Mozliwos$¢ dofinansowania

Odpornos$¢ psychiczna w pracy — szkolenie ~ 1217,70 PLN brutto

z radzenia sobie ze stresem i presja - 990,00 PLN  netto
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Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

Szkolenie jest przeznaczone dla 0s6b, ktére chcg skuteczniej radzi¢ sobie
ze stresem, wzmacnia¢ odporno$¢ psychiczng i rozwija¢ umiejetnosé
Grupa docelowa ustugi dziatania pod presja. Sprawdzi sie dla wszystkich, ktorzy pracujg w
dynamicznym srodowisku i poszukujg praktycznych narzedzi do
budowania koncentracji, wytrwatosci i pozytywnego nastawienia.

Minimalna liczba uczestnikow 3

Maksymalna liczba uczestnikow 5

Data zakonczenia rekrutacji 04-11-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest zrozumienie mechanizmdw stresu i presji oraz ich wptywu na nasze decyzje, emocje i skutecznos$¢
w pracy. Uczestnicy uczg sie praktycznych technik regulowania emocji i odzyskiwania spokoju w trudnych sytuacjach



zawodowych. Warsztat rozwija umiejetnos¢ zachowania koncentracji, jasnosci myslenia i stabilnosci psychicznej pod
presja.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Identyfikuje mechanizmy reakcji
stresowej, rodzaje stresu oraz
indywidualne stresory wptywajace na
funkcjonowanie zawodowe.

Rozréznia emocje, fakty i interpretacje
w sytuacjach zawodowych
wymagajacych odpornosci psychicznej.

Dobiera techniki regulacji emociji i
napiecia do sytuacji stresowej.

Dobiera sposoby odzyskiwania
koncentraciji i zarzadzania energia
psychiczng w warunkach presiji
zawodowej.

Poprawnie okres$la wptyw stresu na
uwage oraz wskazuje wtasciwe techniki
wspierajgce koncentracje i stabilizacje
uwagi w opisanej sytuaciji.

Opracowuje zestaw codziennych
praktyk wspierajacych odpornosé
psychiczna i regeneracje w pracy.

Kryteria weryfikacji

Zrozumienie stresu i presji psychicznej
Identyfikuje mechanizmy reakcji
stresowej, rodzaje stresu oraz
indywidualne stresory wptywajace na
funkcjonowanie zawodowe. Poprawnie
rozréznia eustres i dystres, wskazuje
elementy reakc;ji stresowej oraz okresla
wplyw presji na decyzje i relacje
zawodowe. Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Poprawnie identyfikuje emocje w
opisanej sytuacji zawodowej oraz
oddziela informacje o faktach od ich
interpretacji.

Poprawnie wskazuje etapy metody
STOP oraz dobiera technike
oddechowa, zatrzymania reakcji lub
przeformutowania mysli
automatycznych do opisanego
przypadku.

Poprawnie okresla wptyw stresu na
uwage oraz wskazuje wtasciwe techniki
wspierajgce koncentracje i stabilizacje
uwagi w opisanej sytuaciji.

Poprawnie wskazuje dziatania
sprzyjajace zachowaniu spokoju,
wewnetrznej stabilnosci i $wiadomemu
podejmowaniu decyzji w opisanej
trudnej sytuacji zawodowej.

Poprawnie wskazuje mikronawyki,
rytualy regeneracyjne oraz zasady
higieny psychicznej adekwatne do
wzmachniania odpornosci w srodowisku
zawodowym.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane 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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Czas trwania szkolenia to 1 dzien szkoleniowy w godz. 9:00 - 16:00 - 7 h zegarowych. W trakcie szkolenia przewidziane sg przerwy, o tgcznym
czasie trwania Th. Przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia.

Szkolenie odbywa sie w grupach od 3 do 5 os6b w sali szkoleniowej wyposazonej w stanowisko dla kazdego z uczestnikéw, projektor,
flipcharty, markery.

PROGRAM SZKOLENIA:
MODUL |
Zrozumienie stresu i presji psychicznej

e czym jest stres z perspektywy biologii i psychologii,

e reakcja stresowa — jak dziata nasz uktad nerwowy,

e eustres i dystres — kiedy stres pomaga, a kiedy szkodzi,
e wplyw presji na podejmowanie decyzji i relacje z ludzmi,
e indywidualne wzorce reagowania na stres.

Cwiczenie: moje stresory.
MODUL II
Swiadomos$é emocji jako fundament odpornosci psychicznej

e emocje jako system informacji,

¢ dlaczego ttumienie emocji obniza skutecznos¢ dziatania,
e rozpoznawanie emocji w sytuacjach zawodowych,

¢ oddzielanie faktéw od interpretaciji.

Cwiczenie: mapa emocji w trudnych sytuacjach zawodowych.
MODUL Il
Regulacja emocji w sytuacjach napiecia
e jak odzyskac przestrzeh miedzy bodzcem a reakcjg,
¢ techniki regulacji napiecia emocjonalnego,
e metoda STOP - szybka stabilizacja w stresie,
e praca z wewnetrznym dialogiem i krytykiem.
Cwiczenia:

¢ technika zatrzymania reakcji,



¢ Swiadoma praca z oddechem,
e przeformutowanie mysli automatycznych.

MODUL IV
Koncentracja i jasno$¢ myslenia pod presja

* jak stres wptywa na uwagg i zdolnos$¢ koncentracji,
¢ techniki odzyskiwania skupienia w trudnych momentach,
e zarzadzanie energig psychiczng w ciggu dnia.

Cwiczenie: trening szybkiej stabilizacji uwagi.
MODUL V
Odpornos¢ psychiczna w trudnych sytuacjach zawodowych

e reagowanie na presje, konflikt i trudne emocje innych ludzi,

e zachowanie spokoju w trudnych rozmowach,

¢ budowanie wewnetrznej stabilno$ci w wymagajgcym srodowisku pracy,
¢ Swiadome podejmowanie decyzji pod presja.

Cwiczenie: symulacje trudnych sytuacji zawodowych.
MODUL VI
Mikronawyki odpornosci psychicznej

¢ jak budowac stabilno$é psychiczng na co dzien,
e rytuaty regeneracyjne w pracy,

¢ higiena psychiczna w srodowisku zawodowym,
e codzienne praktyki wzmacniajgce odpornosc.

Cwiczenie: moj osobisty plan wzmacniania odpornosci psychicznej.

WALIDACJA

Walidacja zostanie przeprowadzona w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Uczestnik udzieli odpowiedzi
na pytania sprawdzajgce osiggniecie efektow uczenia sie okreslonych w Karcie Ustugi. Po zakorczeniu testu system automatycznie
zweryfikuje udzielone odpowiedzi i wygeneruje wynik. Ocena testu nie wymaga udziatu osoby prowadzgcej walidacje. Uczestnik otrzyma

informacje o osiggnietym wyniku bezposrednio po zakorczeniu testu.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

Przedmiot / Typ Data realizacji
. Prowadzacy L
temat aktywnosci zajeé

Zrozumienie

stresu i presji

psychiczne;j;

- . L tukasz

Swiadomos¢ Zajecia i 06-11-2026
L. Kukorowski

emocji jako

fundament

odpornosci

psychicznej

- Przerwa - 06-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

Godzina . i
. X Liczba godzin
zakonczenia

10:30 01:30

10:45 00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

3z7
ggulacja
emocji w
sytuacjach
napiecia; Zajecia
Koncentracja i
jasnos¢
myslenia pod
presja

- Przerwa

Odpornos¢

psychiczna w

trudnych

sytuacjach Zajecia
zawodowych;

Mikronawyki

odpornosci

psychicznej

- Przerwa
- Walidacja
Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

tukasz
Kukorowski

tukasz
Kukorowski

tukasz
Kukorowski

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

13:00

13:30

15:30

15:45

Liczba godzin

07:00

05:45

00:15

01:00

08:00

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

15:30

15:45

16:00

Liczba godzin

02:15

00:30

02:00

00:15

00:15

r

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawg towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw 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 zwolniea w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1217,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 173,96 PLN
Koszt osobogodziny netto 141,43 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 07:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

121

tukasz Kukorowski

Trener rozwoju osobistego i zawodowego. Ekspert w obszarze efektywnosci, odpornosci
psychicznej i rozwoju kompetencji eksperckich.

W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzit okoto 80 dni szkoleniowych z tematyki odpornosci
psychiczne;j.

Od ponad 20 lat wspiera ludzi i zespoty w osigganiu mistrzostwa osobistego i zawodowego. Jego
doswiadczenie obejmuje prace jako trener, handlowiec i menedzer — dzieki temu dobrze rozumie
zaréwno wyzwania codziennej pracy, jak i procesy rozwoju, ktére prowadzg do trwatej zmiany. Jego
szkolenia tgcza wiedze psychologiczna

z praktyka biznesowa. W szkoleniach wykorzystuje autorskie programy z naciskiem na warsztatowe
podejscie (¢wiczenia, case study, scenki, symulacje) oparte o wtasng, bogatg praktyke. Autor
programoéw e-learningowych i podrecznikéw szkoleniowych dotyczacych obstugi klienta.

Wyksztatcenie: Magister, Zarzadzanie, Wyzsza Szkota Bankowa, Absolwent Szkoty Treneréw
Biznesu, Akademia Leona KoZzminskiego, Nowa Perspektywa Sprzedazy — Sandler Training System,
Kurs Aktorski, Poznanska Szkota Aktorska.



Stawiam na konkret, autentycznosc¢ i wdrozenie — bo skutecznos¢ to nie teoria, lecz codzienne
dziatanie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e MATERIALY SZKOLENIOWE w segregatorach bedace uzupetnieniem tresci prezentowanych w trakcie warsztatu,
o FOTOPROTOKOL prezentacja zawierajgca zdjecia flipchartéw wykorzystanych podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty,
wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan praktycznych realizowanych podczas zaje¢,
e CERTYFIKAT ukonczenia szkolenia dla kazdego uczestnika.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem niezbednym do spetnienia przez uczestnikdw, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu jest aktywnos$¢
oraz obecnos¢ na szkoleniu.

Informacje dodatkowe

WAZNE: PRZED ZLOZENIEM WNIOSKU O DOFINANSOWANIE PROSIMY O KONTAKT W CELU POTWIERDZENIA DOSTEPNOSCI
TERMINU.

Organizator zastrzega sobie mozliwo$¢ odwotania szkolenia, jesli nie zbierze sie minimalna grupa 3 oséb.

Ustugi rozwojowe realizujemy takze w formule dedykowanej — program, termin, miejsce i warunki organizacyjne ustalamy indywidualnie z
Klientem. Szkolenia prowadzimy stacjonarnie oraz zdalnie. Kontakt: tel. 881 036 989.

Prowadzimy szkolenia z tematyki: zarzadzanie zespotem i zmiang, motywowanie pracownikdw, rozwigzywanie konfliktéw i mediacje,
trudne rozmowy, feedback, komunikacja i asertywno$¢, organizacja czasu pracy, sprzedaz i obstuga klienta, negocjacje, zarzadzanie
stresem i odpornos$¢ psychiczna, przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, employer branding, rekrutacja, wspétpraca, wystapienia
publiczne i autoprezentacja, Train the Trainer oraz mentoring.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek—Rozwdj.

Adres

ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

woj. wielkopolskie

Siedziba firmy OPEN Konsultacje i Szkolenia s.c.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi



Kontakt

JULITA GOTKOWICZ-ZOK

E-mail julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl
Telefon (+48) 881 036 989




