Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie "Zarzadzanie stresem, 5100,00 PLN brutto
profilaktyka wypalenia zawodowego i 5100,00 PLN netto
budowanie odpornosci psychicznej” 212,50 PLN bruttorh

212,50 PLN netto/h
284,58 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/09/18/11986/3820859

Centrum Doradztwa
Finansowego

© tukow

& Ustuga szkoleniowa
Urszula Bancerz

Fok ok Kok 47/5

166 ocen

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

®© 24:00h

£ 27.09.2026 do 29.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie przedsiebiorstwem

. Szkolenie skierowane jest do pracodawcéw/pracownikéw, ktérzy chca
Grupa docelowa ustugi , .. ) . . .
zadba¢ o swdj dobrostan psychiczny i zapobiec wypaleniu zawodowemu.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakonczenia rekrutacji 26-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikoéw do samodzielnego identyfikowania pierwszych sygnatéw przecigzenia
oraz wdrozenia skutecznych technik radzenia sobie ze stresem, ktére pozwolg im utrzymac¢ wysoka odpornosé
psychiczng i efektywnie chroni¢ sie przed wypaleniem zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Wiedza:

Uczestnik definiuje mechanizmy
powstawania stresu oraz symptomy
wypalenia zawodowego.

Wiedza:

Uczestnik opisuje filary odpornosci
psychicznej oraz metody regeneraciji
organizmu.

Umiejetnosci:

Uczestnik dobiera odpowiednie techniki
samoregulacji do poziomu
doswiadczanego napigcia.

Umiejetnosci:

Uczestnik formutuje asertywne
komunikaty w celu ochrony wtasnych
granic w pracy.

Kompetencje spoteczne:

Uczestnik prezentuje postawe
odpowiedzialnosci za wiasny dobrostan
psychiczny i fizyczny.

Kompetencje spoteczne:

Uczestnik proponuje wspierajace
rozwigzania w sytuacjach konfliktowych
i stresogennych w zespole.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Wskazuje poprawng definicje faz
wypalenia zawodowego

Rozpoznaje objawy fizjologiczne reakc;ji
stresowej w przedstawionym pytaniu
testowym.

Wybiera wtasciwy filar odpornosci
psychicznej w pytaniu testowym.

Identyfikuje zasady prawidtowej higieny
snu w opisanym zadaniu testowym.

Wybiera najskuteczniejsza technike
oddechowa dla podanego w tescie
opisu sytuacji.

Wskazuje wtasciwag metode
relaksacyjna w opisanym zadaniu
testowym.

Rozpoznaje poprawna strukture
odmowy w przedstawionym pytaniu
testowym.

Identyfikuje asertywna odpowiedz na
przekroczenie granic w opisanym
scenariuszu testowym.

Wyznacza zachowanie sprzyjajace
higienie pracy w podanym scenariuszu
testowym.

Wskazuje wtasciwa reakcje na pierwsze
sygnaty przecigzenia w pytaniu
testowym.

Ocenia reakcje ukierunkowana na
wspotprace na podstawie opisanego w
tescie problemu.

Wybiera konstrukcje komunikatu
sprzyjajagcego deeskalacji napigcia w
zadaniu testowym.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



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 efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

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

Program szkolenia:
1. Anatomia stresu i mechanizmy reakc;ji organizmu

e o Fizjologia stresu i reakcje organizmu (walcz, uciekaj, zamroz)
¢ ROznice miedzy eustresem (stres mobilizujgcy) a distresem (stres szkodliwy)
« Identyfikacja zewnetrznych i wewnetrznych wyzwalaczy stresu (stresoréw)
 Diagnoza indywidualnego poziomu obcigzenia i profilu reakcji na stres

2. Psychologia odpornosci psychicznej

e Filary odpornosci psychicznej wedtug Modelu 4C (wyzwanie, pewnos¢ siebie, zaangazowanie, kontrola)
¢ Rozpoznawanie i zmiana nawykowych znieksztatcen poznawczych
e Techniki przewarto$ciowania sytuacji trudnych
¢ Metody samoregulacji emocjonalnej i budowania elastycznosci myslenia

3. Profilaktyka i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

e o Fazy rozwoju wypalenia zawodowego i ocena ryzyka
e Asertywnos¢ i stawianie granic w relacjach zawodowych oraz czasowych
e Zarzadzanie zasobami energii osobistej (fizycznej, emocjonalnej i umystowej)
e Strategie zachowania réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym

4. Narzedziownik mikronawykow i technik regeneraciji

e o Techniki oddechowe i somatyczne metody obnizania napiecia
¢ Praktyka uwaznosci (mindfulness) w codziennych obowigzkach
e Zasady higieny pracy, snu oraz mikroodpoczynku

5. Egzamin-walidacja

Weryfikacja osiggniecia efektéw uczenia sie odbedzie sie poprzez test teoretyczny. Walidacja zostanie przeprowadzona przez niezaleznego
egzaminatora - inng osobe niz trener. Trener prowadzacy zajecia nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w proces wypetniania testu przez
uczestnikéw ani nie ma wptywu na ocene ich wynikéw. Zapewnia to petng niezaleznos$é i bezstronnos¢ wynikéw. Prog zaliczeniowy testu to 80
%. Czas walidacji to 30 minut.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot /
temat
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an-
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Co. 10 R

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Prowadzacy

Urszula
Bancerz

Urszula
Bancerz

Urszula
Bancerz

Urszula
Bancerz

Urszula
Bancerz

Urszula
Bancerz

Data realizacji
zajec

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

09:00
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17:30

Godzina
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12:00
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18:00

Liczba godzin

03:00

01:00
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03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

03:30

00:30



Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 24:00
w tym suma godzin zaje¢ 20:30
w tym suma godzin walidacji 00:30
w tym suma przerw 03:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 28:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5100,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5100,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 212,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 212,50 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 24:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Urszula Bancerz

‘ ' Trener Biznesu, Coach & Mentor, ukoficzone Podyplomowe Studia Coachingu i Mentoringu,
Certyfikat Fhe Silva Method. Wszechstronna ekspertka z 15-letnim doswiadczeniem w rozwijaniu



biznesu oraz kompetencji miekkich u przedsiebiorcéw, wtascicieli firm i kadry menedzerskiej. Jako
aktywny przedsiebiorca, trener i coach, w unikalny sposob taczy twardg wiedze ekonomiczng z
psychologig biznesu.

Doswiadczenie w prowadzeniu szkolen zdobyte w ostatnich 15 latach z zakresu m.in.:

- przywddztwa i zarzadzania: budowanie silnych zespotéw, delegowanie zadan, zarzadzanie zmiang
W organizacji oraz rozwijanie dojrzatosci lidera.

- komunikaciji i kompetenciji Interpersonalnych: negocjacje biznesowe, rozwigzywanie konfliktéw,
asertywnos¢ w zarzadzaniu oraz budowanie relacji z kluczowymi klientami.

- dobrostanu emocjonalnego i efektywnosci osobistej: zarzgdzanie stresem pod presjg czasu,
przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, budowanie odpornosci psychicznej u lideréw oraz balans
miedzy pracg a zyciem prywatnym.

- wystgpien publicznych i prezentaciji: sztuka perswazji, prowadzenie angazujgcych wystgpien na
scenie, budowanie charyzmy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymaja skrypt z zakresu tematyki szkolenia.

Warunki uczestnictwa

W przypadku kurséw dofinansowanych warunkiem uczestnictwa w kursie jest spetnienie warunkéw przedstawionych przez danego Operatora.

Informacje dodatkowe

Warunkiem ukonczenia ustugi jest uczestnictwo w co najmniej 80% godzin zaje¢ przewidzianych w programie. Obecnos¢ weryfikowana jest na
podstawie list obecnosci podpisywanych kazdego dnia szkoleniowego.

Frekwencja na zajeciach potwierdzana jest kazdorazowo wtasnorecznym podpisem uczestnika na liScie obecnosci dostepnej w miejscu
szkolenia.

Informacja o zwolnieniu z VAT: Ustuga zwolniona z VAT na podst. art. 43 ust. 1 pkt. 29 lit.a, wpis do ewidencji szkét i placéwek niepublicznych nr
42, prowadzony przez Starostwo Powiatowe w tukowie.

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

Zawarto umowe z WUP w Szczecinie w ramach projektu "Zachodniopomorskie bony szkoleniowe".

Adres

ul. ks. Stanistawa Brzéski 17
21-400 Lukow

woj. lubelskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi



Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia@cdf.lukow.pl

Telefon (+48) 539 050 325

Beata Klysz



