Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie: Redukcja stresu i budowanie 2 400,00 PLN brutto
skutecznosci osobistej w pracy i zyciu 2400,00 PLN  netto

N I E Numer ustugi 2026/01/07/5395/3242510 100,00 PLN  brutto/h

100,00 PLN netto/h

© toédz/ stacjonarna

NTG.pl Sp. z 0.0. & Ustuga szkoleniowa
KA KK 44/5 (@ 94h
5592 oceny 5 13.01.2026 do 24.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do:

e pracownikow wszystkich szczebli,

e menedzeréw i lideréw zespotdw,

e przedsiebiorcéw,

e 0s6b pracujacych w warunkach podwyzszonego stresu,

e 0s6b chcacych zwiekszy¢ swojg skutecznosé osobistg i odpornoscé

Grupa docelowa ustugi

psychiczna.
Minimalna liczba uczestnikéw 8
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 09-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24
Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie u uczestnikéw kompetencji zwigzanych z rozpoznawaniem i skuteczng redukcja stresu
oraz budowaniem skutecznosci osobistej w srodowisku zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozrézniania stres ostry od
przewlektego.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie identyfikuje typ
stresu na podstawie opisu sytuacji.

Uczestnik wskazuje prawidtowe reakcje
organizmu. przyporzadkowuje objawy
somatyczne do mozliwych obcigzen

Uczestnik identyfikuje fizjologiczne
objawy stresu. Rozpoznawanie

psychosomatycznych sygnatéw ciata .
emocjonalnych.

Uczestnik rozréznia ttumienie emocji i Uczestnik poprawnie ocenia strategie

ich regulacji. radzenia sobie z emocjami.

Uczestnik rozpoznaje mysli
automatyczne i schematy w opisanych
sytuacjach.

Uczestnik identyfikuje ograniczajacych
przekonan w kontekscie stresu i pracy.

Uczestnik wybiera dziatania wspierajace
odpornos$¢ psychiczna i regeneracje.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Uczestnik wskazuje prawidtowe nawyki.

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

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie jest realizowane w godzinach dydaktycznych.
PROGRAM:

DZIEN 1 - STRES, CIALO | PSYCHOSOMATYKA

Stres — czym jest i jak dziata:



e stres ostry vs przewlekty
* fizjologia stresu (uktad nerwowy, kortyzol, adrenalina)
 Cwiczenie: mapa osobistych zrédet stresu

Wplyw stresu na ciato i zdrowie:

¢ objawy somatyczne stresu

e napiecia miesniowe i ich znaczenie

¢ stres a sen, odpornos¢, koncentracja

o Cwiczenia: skan ciata, praca z napieciem

Psychosomatyka — gdy emocje méwia przez ciato:

e emocje a konkretne obszary ciata

e mechanizm ,zamrozonych” emocji

¢ sygnaty ostrzegawcze organizmu
 Cwiczenia: identyfikacja emocii w ciele

Podstawowe techniki uwalniania stresu:

¢ regulacja uktadu nerwowego

¢ mikrorozluznienia w ciggu dnia

e wprowadzenie do pracy z oddechem

« Cwiczenia praktyczne: 3 techniki redukcji napiecia

Podsumowanie dnia: refleksja, wnioski, zadanie wdrozeniowe
DZIEN 2 - EMOCJE, ODDECH | ODPORNOSC PSYCHICZNA:
Emocije a stres:

® Czym Sg emocje i po co sg
e ttlumienie vs regulacja emoc;ji
e emocje w pracy — mity i fakty
« Cwiczenie: dziennik emociji

Uwalnianie emocji:

« techniki pracy z emocjami (bez ,rozgrzebywania”)
¢ bezpieczne roztadowywanie napiecia
« Cwiczenia: techniki ekspresji i uwalniania

Techniki oddechowe:

e oddech a stres i koncentracja

e oddech przeponowy

techniki: 4-6, box breathing, fizjologiczne westchnienie
« Cwiczenia praktyczne

Szybka redukcja stresu w miejscu pracy:

¢ 5-minutowe interwencje antystresowe
* stresujgce rozmowy i presja czasu

¢ mikro-regeneracja w ciggu dnia
 Cwiczenia: .apteczka antystresowa”

DZIEN 3 - SKUTECZNOSC OSOBISTA | NAWYKI:

Atomic Habits — budowanie trwatych nawykow:

e systemy vs cele

e mate zmiany - duze efekty

e nawyki wspierajgce odpornos$¢ psychiczna
 Cwiczenie: projekt 1 nawyku

Zarzadzanie soba w czasie:

e zlodzieje czasu



* energia vs czas
e praca w zgodzie z rytmem biologicznym
« Cwiczenia: analiza dnia pracy

Ustalanie priorytetow:

e macierz Eisenhowera

e zasada 80/20

e podejmowanie decyzji pod presja

« Cwiczenie: priorytety osobiste i zawodowe

Pewnos¢ siebie i poczucie wlasnej skutecznosci:

e czym jest prawdziwa pewnos¢ siebie

e stres a samoocena

e budowanie wewnetrznego autorytetu

« Cwiczenia: zasoby, sukcesy, praca z dialogiem wewnetrznym

DZIEN 4 - KOMUNIKACJA, ZESPOL | PRZEKONANIA:
Asertywna komunikacja:

e postawy komunikacyjne

e moéwienie ,nie” bez poczucia winy
e feedback i granice

« Cwiczenia: scenki sytuacyjne

Praca z przekonaniami:

¢ przekonania ograniczajgce skutecznos¢

e stres a wewnetrzne schematy

e zmiana narracji wewnetrznej

o Cwiczenia: identyfikacja i transformacja przekonan

Delegowanie i zarzadzanie zespotem:

¢ dlaczego nie delegujemy

¢ delegowanie bez mikrozarzadzania
e stres lidera

« Cwiczenia: model delegowania

Odpornos¢ psychiczna i dtugofalowa skutecznosé:

¢ resilience — co jg buduje

* regeneracja, granice, balans

¢ indywidualna strategia antystresowa

« Cwiczenie: osobisty plan skutecznosci

¢ Podsumowanie catego szkolenia: wnioski, plany wdrozeniowe, feedback.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 21

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L Prowadzacy L, . , . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Stres - .
Agnieszka

czym jestijak . 13-01-2026 09:00 10:30 01:30
! Marciniak
dziata:



Przedmiot / temat

zajec

Przerwa -

nie wlicza sie w
czas ustugi

Wptyw
stresu na ciato i
zdrowie:

Przerwa -

nie wlicza siew
czas ustugi

Psychosomatyka
- gdy emocje
mowia przez
ciato;
Podstawowe
techniki
uwalniania
stresu:.

Emocje a

stres:Uwalnianie
emoc;ji:

Przerwa -

nie wlicza sie w
czas ustugi

Uwalnianie

emocji:

Przerwa -

nie wlicza siew
czas ustugi

EEED Techniki

oddechowe:

Atomic

Habits -
budowanie
trwatych
nawykow:

Przerwa -

nie wlicza siew
czas ustugi

Prowadzacy

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Data realizacji

zajeé

13-01-2026

13-01-2026

13-01-2026

13-01-2026

20-01-2026

20-01-2026

20-01-2026

20-01-2026

20-01-2026

17-02-2026

17-02-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

10:45

12:15

12:45

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:45

12:15

12:45

14:15

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

10:30

10:45

Liczba godzin

00:15

01:30

00:30

01:30

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

01:30

00:15



Przedmiot / temat

zajec

Zarzadzanie
soba w czasie;
Ustalanie
priorytetow

Przerwa -

nie wlicza sie w
czas ustugi

Pewno$é

siebie i poczucie
wilasnej
skutecznosci:

Asertywna
komunikacja:Pra
caz

przekonaniami

Przerwa -

nie wlicza siew
czas ustugi

{EE#3) Praca z
przekonaniami

Przerwa -

nie wlicza siew
czas ustugi

Odpornos¢é

psychiczna i
dtugofalowa
skutecznos$é

Testz

wynikiem
generowanym
automatycznie.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Agnieszka
Marciniak

Data realizacji

zajeé

17-02-2026

17-02-2026

17-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

24-02-2026

Cena

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:15

12:45

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:00

Godzina
zakonczenia

12:15

12:45

14:15

10:30

10:45

12:15

12:45

14:00

14:15

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

01:30

00:15

01:30

00:30

01:15

00:15



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Agnieszka Marciniak

‘ ' Wieleletnie doswiadczenie w prowadzeniu szkolen interpersonalnych.
Specjalizuje sie w realizacji szkolen z zakresu umiejetnosci migkkich
i managerskich, w obszarach; obstuga klienta, techniki sprzedazy, prezentacja oferty, negocjacje;
komunikacja interpersonalna, asertywnos¢; budowanie zespotu, motywacja, rozwigzywanie
konfliktéw; zarzadzanie czasem; kompetencje managera / lidera — poziomy przywdédztwa. Trener
posiada doswiadczenie zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR.

Wyksztatcenie: wyzsze.

Informacje dodatkowe

2 400,00 PLN

2 400,00 PLN

100,00 PLN

100,00 PLN

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje autorskie materiaty szkoleniowe.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie nie wymaga specjalistycznej wiedzy ani doswiadczenia.

Informacje dodatkowe

Po ukoniczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje certyfikat potwierdzajacy zdobyte umiejetnosci.

Podczas szkolen istnieje mozliwo$¢ przeprowadzenia kontroli/audytu ustugi przez osoby do tego upowaznione przez PARP.

Jak skorzysta¢ z ustug dofinansowanych?

e Krok 1: Zatozenie konta indywidualnego/instytucjonalnego w Bazie Ustug Rozwojowych.
e Krok 2: Ztozenie wniosku do Operatora, ktéry rozdziela srodki w Twoim wojewddztwie.

¢ Krok 3: Uzyskanie dofinasowania.



Adres

ul. Traugutta 1
90-102 L6dz

woj. tédzkie

Kontakt

m E-mail ntg@ntg.edu.pl

Telefon (+48) 609 009 742

NTG.pl Sp. z o0.0.



