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Zarzadzanie stresem i emocjami w
procesie zielonej transformacji — rozwagj
odpornosci psychicznej i kompetencji
komunikacyjnych (kwalifikacje)

Numer ustugi 2026/07/06/179591/3673192

© Rybnik

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

®© 30:00h

£ 07.09.2026 do 09.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

4 900,00 PLN brutto
4900,00 PLN netto
163,33 PLN brutto/h
163,33 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do os6b dorostych, ktére chca rozwijaé

kompetencje w zakresie odpornosci psychicznej, zarzagdzania stresem,

emocjami oraz komunikacjg w kontek$cie zmian zwigzanych z zielong

transformacja i RIS 2030.

Uczestnikami moga byé pracownicy réznych branz, osoby zarzadzajace

zespotami, specjalisci, osoby pracujgce w srodowisku wysokiej
odpowiedzialnosci zawodowej oraz osoby przygotowujace sie do wejscia

Grupa docelowa ustugi

na rynek pracy.

Szkolenie przeznaczone jest réwniez dla 0séb, ktére chca zdobyé

samodzielne umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, samodzielne

stosowanie technik regulacji emocji oraz samodzielne budowanie
skutecznej komunikac;ji interpersonalnej w srodowisku zawodowym i

spotecznym, z uwzglgdnieniem zasad zréwnowazonego rozwoju i zmian

wynikajacych z zielonej transformaciji.

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 28-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do zdobycia wiedzy i praktycznych umiejetnosci umozliwiajgcych
samodzielne zarzadzanie stresem i emocjami, a takze samodzielne stosowanie skutecznych technik komunikacyjnych w
sytuacjach zawodowych i spotecznych, w kontekscie wyzwan wynikajacych z zielonej transformacji oraz zmian

spoteczno-gospodarczych zgodnych z zatozeniami RIS 2030 (Inteligentne Slaskie).

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza

Uczestnik definiuje, rozréznia i
charakteryzuje pojecia zwigzane z
odpornoscia psychiczng, stresem,
emocjami i komunikacja
interpersonalng oraz ich znaczenie w
kontekscie zielonej transformacji i
zmian wynikajacych z RIS 2030
(Inteligentne Slaskie), w tym wptyw
obcigzen srodowiskowych i
organizacyjnych na dobrostan
psychiczny.

PRK: 4

Umiejetnosci Uczestnik planuje,
organizuje, kontroluje, ocenia i
monitoruje dziatania w zakresie
zarzadzania stresem, regulacji emoc;ji
oraz komunikacji interpersonalnej,
wykorzystujac techniki wspierajace
odpornos$¢ psychiczng w warunkach
zmian zwigzanych z zielong
transformacja.

PRK: 4

Uczestnik organizuje, nadzoruje i
monitoruje wiasne funkcjonowanie
emocjonalne i komunikacyjne w
$rodowisku pracy, wykazujac sie
odpowiedzialnoscia, $wiadoma
postawa oraz umiejetnoscia
dostosowania sie do zmian
wynikajacych z zielonej transformaciji

PRK: 4

Kryteria weryfikacji

definiuje pojecie odpornosci
psychicznej, stresu i emociji
rozrdznia zrédta stresu w Srodowisku
zawodowym i spotecznym
charakteryzuje wptyw zielonej
transformacji na funkcjonowanie
cztowieka w pracy

uzasadnia znaczenie kompetenciji
psychicznych w procesach zmian
spoteczno-gospodarczych
charakteryzuje znaczenie komunikacji
w redukcji napiecia i konfliktéw

-planuje dziatania wspierajace radzenie
sobie ze stresem

organizuje techniki regulacji emocji w
sytuacjach trudnych

kontroluje wiasne reakcje emocjonalne
w sytuacjach stresowych

ocenia skuteczno$¢ stosowanych
technik komunikacyjnych

monitoruje poziom stresu i jego wptyw
na funkcjonowanie zawodowe
uzasadnia dobér metod redukcji stresu
w konteks$cie zmian srodowiskowych i
zawodowych

organizuje prace wtasng w sposéb
ograniczajacy stres i napiecie
monitoruje wiasne reakcje emocjonalne
w relacjach interpersonalnych
nadzoruje spos6b komunikacji w
sytuacjach konfliktowych

uzasadnia znaczenie odpornosci
psychicznej w adaptacji do zmian
charakteryzuje role kompetenc;ji
spotecznych w procesach transformacji

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://my-ps.eu

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

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje MY PERSONALITY SKILLS
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego MY PERSONALITY SKILLS

Program

DZIEN 1 - 07.09

17:30-18:30 TEORIA Wprowadzenie do odpornosci psychicznej w kontekscie zielonej transformacji i zmian spoteczno-zawodowych
zréownowazonego rozwoju Uczestnicy poznaja znaczenie odpornosci psychicznej jako kompetencji kluczowej w procesach zmian
wynikajacych z zielonej transformacji. Omawiany jest wptyw dynamicznych zmian spotecznych i Srodowiskowych na funkcjonowanie
czlowieka oraz znaczenie adaptacji i rownowagi psychicznej.

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Diagnoza wtasnych reakcji stresowych i podstawowe techniki regulacji emocji Gwiczenia praktyczne wspieraja
rozwaj kompetencji osobistych niezbednych w warunkach zmian, szczegélnie w zakresie radzenia sobie z presjq, adaptacji do nowych
warunkéw oraz wzmacniania dobrostanu psychicznego.

DZIEN 2 - 14.09

17:30-18:30 TEORIA Stres w sSrodowisku pracy — zrédta i mechanizmy w warunkach zmian transformacyjnych Uczestnicy analizujg
zrodta stresu wynikajace z proceséw transformacji spoteczno-gospodarczej, w tym zielonej transformacji, oraz ich wptyw na
efektywnos¢ i funkcjonowanie zawodowe.

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Techniki redukcji stresu i budowania odpornosci psychicznej Praktyka ukierunkowana jest na rozwéj zdolnosci
adaptacyjnych oraz wzmacnianie odpornosci psychicznej jako elementu wspierajacego realizacje celow transformacji w obszarze
jakosci zycia i pracy.

DZIEN 3 - 21.09
17:30-18:30 TEORIA

Rola emocji w adaptacji do zmian i wyzwarn zielonej gospodarki Oméwienie znaczenia emocji w procesach adaptacyjnych oraz ich roli w
radzeniu sobie ze zmianami wynikajgcymi z transformacji spotecznej i Srodowiskowej.

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Trening regulacji emocji w sytuacjach trudnych i stresowych Uczestnicy rozwijaja umiejetnosé¢ sSwiadomego
zarzadzania emocjami, co wspiera ich zdolno$¢ do funkcjonowania w warunkach zmian zgodnych z zatozeniami zréwnowazonego
rozwoju



DZIEN 4 - 28.09

17:30-18:30 TEORIA Komunikacja interpersonalna jako narzedzie redukcji napieé i konfliktéow Uczestnicy poznaja znaczenie
komunikacji w budowaniu relacji oraz redukowaniu napieé¢ w srodowisku pracy i Zycia spotecznego w warunkach zmian
transformacyjnych.

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Cwiczenia komunikacyjne — aktywne stuchanie i komunikaty ,ja” Praktyczne rozwijanie kompetencji
komunikacyjnych wspierajacych wspoétprace i adaptacje do zmian wynikajacych z proceséow zielonej transformacji

DZIEN 5 - 05.10

17:30-18:30 TEORIA Odporno$¢ psychiczna w kontekscie pracy i adaptacji do zmian zréwnowazonego rozwoju Uczestnicy analizujg
znaczenie odpornosci psychicznej jako zasobu umozliwiajagcego skuteczne funkcjonowanie w warunkach zmian spotecznych i
$rodowiskowych.

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Budowanie zasob6éw psychicznych i techniki wzmacniania odpornosci Cwiczenia ukierunkowane na rozwéj
stabilno$ci emocjonalnej i zdolnos$ci adaptacyjnych w konteks$cie wyzwan transformacyjnych.

DZIEN 6 - 12.10

17:30-18:30 TEORIA Wptyw srodowiska pracy na dobrostan psychiczny i efektywnos$¢ dziatania Analiza czynnikéw wptywajacych na
zdrowie psychiczne w konteks$cie zmian organizacyjnych i spotecznych zwigzanych z zielong transformacja

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Techniki redukcji napiecia i zarzadzania obcigzeniem emocjonalnym Rozwijanie praktycznych metod
wspierajagcych rownowage psychiczng i efektywnos$¢ dziatania.

DZIEN 7 - 19.10

17:30-18:30 TEORIA Zarzadzanie emocjami w sytuacjach konfliktowych i zmianach organizacyjnych Uczestnicy poznaja mechanizmy
emocjonalne w sytuacjach konfliktowych oraz ich znaczenie w procesach adaptacji do zmian.

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Symulacje sytuacji trudnych i trening reakcji emocjonalnych Cwiczenia praktyczne rozwijajagce odporno$é
psychiczna w sytuacjach wymagajacych adaptacji i elastycznosci.

DZIEN 8 - 26.10

17:30-18:30 TEORIA Kompetencje spoteczne w procesach transformacji i zmian srodowiskowych Oméwienie roli kompetencji
spotecznych w budowaniu wspétpracy i adaptacji do zmian wynikajacych z zielonej transformacji

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Cwiczenia wspétpracy i komunikacji w grupie Rozwijanie umiejetnosci wspétdziatania w warunkach zmian i
wyzwarn spotecznych.

DZIEN 9 - 02.11

17:30-18:30 TEORIA Integracja odpornosci psychicznej z codziennym funkcjonowaniem zawodowym Uczestnicy uczg sig, jak wdrazaé¢
kompetencje psychiczne w codziennym zyciu zawodowym w warunkach transformaciji.

18:30-18:45 PRZERWA

18:45-20:30 PRAKTYKA Strategie radzenia sobie ze stresem w dlugim okresie Budowanie trwatych strategii wspierajacych dobrostan
psychiczny i efektywnos¢ dziatania.

DZIEN 10 - 09.11

17:30-18:30 TEORIA Podsumowanie odpornosci psychicznej w zielonej transformacji Integracja wiedzy i refleksja nad rolag kompetenc;ji
psychicznych w procesach zmian spoteczno-gospodarczych.

18:30-18:45 PRZERWA



18:45-20:00 PRAKTYKA Powtoérzenie i integracja technik Utrwalenie umiejetnosci w zakresie regulacji emocji, komunikacji i
odpornosci psychicznej.

20:00-20:30 WALIDACJA test teoretyczny

Uczestnicy w dniu szkolenia otrzymaja certyfikaty.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Przerwy sg wliczone w liczbe godzin ustugi.

taczny czas obejmuje wszystkie elementy procesu ksztatcenia, w tym przerwy, ktére sg wliczone w czas trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 31

Przedmiot /
temat

IFET) TEORIA
Wprowadzeni
edo
odpornosci
psychicznej w
kontekscie
zielonej
transformaciji
i zmian
spoteczno-
zawodowych
zréwnowazon
ego rozwoju

o B

PRAKTYKA
Diagnoza
witasnych
reakgciji
stresowychii
podstawowe
techniki
regulacji
emocji

@] TEORIA

Stres w
Srodowisku
pracy — zrédta
i mechanizmy
w warunkach
zmian
transformacyj
nych

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

Data realizaciji
zajec

07-09-2026

07-09-2026

07-09-2026

14-09-2026

14-09-2026

Godzina
rozpoczecia

17:30

18:30

18:45

17:30

18:30

Godzina
zakonczenia

18:30

18:45

20:30

18:30

18:45

Liczba godzin

01:00

00:15

01:45

01:00

00:15



Przedmiot /
temat

PRAKTYKA
Techniki
redukgciji
stresu i
budowania
odpornosci
psychicznej

E53) TEORIA

Rola emocji w
adaptac;ji do
zmian i
wyzwan
zielonej
gospodarki

(e}

N

w
'

D 20

PRAKTYKA
Trening
regulaciji
emocji w
sytuacjach
trudnych i
stresowych

TEORIA
Komunikacja
interpersonal
na jako
narzedzie
redukciji
napiec i
konfliktéw

(2T -

PRAKTYKA
Cwiczenia
komunikacyjn
e — aktywne
stuchanie i
komunikaty
Ja”

Typ

aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

Data realizacji
zajeé

14-09-2026

21-09-2026

21-09-2026

21-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

Godzina
rozpoczecia

18:45

17:30

18:30

18:45

17:30

18:30

18:45

Godzina
zakonczenia

20:30

18:30

18:45

20:30

18:30

18:45

20:30

Liczba godzin

01:45

01:00

00:15

01:45

01:00

00:15

01:45



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

TEORIA
Odpornos¢
psychicznaw
kontekscie L KAROLINA
. Zajecia 05-10-2026 17:30 18:30 01:00
pracy i MAKSYM
adaptacji do
zmian
zrbwnowazon

ego rozwoju
- Przerwa - 05-10-2026 18:30 18:45 00:15

PRAKTYKA

Budowanie

zasobow Zajecia KAROLINA 05-10-2026 18:45 20:30 01:45
psychicznych MAKSYM

i techniki

wzmachiania

odpornosci

TEORIA
Wplyw
srodowiska
. KAROLINA
pracy na Zajecia 12-10-2026 17:30 18:30 01:00
MAKSYM
dobrostan
psychiczny i
efektywnosé
dziatania

- Przerwa - 12-10-2026 18:30 18:45 00:15

PRAKTYKA

Techniki

redukeji KAROLINA

napiecia i Zajecia 12-10-2026 18:45 20:30 01:45
) MAKSYM

zarzadzania

obcigzeniem

emocjonalny

m

TEORIA
Zarzadzanie
emocjami w
. — KAROLINA
sytuacjach Zajecia 19-10-2026 17:30 18:30 01:00
. MAKSYM
konfliktowych
i zmianach
organizacyjny
ch



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

- Przerwa

PRAKTYKA
Symulacje
sytuaciji
trudnych i
trening reakgc;ji
emocjonalnyc
h

Zajecia

ez 0

TEORIA

Kompetencje

spoteczne w

procesach Zajecia
transformaciji

i zmian

Srodowiskowy

ch

23731 | Przerwa

PRAKTYKA
Cwiczenia
wspétpracy i
komunikacji w
grupie

Zajecia

TEORIA

Integracja

odpornosci

psychicznej z Zajecia
codziennym

funkcjonowan

iem

zawodowym

- Przerwa

PRAKTYKA

Strategie

radzenia L.

. Zajecia
sobie ze

stresem w
dtugim
okresie

Prowadzacy

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

Data realizacji
zajeé

19-10-2026

19-10-2026

26-10-2026

26-10-2026

26-10-2026

02-11-2026

02-11-2026

02-11-2026

Godzina
rozpoczecia

18:30

18:45

17:30

18:30

18:45

17:30

18:30

18:45

Godzina
zakonczenia

18:45

20:30

18:30

18:45

20:30

18:30

18:45

20:30

Liczba godzin

00:15

01:45

01:00

00:15

01:45

01:00

00:15

01:45



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

TEORIA

Podsumowani

e odpornosci Zajecia
psychicznej w

zielonej

transformaciji

29231 | Przerwa

PRAKTYKA

Powtodrzenie i Zajecia
integracja

technik

31231 & Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

KAROLINA
MAKSYM

KAROLINA
MAKSYM

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

09-11-2026

09-11-2026

09-11-2026

09-11-2026

Godzina
rozpoczecia

17:30

18:30

18:45

20:00

Liczba godzin

30:00
27:00
00:30
02:30
36:30
Cena
4900,00 PLN

Godzina
zakonczenia

18:30

18:45

20:00

20:30

Liczba godzin

01:00

00:15

01:15

00:30

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

4900,00 PLN

163,33 PLN



Koszt osobogodziny netto 163,33 PLN

W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 30:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

121

KAROLINA MAKSYM

Trener, coach, doradczyni, kompetencji miekkich i konsultantka z doswiadczeniem w pracy
edukacyjnej i rozwojowej z mtodziezg oraz osobami dorostymi. Ukonczyta studia na kierunku
psychologia w zarzadzaniu, pedagogiczne oraz studia podyplomowe z doradztwa edukacyjno-
zawodowego i terapii uzaleznien. Posiada bogate do$wiadczenie w pracy z grupami mtodziezowymi
i dorostymi — jako instruktorka oraz trenerka umiejetnosci spotecznych. Prowadzita réwniez zajecia
z zakresu rozwoju osobistego i spoteczno-emocjonalnego. Od lat prowadzi warsztaty i kursy roczne,
a takze zajecia z zakresu podstaw psychologii, kompetencji miekkich, rozwoju zawodowego,
doradztwa, przedsiebiorczosci oraz komunikacji interpersonalnej. Wspiera rozwoj kompetenciji
psychospotecznych zaréwno u mtodziezy, jak i dorostych. W pracy trenerskiej tgczy wiedze
pedagogiczng i psychologiczng z praktycznym doswiadczeniem i nowoczesnymi narzedziami
edukacyjnymi. Prowadzita firmy szkoleniowo-doradcze (2021 - 2024) oraz jest cztonkiem i
praktykiem w Fundacji ,,Pracownia Rozwoju" zajmujgca sie wsparciem rozwojowo-edukacyjnym
miodziezy i os6b dorostych.

W ramach swojej praktyki prowadzi indywidualne sesje oraz warsztaty z zakresu rozwoju osobistego
i zawodowego, wspiera osoby we wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci, motywac;ji i
samoakceptaciji, regulacji emocji, wypalenia zawodowego, planowaniu kariery czy zwalczaniu
pracoholizmu. Doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi
w BUR

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Wszystkie materiaty szkoleniowe i pomoce do éwiczen zostang zapewnione przez organizatora.

Uczestnicy w dniu szkolenia otrzymaja certyfikaty.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Przerwy sg wliczone w liczbe godzin ustugi.

taczny czas obejmuje wszystkie elementy procesu ksztatcenia, w tym przerwy, ktére sg wliczone w czas trwania ustugi.

Szkolenie wpisuje sie w obszar rozwoju kompetencji okreslonych w Regionalnych Inteligentnych Specjalizacjach (RIS 2030), w
szczegolnosci w zakresie poprawy jakosci zycia, zdrowia psychicznego oraz adaptacji spotecznej w warunkach dynamicznych zmian
gospodarczych i srodowiskowych.

Program szkolenia koncentruje sie na rozwijaniu kompetencji psychicznych i spotecznych uczestnikdw, w szczegdélnosci w obszarze
odpornosci psychicznej, zarzadzania stresem, emocjami oraz skutecznej komunikacji interpersonalnej. Uwzglednia wyzwania wynikajace
z procesow transformacji spoteczno-gospodarczej oraz zmian srodowiskowych charakterystycznych dla zielonej tra

Informacje dodatkowe

Dostawca ustug zapewnia realizacje ustugi przez osoby, ktére posiadajg odpowiednie co do rodzaju i zakresu $wiadczonych ustug:
doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR i/lub kwalifikacje nabyte nie wczesniej
niz5lat przed datg publikacji ustugi w BUR.

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest przez podmiot zewnetrzny niezalezny od dostawcy ustugi oraz od osoby prowadzace;j
szkolenie, co zapewnia obiektywnos$¢ i rzetelnos$¢ procesu oceny.

Funkcje podmiotu walidujgcego petni osoba posiadajgca kwalifikacje oraz doswiadczenie zawodowe niewchodzaca w sktad kadry
prowadzacej ustuge. Szkolenie konczy sie walidacjg przeprowadzong przez osobe wyznaczong do tego celu.

Certyfikat zostanie wydany przez jednostke uprawniong do certyfikacji, tj. Fundacja My Personality Skills, co potwierdzi zdobycie
kwalifikacji. Cena zawiera koszt walidacji. Kwalifikacje - Specjalista ds. zarzadzania stresem i emocjami w procesie zielonej transformacji

Adres

ul. Jankowicka 2
44-200 Rybnik

woj. $laskie

Kontakt

ﬁ E-mail pracownia.rozwoju@op.pl

Telefon (+48) 698 136 417
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