zrodta przecigzenia menedzera i zespotu. Presja wyniku, nadmiar bodzcéw, nieustanna dostepnos¢, emocjonalne koszty
odpowiedzialnosci.

MODUL 2. Odporno$é psychiczna lidera w praktyce

Jak rozpoznawaé sygnaty przecigzenia. Jak nie wej$¢ w tryb reaktywnosci, chaosu i zarzadzania ,na juz”. Jak utrzymac wiekszg jasnos¢
myslenia i decyzyjnos¢.

MODUL 3. Well-being w zarzadzaniu i higiena pracy cyfrowej
Jak ograniczac¢ rozproszenie, porzagdkowa¢ komunikacje, wzmacniaé rytm pracy i zwiekszaé przewidywalnos$¢ bez spadku efektywnosci.
MODUL 4. Menedzer jako stabilizator zespotu

Jak budowa¢ srodowisko pracy, ktére wzmacnia odpowiedzialno$¢ i obniza zbedne napiecie. Jak wspieraé ludzi bez wchodzenia w role
terapeuty.

POSTTEST

Na koniec szkolenia odbedzie sie test teoretyczny sprawdzajacy wiedze z zakresu nabytych kompetenc;ji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 5



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

. L, . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

- Walidacja - 03-07-2026 08:00 08:10 00:10

Stres w

zarzadzaniu

dzis.
L. L. Izabela
Odpornosé Zajecia , 03-07-2026 08:10 09:20 01:10
. Boratynska
psychiczna

lideraw
praktyce.

- Przerwa - 03-07-2026 09:20 09:35 00:15

@D vel-
being w
zarzadzaniu i

higiena pracy Izabela

cyfrowej. Zajecia 3 03-07-2026 09:35 10:50 01:15
. Boratyriska
Menedzer

jako
stabilizator
zespotu.

- Walidacja - 03-07-2026 10:50 11:00 00:10

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 03:00
w tym suma godzin zajeé 02:25
w tym suma godzin walidaciji 00:20
w tym suma przerw 00:15

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 03:30

Cennik

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

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 332,70 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 270,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 110,70 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 03:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Izabela Boratynska

Jest psychotraumatologiem, coachem kryzysowym

i praktykiem biznesu. Ma ponad 35 lat doswiadczenia pracy z ludZzmi.

Jej droga zawodowa w biznesie prowadzita od stanowiska specjalisty do
funkciji dyrektora regionalnego, dlatego zna organizacje nie tylko z teorii,
lecz takze z codziennej odpowiedzialnosci za ludzi, decyzje i wynik.

0d ponad 20 lat prowadzi szkolenia z komunikacji, zarzagdzania

i przywédztwa. Pracuje z menedzerami, ktérzy chcag prowadzi¢ trudne
rozmowy spokojnie, konkretnie i z szacunkiem do cztowieka.

Posiada 35 lat doswiadczenia w biznesie, 20 lat prowadzenia szkolen,
10 lat coachingu indywidualnego.

taczy wiedze z psychologii traumy, doswiadczenie w coachingu kryzysowym oraz gtebokie
rozumienie realiéw zycia zawodowego. Pomaga budowaé kulture komunikacji, w ktérej trudne
rozmowy stajg sie czescig dojrzatego zarzadzania.

Specjalizacja :

- Psychotraumatolog

- Coach Kryzysowy

- Trener Relacji

- Trener Zarzadzania Emocjami

- Trener TUS

- Coach ICI

- Konsultant i Trener Zarzadzania



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiat podsumowujacy, checkliste sygnatéw przecigzenia i wypalenia, zestaw zasad higieny pracy cyfrowej oraz
praktyczna karte menedzera wspierajgca zarzadzanie stresem i energig zespotu. Materiaty w formie pliku pdf.

Informacje dodatkowe

Szkolenia dofinansowane s zwolnione z podatku : ustuga szkoleniowa majgca charakter ustugi ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego, jest finansowana ze srodkéw publicznych w co najmniej 70% - zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt 14
rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych
zwolnien (Dz. U. 2 2013 poz. 1722) w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien.

FIRMY/ OSOBY NIE KORZYSTAJACE Z DOFINANSOWANIA OBJETE SA STAWKA VAT 23 %

Warunki techniczne

Forma zdalna ustugi. Szkolenie odbywa sie za pomocg platformy szkoleniowej

MINIMALNE WYMAGANIA TECHNICZNE:

Procesor 2-rdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany 4-rdzeniowy)

2GB pamieci RAM (zalecane 4GB)

System operacyjny Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza
wersja)

Przegladarka internetowa Google Chrome (zalecana), Mozilla Firefox lub Safari (zaktualizowane do
najnowszej wersji)

State tacze internetowe o predkosci 1,5 Mbps (zalecane 2,5 Mbps z obrazem w jakosci HD)

Kamera, mikrofon i gto$niki lub stuchawki.

Nie jest wymagana instalacja oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotgczy¢ do
szkolenia. Dotgczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny link wystany mailem do uczestnika
przed szkoleniem oraz wpisanie imienia i nazwiska oraz adresu email w oknie logowania.

Waznos$¢ linku - do zakonczenia szkolenia wg. harmonogramu szkolenia.

Predko$¢ potgczenia mozna zweryfikowac¢ pod adresem: https://www.speedtest.pl/

Szkolenie bedzie rejestrowane/ nagrywane w celu umozliwienia monitoringu i kontroli przez instytucje
nadzorujaca realizacje ustug z dofinansowaniem.

Zapisujac sig na ustuge wyrazasz zgode na rejestrowanie swojego wizerunku w wyzej wymienionych

celach



Kontakt

ﬁ E-mail biuro@solberg-szkolenia.pl

Telefon (+48) 333 003 145

Marzena Mrukwa



