Mozliwos$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem i regulacja emocji 5250,00 PLN brutto

jako element efektywnosci pracy i 426829 PLN netto
M oz zrOwnowazonego rozwoju - szkolenie 328,13 PLN brutto/h

prowadzace do kwalifikacji 266,77 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/06/04/131563/3608899

K2 CENTRUM
SZKOLENIOWO
KONSULTINGOWE © Sosnowiec
SPOLKA Z ® Ustuga szkoleniowa
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA {8 Zajecia indywidualne
*kkkk 49/5 (D 16:00h

216 ocen 3 06.08.2026 do 14.08.2026

rzeczywistym)

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga rozwojowa skierowana jest do os6b pracujgcych w srodowiskach

o podwyzszonym poziomie stresu i odpowiedzialnosci, w szczegélnosci
do pracownikéw oraz kadry zarzadzajagcej organizacji realizujacych
zadania wymagajace precyzji, ciggtosci procesow i efektywnego
wykorzystania zasobow.

Szkolenie dedykowane jest osobom zaangazowanym w projekty
Srodowiskowe, energetyczne, administracyjne i projektowe, ktére chca
rozwija¢ umiejetnosci zarzadzania stresem, regulacji emocji oraz
$wiadomego reagowania w sytuacjach przecigzenia, w celu poprawy
jakosci wspotpracy, efektywnosci pracy i wspierania zréwnowazonego
rozwoju organizacji.

05-08-2026

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

166,67 PLN cena rynkowa @



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego dziatania w srodowisku pracy poprzez uzyskanie
kwalifikacji w zakresie rozpoznawania stresu i przecigzenia, regulacji emociji oraz zarzagdzania energig psychiczna. Po
zakonczeniu szkolenia uczestnik bedzie przygotowany do stosowania technik regulacji emocji, planowania mikro-przerw,
zarzadzania energig oraz prowadzenia komunikacji ograniczajgcej konflikty i straty zasobowe.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Charakteryzuje mechanizmy
powstawania stresu i przecigzenia w
$rodowisku pracy wymagajacym
precyzji i efektywnosci zasobowej

Opisuje zwigzki miedzy stresem a
btedami i stratami zasobowymi w Test teoretyczny
zadaniach zawodowych

Uzasadnia konsekwencje

niekontrolowanego stresu i emocji dla Wyjasnia, jak impulsywne reakcje
efektywnosci proceséw oraz wplywaja na czas, energie i zasoby
zrbwnowazonego rozwoju organizacji

Test teoretyczny

Charakteryzuje zasady higieny
psychicznej, mikro-przerw i zarzadzania
energig w pracy

Opisuje sposoby planowania przerw i

. . Test teoretyczny
zarzadzania energig w pracy

Definiuje role wyznaczania granic w

pracy zespotowej dla stabilnosci Wymienia przyktady konsekwencji

X . Test teoretyczny
braku granic w pracy zespotowej

proceséw

Rozpoznaje wtasne sygnaty Przedstawia indywidualny plan

przeciazenia i stosuje techniki regulacji reagowania w sytuacjach stresowych z Analiza dowodéw i deklaraciji
emocji w pracy przyktadami zastosowania w pracy

Wyznacza i komunikuje granice

. L Opisuje sytuacje zastosowania granic w
psychologiczne w zespole, ograniczajac

Analiza dowodéw i dekl ji
praktyce oraz ich efekty naliza dowodow 1 detaracyt

przeciazenie i konflikty

Kontroluje reakcje emocjonalne w

kontaktach z klientami i Opisuje zastosowane strategie kontroli
wspotpracownikami, zmniejszajac emocji w codziennej pracy

ryzyko konfliktow

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Przyczynia sie do stabilnos$ci proceséw
i ¢ P Przedstawia dowody dziatan

wspierajacych efektywnos$¢ proceséw i Analiza dowodéw i deklaraciji
ograniczenie strat zasobowych

w organizacji, uwzgledniajac
efektywnos$¢ energetyczng i
zasobooszczednos¢



Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje
Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Modut 1: Jak dziata stres — reakcje pod presjg a efektywnos¢ zasobowa pracy

Modut wyjasnia, jak stres wptywa na sposéb reagowania pracownikéw realizujgcych zadania w srodowiskach, w ktérych istotne sa
precyzja dziatan, odpowiedzialnos$¢ srodowiskowa oraz ograniczanie strat zasobowych. Omawiane sg mechanizmy prowadzace do
impulsywnych reakcji, btedéw decyzyjnych i konfliktéw skutkujgcych dodatkowymi korektami, powtarzaniem dziatan oraz zwiekszonym
zuzyciem energii, czasu i materiatow.

Dokumenty strategiczne:

» RSI 2030, Inteligentne Slgskie” — str. 49
e PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 2: Sygnaly przecigzenia — ryzyko nieefektywnosci procesow i strat sSrodowiskowych

Modut koncentruje sie na identyfikacji wczesnych sygnatéw przecigzenia psychicznego, ktére prowadzg do obnizenia jako$ci pracy,
impulsywnych reakcji wobec klientéw i wspdtpracownikéw oraz zwiekszonego ryzyka nieefektywnego wykorzystania zasobéw. Uczestnicy
ucza sie rozpoznawa¢ momenty, w ktérych brak reakcji prowadzi do eskalacji probleméw organizacyjnych i Srodowiskowych.

Dokumenty strategiczne:

e RSI2030 - str. 47
e PRT WSL 2019-2030 - str. 42

Modut 3: Regulacja emocji w sytuacjach zawodowych — ograniczanie eskalacji i strat

Modut obejmuje praktyczne techniki regulacji emocji mozliwe do zastosowania w trakcie realizacji zadar zawodowych oraz trudnych
rozméw. Uczestnicy uczg sie reagowacé w sposéb ograniczajagcy konflikty, btedne decyzje i nadmiarowe dziatania, ktére zwiekszajg
zuzycie zasobow oraz obcigzenie proceséw realizowanych w organizacjach nastawionych na niskoemisyjnos¢ i zréwnowazony rozwo;.

Dokumenty strategiczne:

e RSI2030 - str. 49
e PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 4: Komunikacja pod wptywem emocji — stabilnos¢ wspétpracy i proceséw



Modut dotyczy wptywu stresu i emocji na komunikacje zawodowa oraz wspotprace zespotowa. Omawiane sg sposoby prowadzenia
rozmoéw, ktdére ograniczajg przenoszenie napiecia, konflikty i powielanie pracy, sprzyjajac stabilnosci proceséw oraz bardziej efektywnemu
wykorzystaniu zasobow w zespotach realizujgcych zadania srodowiskowe i organizacyjne.

Dokumenty strategiczne:

e RSI2030 - str. 47
e PRT WSL 2019-2030 - str. 42

Modut 5: Mikro-przerwy — regeneracja wspierajgca efektywnosc¢ pracy i ograniczanie
btedow

Modut pokazuje, jak krétkie, Swiadomie planowane przerwy regeneracyjne wptywaja na koncentracje, jakos¢ decyzji i sposob reagowania
w pracy. Uczestnicy uczg sie, jak stosowanie mikro-przerw ogranicza liczbe btedow, korekt i ponownych dziatan, co sprzyja
efektywniejszemu wykorzystaniu energii, czasu i zasobdw.

Dokumenty strategiczne:

e RSI2030 - str. 49
e PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 6: Granice psychologiczne — stabilnos¢ zespotdéw i trwatos¢ kompetenciji

Modut analizuje wptyw braku granic psychologicznych na przecigzenie pracownikéw, konflikty oraz rotacje kadr. Uczestnicy ucza sie
wyznaczac granice w relacjach zawodowych w sposéb sprzyjajacy dtugofalowej stabilnosci zespotéw oraz utrzymaniu kompetencji
niezbednych do realizacji proceséw zwigzanych ze zréwnowazonym rozwojem i zielong transformacja.

Dokumenty strategiczne:

e RSI 2030 - str. 49
e PRT WSL 2019-2030 - str. 42

Modut 7: Higiena psychiczna w pracy — ciggtosc dziatania w warunkach zmian

Modut dotyczy codziennych nawykéw pracy, ktére wptywajg na odpornos$é psychiczng, jakosé¢ decyzji i zdolno$¢ do funkcjonowania w
warunkach dtugotrwatych zmian organizacyjnych i regulacyjnych. Omawiane sg dziatania zapobiegajgce kumulacji napiecia oraz
spadkowi jakosci pracy w procesach istotnych dla adaptacji do zmian klimatycznych i Srodowiskowych.

Dokumenty strategiczne:

e RSI 2030 - str. 47

e PRT WSL 2019-2030 - str. 19

Modut 8: Indywidualny plan reagowania — ograniczanie strat poprzez Swiadome
zarzgdzanie stresem

Modut koricowy polega na opracowaniu indywidualnego planu reagowania na stres i emocje w sytuacjach zawodowych,
ukierunkowanego na ograniczenie konfliktéw, btedéw i nadmiarowych dziatan. Plan ten wspiera bardziej Swiadome funkcjonowanie w
pracy, sprzyjajace stabilnosci proceséw, efektywnemu wykorzystaniu zasobdw oraz realizacji celéw zréwnowazonego rozwoju
organizacji.

Dokumenty strategiczne:

e RSI2030 - str. 49
e PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 9 Walidacja - Fundacja My Personality Skills
Kwalifikacja: animator metod odpornosci psychicznej

Podmiotu certyfikujacy wyda dokument potwierdzajacy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.Po zakorczeniu szkolenia uczestnicy
przystepuja do egzaminu certyfikujgcego, ktéry jest organizowany i oceniany przez podmiot zewnetrzny Fundacja My Personality Skills.
Uczestnik otrzymuje wynik walidacji w dniu jej przeprowadzenia, a certyfikat do 5 dni roboczych.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12

Przedmiot /
temat
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dziata stres
- reakcje
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a
efektywno$
¢ zasobowa

pracy
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a pod
wptywem
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Typ p
. rowadzacy
aktywnosci
Aleksandra
Zajecia Zarnowieck
a
Aleksandra
Zajecia Zarnowieck
a
Przerwa -
Aleksandra
Zajecia Zarnowieck
a
Aleksandra
Zajecia Zarnowieck
a

Data
realizacji
zajeé

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

11:00

12:00

13:30

Godzina
zakonczenia

09:30

11:00

12:00

13:30

15:00

Liczba
godzin

01:30

01:30

01:00

01:30

01:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Mikro-
przerwy -
regeneracja
wspierajgca
efektywnos$
¢ pracy i
ograniczani
e btedéw
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Indywidual
ny plan
reagowania
ograniczani
e strat
poprzez
swiadome
zarzadzani
e stresem

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Aleksandra
Zarnowieck
a

Aleksandra
Zarnowieck
a

Aleksandra
Zarnowieck
a

Aleksandra
Zarnowieck
a

Aleksandra
Zarnowieck
a

Data
realizacji
zajeé

06-08-2026

07-08-2026

07-08-2026

07-08-2026

07-08-2026

07-08-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

08:00

09:00

10:30

12:00

13:00

Godzina
zakonczenia

16:00

09:00

10:30

12:00

13:00

15:00

Liczba
godzin

01:00

01:00

01:30

01:30

01:00

02:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Data

Przedmiot / Typ . Godzina Godzina Liczba Forma
. Prowadzacy realizacji . . . . .
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia godzin stacjonarna
12212 | Walidacja - 07-08-2026 15:00 16:00 01:00 Nie
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zaje¢ 13:00
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30
Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70%, mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania ze
zwolnienia z podatku VAT, pod warunkiem spetnienia pozostatych wymogoéw, o ktérych mowa w § 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 zwolnien

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 268,29 PLN
Koszt osobogodziny brutto 328,13 PLN
Koszt osobogodziny netto 266,77 PLN
W tym koszt walidacji brutto 153,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN



W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Aleksandra Zarnowiecka

Trenerka z wieloletnim doswiadczeniem w rozwoju kompetencji psychospotecznych i
komunikacyjnych, specjalizujgca sie w tematyce odpornosci psychicznej, radzenia sobie ze stresem
oraz wsparcia mentalnego w srodowisku pracy. W ostatnich 5 latach prowadzita liczne szkolenia
m.in. dla Sgdu Rejonowego w Chorzowie (efektywne przywodztwo, redukcja napiecia, trudne
rozmowy), ZUS Kielce (profesjonalna obstuga klienta, emocje i stres w pracy) oraz cykle warsztatow
z komunikacji i zarzadzania zespotem (tgcznie ponad 700 godzin dydaktycznych). Realizowata
réwniez trening mentalny dla mtodziezy z trudnosciami emocjonalnymi i zdrowotnymi oraz cykle
zajec z zarzadzania emocjami, budowania odpornosci i samoswiadomosci. Ukoriczyta studia
podyplomowe z zarzgdzania zasobami ludzkimi oraz studia pedagogiczne na

Uniwersytecie Slaskim. Laczy wiedze z zakresu psychologii pracy, komunikacji i przywédztwa z
praktyka szkoleniowg ukierunkowang na rozwdj osobisty i zawodowy uczestnikow. Trenerka
aktywnie rozwija sie w obszarze zielonych kompetencji adaptacyjnych, rozumianych jako

zdolnos$¢ do utrzymywania dobrostanu psychicznego, rGwnowagi emocjonalnej i odpornosci w
warunkach dynamicznych zmian spotecznych i Srodowiskowych

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego, notatnika oraz dtugopisu.

Podmiotu certyfikujacy wyda dokument potwierdzajacy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktéw z testu wiedzy.

Informacje dodatkowe

Ujete godziny szkolenia sg godzinami dydaktycznymi tj. 1 godz. = 45 minut Dokument potwierdza, ze zostaly zastosowane rozwigzania
zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw

uczenia sie uczestnikéw ustugi. Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty uczenia sig, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich



oceny po przygotowanie zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom . Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu
ani w proces jego wypetniania. Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikow.
Nie prowadzi bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej

Warunki techniczne

Walidacja ustugi zostanie przeprowadzona za posrednictwem platformy ZOOM.
Warunki techniczne

 urzadzenie przenosne/mobilne lub stacjonarne (komputer/laptop/tablet) z kamerg, mikrofonem i gtosnikami;

e procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy) lub Core i5 Kaby Lake; min. 2GB pamieci RAM (zalecane 4GB lub
wiecej);

e system operacyjny taki jak min. Windows 8 (zalecany Windows 11), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome 0S;

¢ aktualne wersje przegladarki np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Brave, Safari, Microsoft Edge, Opera, Internet Explorer, Yandex;

¢ uczestnik dysponuje tagczem sieciowym spetniajgcym nastepujgce parametry:

¢ dostep do internetu o zalecanej szybkosci - minimalna predkos¢ pobierania 2 Mb/s, predkos¢ wysytania 512 kb/s;

Uczestnik dysponuje niezbgdnym oprogramowaniem umozliwiajgcym dostep do prezentowanych tresci i materiatow;
Program darmowy.
Link do programu: https://zoom.us/support/download

Link bedzie wystany uczestnikom drogg mailowg dwa dni przed rozpoczeciem ustugi. Waznos¢ linku obejmuje czas ustugi.

Adres

ul. gen. Wtadystawa Andersa 15/211
41-200 Sosnowiec

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



