Mozliwo$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem dla menedzerow - 1 490,00 PLN brutto

szkolenie 1490,00 PLN netto
186,25 PLN brutto/h

186,25 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/01/09/140920/3248847

lead the way

© Warszawa / stacjonarna

AGROW Sp. z 0.0. & Ustuga szkoleniowa

*hkkkk 47/5 () gh
78 ocen 59 10.04.2026 do 10.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie szczegodlnie rekomendujemy:

¢ liderom i menedzerom wszystkich szczebli,

e ktoérzy chca utrzymacé wysoka skutecznosé¢, odpornosé psychiczng i
satysfakcje z petnionej roli,

¢ kierownikom operacyjnym i project managerom,

e pracujgcym w srodowisku dynamicznych zmian, presji czasu i duzej
odpowiedzialnosci,

Grupa docelowa ustugi ¢ HR Business Partnerom oraz specjalistom HR,

¢ wspierajgcym pracownikéw w trudnych sytuacjach, prowadzacym
rozmowy obcigzone emocjami i dbajgcym o dobrostan zespotéw,

¢ team leaderom,

e odpowiedzialnym za komunikacje, organizacje pracy, podziat zadan oraz
motywowanie ludzi,

¢ osobom na stanowiskach decyzyjnych,

¢ ktdre potrzebuja jasnosci myslenia, odpornosci na presje i zdolnosci
podejmowania trafnych decyzji nawet w wymagajacych okolicznosciach.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci Swiadomego zarzadzania stresem w roli menedzera poprzez
wzmacnianie odpornosci psychicznej i emocjonalnej, regulowanie napiecia oraz efektywne zarzadzanie energia.
Uczestnicy nauczg sie przetgczac reakcje stresowe na strategiczne myslenie, wykorzystywac stres w realizacji celéw
biznesowych oraz zapobiega¢ przecigzeniu i wypaleniu zawodowemu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Zastosowanie wybranej techniki
regulacji stresu (np. oddech,
mikroprzerwa, mindfulness) w

Uczestnik potrafi rozpoznawac¢ wtasne Wywiad ustrukturyzowany

reakcje stresowe i $wiadomie
regulowa¢ napiecie psychiczne oraz
fizyczne w sytuacjach menedzerskich.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

éwiczeniu symulacyjnym lub zadaniu
praktycznym.

Uczestnik stosuje praktyczne techniki Wywiad ustrukturyzowany

oddechowe, mentalne i uwaznosciowe
w celu utrzymania klarownosci
myslenia, energii i efektywnosci w

Opracowanie indywidualnego planu
zarzadzania stresem i energia na dzien
pracy menedzera.

Obserwacja w warunkach

pracy. symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
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

1.Zarzadzanie stresem w roli menedzera

czym jest stres w kontekscie przywddztwa, jak powstaje oraz w jaki sposob oddziatuje na decyzje, komunikacje i odpornos$¢ zespotu



jak przetgczac uktad nerwowy z trybu ,walcz lub uciekaj” na stan uwaznego, refleksyjnego i strategicznego myslenia
jak zamieniac¢ reakcje na zagrozenie w odwage przywddczg i poczucie sprawczosci

jak $wiadomie wykorzystywaé napiecie i stres do realizacji celéw biznesowych

jak zapobiegac przecigzeniu oraz spadkowi skutecznosci dziatania

jak zarzadza¢ wtasnym poziomem energii, aby minimalizowa¢ ryzyko wypalenia zawodowego

2. Odpornosé psychiczna i emocjonalna menedzera - praktyczny zestaw metod i narzedzi

regulacja napiecia w ciele — szybkie sposoby powrotu do réwnowagi i zasobéw przed waznym spotkaniem, prezentacja lub decyzjg
(mikroregeneracja, ruch, uziemienie)

trening mentalny — jak zatrzymac sie, odzyska¢ klarownos¢ myslenia i przeciwdziata¢ nadmiernemu obcigzeniu

techniki oddechowe dla menedzeréw — jak odzyskiwaé spokdj i przejrzysto$é umystu, zwiekszaé energie i skuteczniej funkcjonowac w trudnych
sytuacjach

mindfulness w pracy menedzera — jak ogranicza¢ automatyczne reakcje, uspokajaé nattok mysli i podejmowac trafniejsze decyzje
techniki relaksacyjne — metody regeneracji po intensywnym dniu oraz redukcji napigcia wywotanego stresem (m.in. trening Jacobsona)
poranny rytuat lidera — jak skutecznie przygotowac sie na dzien peten wyzwan (10-minutowy zestaw startowy)

wieczorny rytuat lidera — jak domkna¢ dzien, odbudowac energie oraz wyciszy¢ napiecie i gonitwe mysli

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 8

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L, Prowadzacy o, . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Zarzadzanie .
K Monika
stresem w roli 10-04-2026 09:00 10:30 01:30
. Dabrowska
menedzera
Przerwa Monika
10-04-2026 10:30 10:45 00:15
kawowa Dabrowska
Zarzadzanie .
K Monika
stresem w roli 10-04-2026 10:45 12:15 01:30
R Dabrowska
menedzera
Monika
L h 10-04-202 12:1 13: 4
unc| Dabrowska 0-04-2026 5 3:00 00:45
Odporno$é
psychiczna i
emocjonalna .
. Monika
menedzera — 10-04-2026 13:00 14:45 01:45
Dabrowska

praktyczny
zestaw metod i
narzedzi



Przedmiot / temat
L Prowadzacy

zajeé
Przerwa Monika
kawowa Dabrowska
Odporno$é
psychiczna i
emocjonalna .

. Monika
menedzera -

Dabrowska

praktyczny

zestaw metod i
narzedzi

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
10-04-2026 14:45 15:00
10-04-2026 15:00 16:00
10-04-2026 16:00 17:00

Cena

1490,00 PLN

1490,00 PLN

186,25 PLN

186,25 PLN

Monika Dabrowska

Liczba godzin

00:15

01:00

01:00

Jestem trenerka i coachka z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z ludzmi oraz praktykiem
biznesu. Jako cztonkini zarzagdu 4GROW tacze perspektywe rozwoju osobistego z realiami pracy

menedzerskiej. Jestem terapeutkg w trakcie certyfikacji Somatic Experiencing oraz uczestniczka

kursu ,Play Zone Pro”, skoncentrowanego na praktycznym zastosowaniu teorii poliwagalnej w pracy

ze stresem i regulacjg uktadu nerwowego.

Na co dzien prowadze procesy terapeutyczne, warsztaty i sesje indywidualne wspierajgce

menedzeréw i liderow w budowaniu odpornosci psychicznej, zarzadzaniu stresem, emocjami i
energig oraz w odzyskiwaniu réwnowagi w wymagajacych rolach zawodowych. Specjalizuje sie w
pracy ze stresem, inteligencjg emocjonalng, poczuciem wtasnej wartosci, asertywnoscig oraz

relacjami.



W pracy szkoleniowej wykorzystuje podejscie integrujgce umyst i ciato — wprowadzam techniki
pracy z ciatem, oddechem, uwaznoscig i regulacjg napiecia, ktére realnie wspierajg menedzeréw w
podejmowaniu decyzji, komunikaciji i zapobieganiu wypaleniu.

Jestem zatozycielka Instytutu Swiadomych Relacji, akredytowang konsultantka Insights Discovery,
facylitatorkg Medytacji Aktywnych Osho oraz praktykiem NLP. Ukoriczytam m.in. kurs MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction), szkolenie Somatic Experiencing Intro oraz kurs Analizy
Transakcyjnej (AT 101).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja drukowane materiaty szkoleniowe zawierajace ¢wiczenia oraz opis omawianych zagadnien, a takze dodatkowe handouty.
Kazdy z nich uzyska réwniez dostep do platformy online, na ktdrej znajda pliki do druku, komplet éwiczen, prezentacje ze szkolenia oraz liste
polecanej literatury.

Informacje dodatkowe

Gwarancja terminu

Szkolenie odbywa si¢ w gwarantowanym terminie po zapisaniu si¢ minimum 4 uczestnikow.
Co otrzymasz dodatkowo?

Ty i trener

e W ciggu roku od ukoriczenia szkolenia otrzymasz 60 minut indywidualnego treningu - spotkanie jeden na jeden z trenerem, twarzg w
twarz, w naszym biurze.
¢ Nielimitowany kontakt telefoniczny z trenerem - aby$ mdgt/mogta skonsultowa¢ wyzwania pojawiajgce sie juz po szkoleniu.

Troska o Twoje potrzeby przed szkoleniem

Trener skontaktuje sie z Tobg w ciggu 2 dni od zgtoszenia, aby pozna¢ Twoje potrzeby, wyzwania oraz kontekst zawodowy, tak by dopasowaé
szkolenie do realnych sytuacji, z ktérymi sie mierzysz.

Wygodne fotele :)
StworzyliSmy w Warszawie wtasng sale szkoleniowa, zapewniajgcg komfort i wysoka jako$¢ pracy — w tym naprawde wygodne fotele.
*Okoto 90% szkoleri odbywa sie w sali 4GROW.

Wiecej informaciji: https://4grow.pl/szkolenie-zarzadzanie-stresem-menedzerow

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37
00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

Komunikacja miejska

Przystanek Wola-Ratusz
Tramwaje: 10, 13, 15, 20, 23, 26
Autobusy: 190, 520, 157



Metro

+ Ratusz Arsenat — ok. 6 min komunikacjg miejska

+ Rondo Daszynskiego — ok. 10 min (komunikacja miejska + krétki spacer)
+ Rondo ONZ - ok. 8 min komunikacjg miejska

Dworce kolejowe (ok. 12 min komunikacjg miejska):
+ Warszawa Centralna

- Warszawa Srédmiescie WKD

+ Warszawa Ochota

Mozliwos$¢ parkowania
W okolicy al. Solidarnosci, oprécz miejsc parkingowych przy ulicy, dostepne sg réwniez prywatne parkingi. Przyktadowo,

przy ul. Zytniej 20 znajduje sie ptatny parking. Z dostepnych miejsc parkingowych mozna takze skorzystaé w Hotelu Ibis
Warszawa Centrum, potozonym ok. 200 m od naszej sali (koszt: 60 zt za dobe).

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail kacper.kalinowski@4grow.pl

Telefon (+48) 791 412 204

Kacper Kalinowski



