Mozliwos$¢ dofinansowania

Zarzadzanie stresem, efektywna 1 990,00 PLN brutto
komunikacja interpersonalna, kontrola 1990,00 PLN netto
EﬂL emocji, trening antystresowy 14214 PLN brutto/h

142,14 PLN netto/h
181,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/03/24/197298/3431598

ESAL BUSINESS 9 Wista
PROMOTION

OFFICE SPOLKA Z ® Ustuga szkoleniowa
OGRANICZONA E stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS  F¥ Zajecia grupowe
ClA ® 14:00h

Brak ocen diatego dostavcy {5 19.11.2026 do 20.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Menedzerowie i liderzy zespotéw
Specjalisci i pracownicy dziatéw HR
Pracownicy obstugi klienta

Grupa docelowa ustugi Cztonkowie zespotow projektowych

Osoby chcace poprawi¢ umiejetnosci interpersonalne i wspoétprace w
zespole

Osoby zainteresowane skutecznym prowadzeniem rozmow i
rozwigzywaniem konfliktéw

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 100

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 14

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Poszerzenie wiedzy na temat emoc;ji, sprawowania nad nimi kontroli

Zdobycie wiedzy z zakresu metod i technik radzenia sobie z trudnymi emocjami
Znajomosé podstaw empatii, asertywnosci, radzenia sobie w sytuacjach stresowych
Zdobycie umiejetnosci autodiagnozy wtasnych mocnych i stabych stron

Zdobycie umiejetnosci okreslenia co nas motywuje

Okreslenie wtasnych potrzeb, pragnien, zalet, wad

Mniejsza podatnos¢ na wypalenie zawodowe

Poprawa jakosci kontaktéw ze wspotpracownikami i klientami

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wybér adekwatnych narzedzi
zarzadzania relacjami, Swiadomos¢
korzystania ze swoich osobistych
zasobow na co dzien w sytuacjach
zawodowych i prywatnych, obnizenie
poziom stresu i konfliktéw,
wzmochnienie motywacji do dziatania,

- . . . Umiejetnos$¢ radzenia sobie w réznych
zmniejszenie podatnosci na wypalenie

. . . Wywiad swobodny
sytuacjach, poznawanie emocji

zawodowe, przyjmowanie postawy
asertywnej wobec wspétpracownikow,
poprawa jakosci kontaktéw ze
wspotpracownikami i klientami,
umiejetnos¢ autodiagnozy swoich
mocnych i stabych stron w zakresie
zarzadzania emocjami.

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 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 walidac;ji?



TAK

Program

Szkolenie "Zarzadzanie stresem — czyli jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach" to praktyczne i interaktywne spotkanie, ktére ma na celu
wyposazy¢ uczestnikdw w skuteczne narzedzia i techniki radzenia sobie z napieciem i presjg w codziennych wyzwaniach. Podczas
szkolenia uczestnicy dowiedzg sie, czym jest stres, jakie sg jego zrédta oraz jak rozpoznawac jego objawy. Dzieki temu uczestnicy beda
mogli lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach, poprawi¢ swojg efektywnos¢ i utrzymacé réwnowage emocjonalng. Szkolenie jest
skierowane do wszystkich, ktérzy chcag zwiekszy¢ swoje umiejetnosci radzenia sobie ze stresem zaréwno w zyciu zawodowym, jak i
prywatnym.

Szkolenie ,Self-care w stresie” to szkolenie majgce na celu wyposazenie uczestnikow w narzedzia i strategie pozwalajgce skutecznie
radzi¢ sobie z stresem poprzez dbanie o wtasne zdrowie psychiczne i fizyczne.

Podczas szkolenia uczestnicy poznajg definicje stresu, jego objawy oraz mechanizmy oddziatujace na organizm. Skupiamy sie na
rozwijaniu umiejetnosci identyfikowania wtasnych sygnatéw stresu i wdrazania skutecznych technik radzenia sobie z nim na co dzien.

Gtowne tematy obejmuja:

e Zrozumienie stresu — przyczyny, fazy i konsekwencje dla zdrowia

e Zdrowy styl zycia — znaczenie odpowiedniej diety, regularnej aktywnosci fizycznej i snu

¢ Budowanie odpornosci psychicznej — asertywnos¢, pozytywne myslenie, zarzadzanie czasem

¢ Tworzenie indywidualnego planu self-care — opracowanie osobistych strategii i rutyn wspierajacych dobre samopoczucie

Uczestnicy zdobedga praktyczne umiejetnosci, ktére pozwolg im lepiej dbac o siebie w sytuacjach stresowych, poprawié¢ jako$¢ zycia i
zwiekszy¢ odpornos$é na codzienne wyzwania.

Program:
Dzien 1: ZARZADZANIE STRESEM W MIEJSCU PRACY - czyli jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach, komunikacja interpersonalna

1. Czym jest, a czym nie jest stres?
e objawy stresu
e fizjologia stresu
e osobowos¢typuA BiT
e stres czy przecigzenie

2. Kontrola - klucz do zarzadzania stresem
e sposoby unikania kontroli
* kontrola nad fizjologicznymi reakcjami na stres ( postawa, energia, wypoczynek)
 kontrola nad otoczeniem ( proces. organizacja, dziatanie))
 kontrola nad czasem ( zasada OATS, prokrastynacja, szlachetny sprzeciw, przyttoczenie)
* kontrola nad nastawieniem (model géry lodowej, perfekcjonizm, od mitu do mistrza)
 kontrola nad mentalna reakcja na stres (wtasna odpornosé na stres, przerywanie zamknietego kota)

3. Zarzadzanie stresem w pracy
 oznaki stresu ( indywidualne, kolektywne)
¢ twoje obowigzki jako menedzera
e ile stresu przysparzasz innym
e zarzadzanie wymaganiami stawianymi pracownikom
e wspieranie cztonkéw zespotu
e ochrona samego siebie przed stresem w pracy

4. Zarzadzanie wtasnymi emocjami, nastrojem
5. Zarzadzanie stresem spowodowanym zmiang
e co powoduje ze zmiana jest stresujaca
* jak reagowac na zmiany by przynosity korzysci (reakcje emocjonalne i racjonalne)

6. Zarzadzanie stresem spowodowanym konfliktami
¢ jak rozpozna¢ nasilajacy sie konflikt
e jak radzi¢ sobie z konfliktami
e proces rozwigzywania konfliktow



¢ kiedy stosowaé mediacje
7. Pomoc innym w zarzadzaniu stresem
e sztuka uwaznego stuchania
e jak poméc komus$ odzyskac kontrole
* jak postepowac z osoba obwiniajgca innych

8. Czym jest komunikacja
9. Co charakteryzuje przebieg procesu komunikacji
10. Jak empatia wptywa na relacje miedzyludzkie
11. Czym jest temperament i jego rodzaje
12. Typy pracownikéw
13. Jak dostrzec potrzeby i interesy drugiej strony, by podnie$é¢ jako$¢ wspétpracy.
14. Czy wiesz czym jest percepcja
15. Pokonywanie trudnosci wynikajgcymi z niezrozumienia perspektywy
16. Jaka komunikacja buduje wspotprace
17. Czym sa bariery komunikacyjne — jak sobie z nimi radzi¢
18. Dlaczego warto rozwijac inteligencje emocjonalng i jak to robi¢
19. Czym jest asertywnos¢
20. O co chodzi w stawianiu granic
21. Poznanie strategii radzenia sobie ze stresem i stosowanie technik radzenia sobie z sytuacjami stresujgcymi w kontakcie z druga
osoba
22. Profilaktyka antystresowa;
23. Trening antystresowy — techniki oddechowe, relaksacja progresywna, proste éwiczenia przy biurku, medytacja, trening autogenny,
metoda HN, LOWEN, Power Walk, GROM.

Dzien 2: Self-care w stresie.

1. Test — czynniki stresogenne
2. Poznanie i nazwanie stresoréw i cech osobowosci
3. Zaburzenia poznawcze w stresie
e trudnosci z pamiecia
e z koncentracja
¢ z planowaniem
¢ z podejmowaniem decyzji
e logicznym, racjonalnym mysleniem — wypowiadaniem sie

. Radzenie sobie ze stresem

. Rozwijanie umiejetnosci zarzagdzania sobg w stresie

. Musze dba¢ o siebie — co to znaczy...

MOSA - jak zadbac¢ o siebie w chwilach silnego stresu
. Zasady prawdziwej self-care

9. Swietuj nawet niepowodzenia

© N o oA

10. Prawdziwe self-care wymaga granic i nie jest to tylko méwienie ,nie”
11. Test — Miara prawdziwego self-care
12. Cwiczenie — co jest prawdg dla mnie

prowadzacy: trener mentalny, mediator sadowy, audytor ISO 27001

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzac . . . .
/ acy zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Brak wynikéw.



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1990,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1990,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 142,14 PLN

Koszt osobogodziny netto 142,14 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uwaga: cena szkolenia dotyczy tylko kosztéw kwalifikowanych, bez kosztéw noclegéw i wyzywienia.
Kazdy uczestnik otrzyma imienny certyfikat oraz materiaty szkoleniowe.

Szczegoty na naszej stronie -> www.esalszkolenia.pl

Adres

Wista
Wista

woj. $laskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Widfi



Kontakt

ﬁ E-mail agoslawska@esalszkolenia.pl

Telefon (+48) 531 618 855

ARLETA GOSLAWSKA-KONDYS



