Mozliwos$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem: rozwdéj odpornosci 3 062,70 PLN brutto
psychicznej i budowanie zdrowych relacji 2 490,00 PLN  netto
W?ktgr‘YVIedzy & w Zespole — kurs online 170,15 PLN brutto/h

138,33 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/05/26/43371/3586167

Wektor Wiedzy Sp.z g Ustuga szkoleniowa

0.0.
[ zdalna w czasie rzeczywistym

kK e 4575 {2 Zajecia grupowe

3789 ocen ® 18:00 h

9 02.09.2026 do 23.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Na kurs zapraszamy w szczegélnosci:

e profesjonalistéw w réznych branzach,
e lideréw zespotéw projektowych,
Grupa docelowa ustugi e osoby szukajgce rozwoju osobistego,
¢ osoby doswiadczajgce wypalenia zawodowego lub narazone na
wypalenie zawodowe,
¢ wszystkie osoby zainteresowane, ktére chcg $wiadomie zarzadzaé
stresem, poprawi¢ swojg efektywnos$¢ zawodowa oraz samopoczucie.

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikéw 12

Data zakonczenia rekrutacji 01-09-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje do skutecznego zarzadzania stresem i emocjami

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Rozumie czym jest stres i reakcja
stresowa naszego organizmu

Kryteria weryfikacji

- definiuje pojecia: stres pozytywny
(eustres) i negatywny (dystres)
- wymienia efekty stresu na zdrowie

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

fizyczne i psychiczne

Stosuje techniki i strategie radzenia Test teoretyczny z wynikiem

. - definiuje techniki redukcji stresu
sobie ze stresem

generowanym automatycznie

- okresla techniki asertywnego

wyrazania sie w sytuacjach stresowych .
Test teoretyczny z wynikiem

lub konfrontacyjnych w pracy .
generowanym automatycznie

- wymienia nawyki, ktére obnizaja
odpornosé psychicznag

Prezentuje postawe asertywna

- wyraza swoje mysli i potrzeb w sposéb
pewny i szanujacy - poprawia relacje w
zespole i umozliwia skuteczne
rozwigzywanie konfliktéw

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Unika wypalenia zawodowego i
zachowuje zdrowa réwnowage

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy 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 potwierdzaja, 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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Temat 1 - Zrozumienie stresu i reakcji stresowej naszego organizmu.

1. 1. 1. 1. 1. 1. 1. Oblicza stresu:

e czym jest stres i jak dziata na poziomie fizjologicznym i psychologicznym?



* stres pozytywny (eustres) i negatywny (dystres). Kiedy stres moze dziata¢ na naszg korzysc¢?

e rdzne przyczyny stresu: osobiste, zawodowe, srodowiskowe,

¢ analiza typowych sytuacji stresowych w pracy — jak je identyfikowac¢ i jakie mechanizmy uruchamia nasz organizm?
e studium przypadkow: jak rézne typy stresu wptywaja na realizacje celow zawodowych?

2. Konsekwencje stresu:

e o krétkoterminowe i dtugoterminowe efekty stresu na zdrowie fizyczne i psychiczne,
e jak stres wptywa na efektywnos$¢ zawodows i relacje interpersonalne?

3. Model Karaska — stres zawodowy w praktyce:

e ¢ wyjasnienie modelu karaska: wymagania, kontrola i wsparcie spoteczne,
« identyfikacja wtasnej pozycji w modelu i éwiczenia zwigzane z jego zastosowaniem w pracy.

4. Budowanie odpornosci na stres:

e o czym jest odpornosc¢ psychiczna i jakie mamy z niej korzysci?
e czym sie charakteryzujg osoby odporne psychicznie i czego mozemy sie od nich nauczy¢?
e omdwienie komponentéw odpornosci psychicznej — naukowy model ,4c” (kontrola, zaangazowanie, wyzwanie, pewnos¢ siebie),
e odpornos¢ psychiczna — jak ja wzmacniac i rozwija¢ oraz zadbac¢ o kondycje psychiczna,
¢ techniki rozwijania odpornosci psychicznej w pracy: jak przygotowacé sie na trudne rozmowy, zmiany organizacyjne czy sytuacje
kryzysowe? Jak reagowac, gdy pojawia sie presja czasu lub konflikt?

Temat 2 - Radzenie sobie ze stresem - techniki i strategie.
1. Samoregulacja emocjonalna w zarzadzaniu stresem i emocjami — praca na poziomie poznawczym i emocjonalnym.

» Swiadomos¢ i samoregulacja emocjonalna — fundament efektywnoséci pracownika. Jak wzmacniaé samoregulacje i koncentrowaé sie
na aspektach, ktére mozna kontrolowa¢, zamiast na tych, ktérymi sterowac sie nie da.

¢ Metody wzmacniania samoregulacji emocjonalnej za pomoca technik Racjonalnej Terapii Zachowania (model behawioralno-
poznawczy ABCD:

e Sytuacja, np. naglace terminy, presja na wyniki, konflikty interpersonalne,

e Mysl - rozpoznawanie negatywnych wzorcéw myslowych w kontekscie zawodowym i przeksztatcanie na bardziej wspierajace,

¢ Emocje — regulowanie swoich emocji i zmniejszanie ich intensywnosci,

 Fizjologia - reakcje fizjologiczne — techniki redukcji objawéw stresu przewlektego,

e Zachowanie — Swiadome wybieranie dziatan sprzyjajgcych rozwigzaniu probleméw, a nie ich eskalacji.

e Wptyw fuzji z myslami na pogorszenie stanu emocjonalnego — techniki defuzyjne w radzeniu sobie ze stresem zawodowym, budujace
elastycznos¢ emocjonalng. Wykrywanie wzorcéw myslowych powodujacych stres.

2. Techniki redukc;ji stresu — praca na poziomie fizjologicznym.

e Jak ludzie najczesciej odreagowuja stres? Zdrowe metody na relaksacje i odstresowanie sie. Jak zadba¢ o réwnowage i site
psychiczng?

» Swiadomy oddech - techniki stosowane przez zotnierzy Navy Seals pozwalajgce przezwyciezyé stres i poprawié koncentracje w
sytuacjach zawodowych.

¢ Techniki redukgciji stresu: trening Jacobsona — zastosowanie progresywnej relaksacji miesniowej w celu obnizenia napiecia i stresu
fizycznego, poprawiajgcego samopoczucie i efektywnos$é w pracy.

¢ Techniki redukgciji stresu: trening uwaznosci.

Temat 3 - Budowanie postawy asertywnej.
1. Budowanie postawy asertywnej jako sposéb radzenia sobie z trudnosciami.

e o Jak ksztattowaé postawe asertywng, aby zwiekszy¢ wptyw na otoczenie, poprawi¢ komunikacje z zespotem i przetozonymi oraz
efektywnie negocjowaé w trudnych sytuacjach?
e Wptyw myslenia o sobie na zachowania asertywne.
¢ Praktyczne techniki asertywnego wyrazania sie w sytuacjach stresowych lub konfrontacyjnych w pracy.

2. Wprowadzenie trwatych zmian — budowanie nowych nawykoéw.

e« Nawyki, ktére obnizaja mojg odpornosé psychiczna — jak je wyeliminowa¢ a wzmocnic te, ktére jg wspierajg?
¢ Jak wyeliminowa¢ nawyki, ktére prowadza do wypalenia zawodowego, stresu i braku rownowagi w pracy?
¢ Praktyczne sposoby na trwatg zmiane nawykéw w swoim zyciu, takze w konteks$cie zawodowym.
¢ Jak naturalnie zastosowac¢ umiejetnosci zdobyte na szkoleniu w codziennych obowigzkach, aby poprawi¢ produktywnos¢,
redukowac stres i zwiekszy¢ efektywnos$é?



¢ Tworzenie osobistego planu dziatania: co zaczne robié, co przestane robié, jakie bedg moje pierwsze kroki?

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych. Kazdego dnia zaplanowano przerwy: 10:30-10:45 a pézniej 12:30-13:00.

Przerwy wliczajg sie w czas trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

Psychologicz

ny

mechanizm Zajecia
stresu i jego

wplywu na

relacje.

- Przerwa

Psychologicz

ny

mechanizm Zajecia
stresu i jego

wptywu na

relacje.

- Przerwa

Psychologicz

ny

mechanizm Zajecia
stresu i jego

wptywu na

relacje.

Regulacja -
jak wrécic¢ do
r<?wnowag| i Zajecia
nie
przerzucaé
napiecia na
innych?

- Przerwa

Prowadzacy

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

Data realizacji
zajeé

02-09-2026

02-09-2026

02-09-2026

02-09-2026

02-09-2026

09-09-2026

09-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

11:00

12:30

13:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:30

11:00

12:30

13:00

15:00

10:30

11:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:30

02:00

01:30

00:30



Przedmiot /
temat

Ewidencja
inwestycji
oraz
zarzadzanie
rozrachunkam
i

an-

Ewidencja
inwestycji
oraz
zarzadzanie
rozrachunkam
i

Komunikacja i
granice — jak
rozmawiac,
reagowac i
chronié
zesp6t przed
konfliktami i
mikroagresja
mi?

(zz1-

Komunikacja i
granice - jak
rozmawiac,
reagowac i
chronié
zespot przed
konfliktami i
mikroagresja
mi?

@D

Komunikacja i
granice - jak
rozmawiac,
reagowac i
chronié
zespot przed
konfliktami i
mikroagresja
mi?

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

KATARZYNA
UJEK

Data realizacji
zajeé

09-09-2026

09-09-2026

09-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

23-09-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:30

13:00

09:00

10:30

11:00

12:30

13:00

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

15:00

10:30

11:00

12:30

13:00

14:30

Liczba godzin

01:30

00:30

02:00

01:30

00:30

01:30

00:30

01:30



Przedmiot / Typ

P d
temat aktywnosci rowaczacy
- Walidacja -
Podsumowanie
Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zaje¢
w tym suma godzin walidaciji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
23-09-2026 14:30

Liczba godzin

18:00

14:30

00:30

03:00

20:00

Godzina
zakonczenia

15:00

Liczba godzin

00:30

-

\.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Cena

3 062,70 PLN

2490,00 PLN

170,15 PLN

138,33 PLN

Liczba godzin




Liczba godzin zegarowych ustugi 18:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o KATARZYNA UJEK

‘ ' Trenerka/ Coach, Konsultantka MTQ/ Psychoterapeutka
Psychoterapeutka w trakcie szkolenia z psychoterapii humanistyczno-do$wiadczeniowej Gestalt,
licencjonowana konsultantka odpornosci psychicznej, konsultantka kryzysowa, dyplomowana
trenerka oraz akredytowana coach ACC International Coach Federation.
Ukonczyta socjologig na Uniwersytecie Zielonogérskim oraz psychologie pozytywna na
Uniwersytecie SWPS we Wroctawiu.
Zajmuje sie od 10 lat psychoedukacjg, prowadzi warsztaty w obszarach wzmacniania odpornosci
psychicznej, zarzadzania reakcjg stresowg, inteligencji emocjonalnej, zarzadzania konfliktem oraz
otwartej komunikaciji, asertywnosci, pewnosci siebie, przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu,
zarzadzaniu energig osobistg, rezylientnym przywodztwie.
DOSWIADCZENIE ZAWODOWE
Wieloletni praktyk biznesu, z do$wiadczeniem zawodowym zdobytym na stanowiskach trenerskich
w miedzynarodowych korporacjach na rynku ustug finansowych. Pracuje w nurcie evidence based -
w trakcie warsztatdw wykorzystuje metody i narzedzia naukowe oraz praktyke biznesowa.
OBSZARY SZKOLENIOWE
+ Odpornos¢ psychiczna i zarzadzanie stresem
+ Odpornos¢ psychiczna menedzera — jak wspieraé¢ swoj zespét w kryzysie
+ Jak sobie radzi¢ z wypaleniem zawodowym
« Inteligencja emocjonalna w przywédztwie
+ Otwarta komunikacja i skuteczna wspétpraca
« Zarzadzanie konfliktem - rozwigzywanie konflikiéw w zespotach
« Asertywnosé w relacjach zawodowych
« Zarzadzanie energig osobistg
« Budowanie zaangazowania pracownikdéw w oparciu

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik ustugi otrzyma komplet materiatéw szkoleniowych w formie PDF, przygotowany przez prowadzacych:
- skrypt

- dostep do nagrania szkolenia na okres 21 dni.

Informacje dodatkowe

Cena bez VAT dla optacajacych szkolenie, w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Zapraszamy do odwiedzenia naszej strony internetowe;j: https://wektorwiedzy.pl/



Link to testu online zostanie wystany po zakoniczonych zajeciach. Test przygotowata osoba prowadzgca walidacje niniejszego kursu. Test
zawiera pytania do ktérych nalezy wybraé¢ jedng odpowiedz sposréd trzech propozycji. Wynik testu jest automatycznie wyliczany w pliku
google. Link do testu wazny jest 7 dni od daty zakonczenia kursu.

Po uzyskaniu wyniku pozytywnego, Uczestnik otrzyma za$wiadczenie o ukoficzeniu kursu.

Warunki techniczne

Szkolenia na ClickMeeting nie wymagaja instalowania zadnego programu, sg transmitowane przez przegladarke. Bardzo wazne jest, zeby
byta ona zaktualizowana do najnowszej wersji (jesli nie bedzie aktualna, podczas testu nie pojawi sie zielony “v”). W razie potrzeby
istnieje tez mozliwo$¢ pobrania aplikacji mobilnej i uczestniczenia w szkoleniu poprzez smartfon lub tablet.

Wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2 GHz; 2 GB pamieci RAM; system operacyjny Windows 8 lub nowszy, MAC OS wersja
10.13; przegladarka internetowa Google Chrome, Mozilla Firefox lub Safari; state tgcze internetowe o predkosci 1,5 Mbps.

Najbezpieczniejsza opcja jest potaczenie internetowe za pomoca kabla sieciowego. Gdy nie ma takiej mozliwosci i pozostaje korzystanie
z WiFi, warto na czas szkolenia umiesci¢ komputer jak najblizej routera i zadbaé, aby inni uzytkownicy tej samej sieci WiFi ograniczyli w
tym czasie aktywnos$ci mocno obcigzajace sie¢ (np. ogladanie filméw, rozmowy wideo lub pobieranie duzych plikdw). Jesli jest taka
mozliwos$¢ zachecamy do przetestowania potgczenia w domu oraz miejscu pracy i uczestniczenia w szkoleniu z tego miejsca, w ktérym
bedzie lepszy Internet.

Jak dotgczy¢ do spotkania: https://youtu.be/ZFWhNh2KHro, https://knowledge.clickmeeting.com/pl/infographic/jak-dolaczyc-do-
wydarzenia-instrukcja-dla-uczestnika/

Wymagania techniczne/organizacyjne:

» odpowiednie narzedzie z gtosnikami (laptop, komputer stacjonarny z gtosnikami lub stuchawkami),
e zachecamy do korzystania z mikrofonu oraz kamery na zajeciach (w ten sposéb tatwiej skomunikowa¢ sie z wyktadowca w razie

pytan).
Link umozliwiajgcy uczestnictwo w kursie wazny jest od dnia poprzedzajgcego rozpoczecie kursu do zakonczenia zajeé.

Podstawa do rozliczenia ustugi, jest wygenerowanie z systemu raportu, umozliwiajgcego identyfikacje wszystkich uczestnikéw oraz
zastosowanego narzedzia.

Kontakt

h E-mail a.wilk@wektorwiedzy.pl

Telefon (+48) 17 2831 004

Anna Wilk



