Mozliwos$¢ dofinansowania

SZKOLENIE: Zarzadzanie stresem. Jak 602,70 PLN brutto

e radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach 490,00 PLN netto
AVENHANSEN zawodowych oraz prywatnych i nie traci¢ 109,58 PLN brutto/h
= motywacji do dziatania 89,09 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/07/29/5061/3717085

AVENHANSEN Sp. z
0.0.

%%k K K We 44/5
1409 ocen

& Zajecia grupowe

® 05:30h

£ 20.11.2026 do 20.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakornczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

166,67 PLN cena rynkowa @

[l zdalna w czasie rzeczywistym

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie adresowane jest do oséb majacych problemy z radzeniem
sobie ze stresem w codziennej pracy (oraz zyciu prywatnym) oraz
chcacych nauczyé sie jak radzi¢ sobie z emocjami w biznesie, aby
osiggna¢ wewnetrzny spokdj.

Uczestnicy podniosg swoje kompetencje w zakresie samozarzadzania
stresem i zostang przygotowani do ,obchodzenia sie” ze stresem na
codzien i czerpania z niego sity.
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17-11-2026

zdalna w czasie rzeczywistym

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych
(MSUES) - wersja 2.0

Celem szkolenia jest przygotowanie do radzenia sobie ze stresem i emocjami w pracy i poza nig oraz nabycie
umiejetnosci identyfikowania czynnikéw stresogennych w swoim otoczeniu zawodowym i prywatnym oraz
minimalizowania oddziatywania tych czynnikéw na zycie.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Wymienia przyczyn powstania stresu:
. ; . Test teoretyczny
poziom fizyczny i psychiczny
Uczestnik charakteryzuje przyczyny
powstawania stresu
Rozréznia czym jest stres pozytywny i

Test teoretyczny
stres negatywny

Uczestnik charakteryzuje swoje Identyfikuje swoje osobiste stresory w

; . . Test teoretyczny

osobiste ,stresory otoczeniu
Charakteryzuje jak styl myslenia
wptywa na regeneracje i motywacje do Test teoretyczny
dziatania

Uczestnik charakteryzuje i stosuje

proste technik stuzacych regeneracji, - . . .

. . N X Opisuje czym jest praca z intencjg -

relaksacji i motywacji do dziatania Chee .” Test teoretyczny

Definiuje czym jest ruminacja Test teoretyczny

Uczestnik definiuje techniki radzenia
sobie ze stresem i negatywnymi
emocjami w codziennej pracy

Wymienia poznane techniki
pozwalajgce mu na panowanie nad
stresem oraz emocjami w kontaktach z
innymi osobami

Test teoretyczny
pozwalajace na budowanie dtugotrwatej
i pozytywnej relacje z innymi osobami

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow 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 walidac;ji?

TAK



Program

Wspotczesny cztowiek moze odczuwac stres zawsze i wszedzie, a liczba czynnikdw stresogennych stale wzrasta. Moze to by¢ oczywiscie
praca, ale réwniez liczne obowiazki poza nig, zwigzki, samotnos¢, planowanie wakacji czy remontu, kupno samochodu etc.

Czasami obcigzenie tymi czynnikami jest tak duze, ze moze negatywnie wptywaé na nasze zdrowie, zycie zawodowe i osobiste, relacje z
innymi ... Na pytanie: ,Dlaczego nic z tym nie zrobisz?”, zwykle odpowiadamy: ,Bo nie mam czasu!”

CZEGO SIE DOWIESZ | NAUCZYSZ:

¢ jakie s mechanizmy i przyczyny powstawania stresu

¢ jakie sa techniki radzenia sobie ze stresem i emocjami w pracy i poza nig

¢ jakie sg twoje osobiste ,stresory”

¢ jaka jest twoja ,kolorowa” osobowos¢ i jaki ma ona ma wptyw na twoje reakcje dot. ludzi, sytuacji

e jak radzi¢ sobie w trudnych emocjonalnie sytuacjach

¢ jak wypracowac i wykorzystywac optymalne dla siebie metody pokonywania stresu, regeneraciji, relaksacji (ciato, duch, umyst)

e identyfikowa¢ czynniki stresogenne w swoim otoczeniu zawodowym i prywatnym oraz minimalizowa¢ oddziatywanie tych czynnikéw
na zycie

e stosowania prostych technik stuzgcych regeneraciji, relaksacji i motywacji do dziatania

PROGRAM SZKOLENIA:
MODULI. STRES. OBJAWY | SKUTKI (mini wyktad, dyskusja, éwiczenie)

Po zakoriczeniu modutu bedziesz wiedziat jakie sg mechanizmy powstawania stresu, czy stres moze by¢ pozytywny, kiedy stres nas
pobudza do dziatania, a kiedy ostabia.

1. Stres i brak czasu - nawyki, ktére mozesz zmieni¢
2. Pojecie stresu

3. Skad sie bierze stres - poziom fizyczny i psychiczny
4. Czy stres zawsze jest zagrozeniem

5. Stres pozytywny - EUSTRES

6. Stres negatywny - DISTRES

MODUL Il. ZARZADZANIE STRESEM. SAMOSWIADOMOSC (mini wyktad, dyskusja, kwestionariusz, éwiczenie)

Po zakonczeniu modutu zidentyfikujesz swéj indywidualny kolor osobowosci i swojg podatnos$é na stres i choroby z nim zwigzane.
Poznasz réwniez narzedzia, jak pomagac¢ sobie w stresujgcych sytuacjach

1. Jakie grupy zawodowe i kto jest szczegdlnie narazony na stres i wypalenie zawodowe

2. Najwieksze stresory 21. wieku - czyli na co powinnismy uwazaé

3. Kwestionariusz badania indywidualnego poziomu zestresowania i podatnosci na czynniki stresogenne (osobowo$¢ AB,Ci ... T)

4. Twoja osobowos$¢ kolorystyczna - kwestionariusz osobowosci E.Hartmana. Poznaj swéj kolor. R6zne zachowania, rézne interpretacje
tej samej rzeczywistosci, rézne reakcje na te same sytuacje (nasze reakcje na bodZce stresowe zalezne od naszej osobowosci)

MODUL IiIl. METODY POKONYWANIA STRESU - UMYSt I CIALO (mini wyktad, dyskusja, case study, éwiczenie, praca w zespotach)

Po zakoriczeniu modutu bedziesz wiedziat i umiat w prosty i szybki sposéb roztadowywac stres napieciowy, sytuacyjny; nauczysz sie
skutecznych i prostych technik relaksacji, rozluZnienia i regeneracji. Jak maksymalizowa¢ wtasng efektywnosé.

. 3 filary sukcesu - jak torowa¢ sobie droge do spetnienia
. Czy do osiggania celéw wystarczy wiara, ze ,szklanka jest do potowy petna” - czyli o pozytywnym nastawieniu
. Metody pracy z umystem i zmystami
. Praca z intencjg - ,Chce .."
. Metody na ruminacje czyli uporczywe wracanie do starych spraw, lub niemitych sytuacji, ktére nas spotkaty
. Planowanie
. Stan ciata a jego wptyw na stan ducha - pozytywne ,oszukiwanie” ciata i umystu
e sita usmiechu
e postawa PROSTO - éwiczenia
e i-garb i jego negatywne skutki

N o o b~ ON =

8. Sen i nasza aktywnos¢ w ciggu dnia - czyli sposoby na przemeczenie
e drzemki
e przerwy



e krzywa aktywnosci dobowej, godzinnej
e prawo do odpoczynku

MODUL IV. PODSUMOWANIE SZKOLENIA. Indywidualny plan dziatan (mini wyktad, dyskusja)

MODUL V. WALIDACJA - test teoretyczny zostanie udostepniony przez Trenera uczestnikom, a sprawdzony przez Walidatora

METODY SZKOLENIOWE:

Zajecia prowadzone sg metodg warsztatowa opartg na aktywacji uczestnikdw szkolenia poprzez wyktad z prezentacjg multimedialng
(20%), jak rowniez (80%):

e prace w zespotach
e ¢wiczenia praktyczne - oparte na rzeczywistych przyktadach
¢ dyskusje na forum grupy,

e case study
e test

Proporcja zaje¢ praktycznych do teoretycznych to 80/20

Wiecej informacji na temat szkolenia znajduje sie pod ponizszym linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/zarzadzanie-stresem-jak-radzic-sobie-w-trudnych-sytuacjach-zawodowych-oraz-
prywatnych-i-nie-tracic-motywacji-do-dzialania-2026-05-22-warszawa.html

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

Przedmiot /
temat

MODULL.

STRES.
OBJAWY |
SKUTKI (mini
wyktad,
dyskusja,
¢wiczenie)

@D

MODUL

Il
ZARZADZANI
E STRESEM.
SAMOSWIAD
OMOSC (mini
wyktad,
dyskusja,
kwestionarius
z, ¢wiczenie)

e

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Olejnik

Agnieszka
Olejnik

Data realizacji
zajeé

20-11-2026

20-11-2026

20-11-2026

20-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:50

12:20

Godzina
zakonczenia

10:30

10:50

12:20

12:40

Liczba godzin

01:30

00:20

01:30

00:20



Przedmiot /
temat

MODUL

1l. METODY
POKONYWAN
IA STRESU -
UMYStL |
CIALO (mini
wyktad,
dyskusja,
case study,
¢wiczenie,
pracaw
zespotach)

MODUL
IV.

PODSUMOWA
NIE
SZKOLENIA.
Indywidualny
plan dziatan
(mini wyktad,
dyskusja)

-

Typ

Prowadzac
aktywnosci acy

Agnieszka

o
Aecia Olejnik

Agnieszka

Zajecia
lec! Olejnik

Przerwa -

Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
20-11-2026 12:40
20-11-2026 13:30
20-11-2026 13:40
20-11-2026 14:00

Liczba godzin

05:30

04:00

00:30

01:00

06:00

Godzina
zakonczenia

13:30

13:40

14:00

14:30

Liczba godzin

00:50

00:10

00:20

00:30

r

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 mieé mozliwos¢ 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 towaréw i ustug, jesli ustuga w
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 zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 602,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 490,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 109,58 PLN
Koszt osobogodziny netto 89,09 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 05:30
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Agnieszka Olejnik

Dyplomowany trener biznesu i coach, licencjonowany HRD BP, doswiadczony menedzer i ekspert w
dziedzinie Zarzadzania Zasobami Ludzkimi i Rozwoju.
Doswiadczenie:

Z wyksztatcenia filolog, germanista, metodyk nauczania, trener biznesu. Absolwentka wydziatu
Neofilologii Uniwersytetu Warszawskiego. Absolwentka studiéw podyplomowych Wyzszej Szkoty
Europejskiej o specjalnosci coach i trener. Posiada dyplom Francuskiej Szkoty Stylizacji i Budowania
Wizerunku w Krakowie.

0d ponad 12 lat lat zajmuje sie sprawami rozwoju personelu w zakresie motywowania, rekrutacji,
szkolen, systemoéw rozwoju pracownikdw tj.: oceny okresowe, systemy premiowe, systemy ptacowe,

systemy budowania identyfikacji pracownikéw z firmg — wizerunek pracownika, wewnetrzny PR.

Bytam odpowiedzialna za rozwdj zasobow ludzkich w takich firmach jak: real; Lafarge Beton i
Kruszywa, coffeeheaven.

Wspieratam realizacje strategii firmy, rozwoju jej kultury oraz poprawy komunikacji wewnetrzne;j.

0d 2004 roku trener szkolen miekkich, wyktadowca, doradca zawodowy i wizerunkowy, ekspert w



dziedzinie ZZL. Prowadze projekty z zakresu HR dla duzych i Srednich przedsiebiorstw.
Specjalizuje sie w realizacji szkoler miekkich z zakresu komunikacji interpersonalnej, budowania
zespotdw, przywddztwa, motywowania personelu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Autorskie materiaty szkoleniowe (skrypt, ¢wiczenia) oraz certyfikat ukoriczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%).

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” .

Wypetnienie formularza zgtoszeniowego w BUR jest jednoznaczne z akceptacjg regulaminu szkolen otwartych AVENHANSEN, ktory jest
dostepny pod linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/regulamin-szkolen-otwartych.htmi

Bezkosztowa anulacja mozliwa do 8 dni przed planowanym terminem szkolenia

Informacje dodatkowe

W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panstwu:

+ Mitg i fachowa obstuge

* Profesjonalizm trenera

« Ciekawe materiaty szkoleniowe

- Dyplomy ukoniczenia szkolenia (przy frekwencji min 80%)

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

* Mozliwos¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw

Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskéw z innymi uczestnikami szkolenia: Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl

Szkolenie majace charakter ustugi ksztatcenia zawodowego sfinansowane w przynajmniej w 70% ze $rodkéw publicznych zostanie zwolnione z
podatku VAT (stawka VAT zwolniony) zgodnie z trescig rozporzadzenia Ministra Finanséw w sprawie zwolnier od podatku od towaréw i ustug
oraz warunkéw stosowania tych zwolnien z dnia 20 grudnia 2013 r. (Dz.U. z 2013 r. poz. 1722) par. 3 ust. 1 pkt 14 tego rozporzadzenia.

Warunki techniczne

e Udziat w szkoleniu odbywa sie za posrednictwem komputera stacjonarnego, laptopa, tabletu lub telewizora potgczonego z Internetem
e Przegladarka internetowa: Google Chrome (wskazana), Mozilla Firefox

¢ State tacze internetowe o predkosci minimum 1,5 Mb

e Kazdy z uczestnikéw posiada wtaczong kamere oraz mikrofon. Dodatkowo (z uwagi na pogtos) uzywamy stuchawek.

e Materiaty do pobrania zamieszczane sg w formie PDF, Word, Power Point

¢ Link umozliwiajacy uczestnictwo w spotkaniu on-line wazny jest do czasu zakorczenia szkolenia.



Kontakt

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452

Katarzyna Szypowska



