Mozliwos$¢ dofinansowania

Leaders
Island

Zarzadzanie sobg pod presja

Numer ustugi 2026/06/25/47950/3649623

Leaders Island ® Krakow
Jozef Kacki
& Ustuga szkoleniowa
kk Kk 4675 ¥ stacjonarna
45 ocen

{2 Zajecia grupowe
® 08:00 h
£ 05.10.2026 do 05.10.2026

Informacje podstawowe

1 832,70 PLN brutto

1490,00 PLN netto
229,09 PLN brutto/h
186,25 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Chroniczny stres, kryzys, brak jasnego ogladu na sprawy, zto$¢, frustracja.
Znasz te emocje? Doswiadczasz ich na co dzien, takze w pracy?
Przyttacza Cie ich nattok blokujacy Twoje talenty i decyzyjno$¢? To dla
Ciebie stworzyli$my wyjatkowy program warsztatu Spokojny/a JA.

W trakcie szkolenia przekazemy Ci narzedzia, ktére pomoga Ci odzyska¢
sprawczos$¢ — beda instrukcja, jak na co dzien pracowaé ze swoim
stresem i emocjami, aby skutecznie i spokojnie dziata¢ w zyciu
prywatnym i zawodowym.

23-09-2026

stacjonarna

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Zdobyciu wiedzy i umiejetnosci, ktére pomoga Ci skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i emocjami.
Nabraniu dystansu do stresujgcych sytuac;ji.
Zadbaniu o swoj stan psychofizyczny w sytuacjach napiecia.



Zatrzymaniu sie, spotkaniu z samym sobg, ktére bedzie okazjg do spojrzenia na to, co tak naprawde Cie stresuje..
Dostrzezeniu i uruchomieniu wtasnych zasobéw przydatnych w trudnych sytuacjach.
Przeanalizowaniu swoich reakcji na stres oraz wypracowaniu nowych $ciezek reagowania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

poznanie i zrozumienie Zrédet

motywacji wewnetrznej, a nastepnie Obserwacja i analizy uczestnika.
wykorzystanie tej sity do wzmocnienia Badanie RMP

skutecznosci zespotu.

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Cel biznesowy

Zyskasz narzedzia, ktére pomoga Ci odzyska¢ wewnetrzny spokdj i rownowage, umozliwiajgc skuteczniejsze
funkcjonowanie w kazdej sytuacji.

Nauczysz sie:

Radzi¢ sobie z codziennym stresem i nagromadzonymi emocjami.

Budowa¢ komunikaty oparte na faktach, nie emocjach.

Przygotowywac rzetelny feedback mimo trudnych emociji.

Technik odnajdywania sie w nowej sytuacji (np. presja, odpowiedzialno$¢ za wyniki zespotu).

Skutecznie, swiadomie i bezstresowo komunikowaé zadania i wtasne potrzeby.

Efektywnego wykorzystania technik uruchamiania wewnetrznych zasobéw i pokonywania wewnetrznych blokad.
Przekierowywac energie stresu na dziatanie.

Budowac pozytywne relacje.

Stawiac granice z szacunkiem do innych.

Wykorzystywac¢ narzedzia redukujace stres.

Ogranicza¢ wptywu stresu w sytuacjach trudnych i wymagajacych wiekszej mobilizaciji.

Reagowaé na presje zwigzang z odpowiedzialnos$cig, czasem na wykonanie zadania, ciggtymi zmianami, relacjami z
ludzmi i konfliktami.

Koncentrowacé sie na tym, na co masz wptyw i reagowacé na sytuacje, na ktére nie masz wptywu.

Lepiej radzi¢ sobie z samym sobg niezaleznie od sytuacji, w ktorej sie znajdziesz.

Dbac¢ o swéj ,dobrostan” w sytuacji napiecia.

Efekt ustugi

Efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji i metody walidaciji.

Efekty uczenia sig Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Poznaj Obserwacja i analizy Obserwacja w warunkach
uczestnika. rzeczywistych

Poprzez prace nad swojg samoswiadomoscig odkryjesz potencjat komunikacyjny
i rozpoczniesz fascynujgca prace nad Retest w formie ponownej Obserwacja w warunkach

obserwaciji. rzeczywistych
samym/g sobg w zakresie efektywnego komunikowania sig z innymi.



Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Ankieta ewaluacyjna

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 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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Harmonogram warsztatu: 4 filary Zarzqdzanie SObc’:} pod presjq

Filar 1. Widze. Wiem, co sie dzieje, wiem jak mysle, jak dziatam

Spojrzenie na siebie w stresie z metapoziomu (co mnie stresuje? ile stresu jest w moim zyciu? jak dziatam? co robig? czego nie robie?
jakie zasoby uruchamiam? czy je uruchamiam? czy je widze? czy mam do nich dostep?). Skad bierze sie u mnie stres i jak wyglada?
Motywy mojego zachowania.

Techniki i strategie radzenia sobie ze stresem; dziatanie dtugofalowe i krétkofalowe; ocena wtasnych zasobéw i kontakt z nimi; jak
wykorzysta¢ swoj potencjat.

Filar 3. Cwicze, trenuje, praktykuje

Wykorzystuje wiedze. Praktykuje na sobie. Identyfikuje obszary do dalszej pracy. Nazywam je. W skrdcie- cwicze na sobie, trenuje,
praktykuje.

Filar 4. Profilaktyka

Narzedziownik. W skrécie — wiem, co robi¢ zeby unikng¢ sytuacji, ktére mnie stresujg, wiem jak dziata¢, wiem jak sie chronié¢. Wiem co
robi¢, zeby napiecie nie eskalowato, jesli juz sie pojawi.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

Przedmiot /
temat
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Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

Prowadzacy

Aneta
Kurzawa

Aneta
Kurzawa

Aneta
Kurzawa

Aneta
Kurzawa

Data realizacji
zajec

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

14:45

16:30

Liczba godzin

08:00

06:15

00:30

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

14:45

16:30

17:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

00:30

01:45

00:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma przerw 01:15

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:00

Cennik

-
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana 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 $rodkéw 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 zwolniei w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1832,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1490,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 229,09 PLN
Koszt osobogodziny netto 186,25 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Aneta Kurzawa

‘ ' Swojg droge zawodowag zaczynatam jako interwent kryzysowy. Przez 10 lat wspieratam ludzi w
réznego rodzaju kryzysach. Jestem praktykiem w zakresie pracy z osobami stosujgcymi przemoc,



doswiadczajgcymi przemocy, uzaleznionymi, zagrozonymi wykluczeniem spotecznym,
przecigzonymi psychicznie, zyjagcymi w stanie duzego stresu i napiecia, doswiadczajgcymi trudnych
zmian zyciowych. Interweniowatam w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia. Wspieratam takze
osoby, ktore ucierpiaty na skutek zdarzen masowych. W obszarze interwencji kryzysowej petnitam
réwniez funkcje Zastepcy Kierownika Osrodka Interwencji, a takze koordynowatam pracg Hostelu
Osrodka. Interwencja kryzysowa nauczyta mnie kreatywnosci w dziataniu, szybkiego podejmowania
decyzji, pracy pod wptywem stresu i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo klienta wobec ktérego
podejmuje dziatania.

0d 2012 roku cyklicznie prowadze Programy Korekcyjno — Edukacyjne dla oséb stosujgcych
przemoc w rodzinie w warunkach wolnosciowych oraz w warunkach izolacji penitencjarnej. To
doswiadczenie nauczyto mnie pokory i szacunku do ludzkich historii. Nie jest bowiem sztuka
komunikowac sie z osobami, ktére majg otwartos¢ na porozumienie. Sztuka jest nawigzac¢ dialog z
osobami, ktére na porozumienie sg pozamykane. Nikt nie nauczyt mnie tyle o komunikaciji i ludzkich
emocjach co uczestnicy tych wtasnie grup.

Pracuje takze jako specjalista readaptacji w Fundacji Pomost w Zabrzu. W Fundacji pracuje z
osobami, ktére opuscity Zaktady Karne.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

podrecznik

Warunki uczestnictwa

Rejestracja

Adres

ul. Podole 60
30-394 Krakdéw

woj. matopolskie

8h on-site w Krakowskim Parku Technologicznym przy ul. Podole 60 w Krakowie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wil

e Przerwa kawowa oraz lunch w cenie szkolenia

Kontakt

Aleksandra Stoch

E-mail aleksandra.stoch@leadersisland.com



Telefon (+48) 885 548 003



