Mozliwo$¢ dofinansowania

ZARZADZANIE STRESEM | EMOCJAMI 2 337,00 PLN brutto
Numer ustugi 2025/04/03/10697/2668931 1900,00 PLN netto
CoachWise™ 166,93 PLN brutto/h

135,71 PLN netto/h

Warszawa / mieszana (stacjonarna potaczona z ustuga
COACHWBE zdalng w czasie rzeczywistym)
SPOLKA AKCYJNA .
& Ustuga szkoleniowa

0. 6.8.6.6 ¢ ®© 14h
£ 24.04.2025 do 09.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania ) L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowa ustugi e warsztat otwarty, dostepny dla wszystkich zainteresowanych

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 12
Data zakonczenia rekrutacji 21-04-2025

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 14

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem jest wyposazenie uczestnika w techniki $wiadomego odczytywania przyczyn doswiadczanego stresu,
rozpoznawania jego sygnatow i przebiegu reakcji stresowej, aby $wiadomie na nig reagowac lub zapobiegad.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik definiuje narzedzia i techniki Znajomosc¢ narzedzi i technik
zarzadzania stresem i negatywnymi zarzadzania stresem i negatywnymi Debata swobodna
emocjami emocjami

Uczestnik definiuje techniki . .. . . .
znajomosc¢ technik radzenia sobie z

konstruktywnego radzenia sobie z . Test teoretyczny
. gniewem
gniewem
Uczestnik definiuje swoje mocne strony znajomos$¢ mocnych stron i ograniczen
i . k : . Debata swobodna
i ograniczenia w sytuacjach stresowych w sytuacjach stresowych

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji?

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji

Program

STRUKTURA PROGRAMU:

e gtéwny warsztat szkoleniowy - 2 dni stacjonarnych warsztatéw szkoleniowych (2 x 8 godz.)

¢ 1 warsztat uzupetniajgcy online (60 minut)

e Monitorowana praktyka - praca w parach z innymi uczestnikami szkolenia — mozliwos$¢ praktycznego zastosowania nabytej wiedzy i
umiejetnosci oraz oméwienia doswiadczen i otrzymania wskazéwek rozwojowych od trenera.

Program prowadzony jest przez 2 treneréw CoachWise™ w grupach do 12 oséb.
ZAKRES MERYTORYCZNY:
Czesé 1 — JA w stresie

e Stres — czym jest reakcja stresowa, stresor, model stresu wg Lazarusa. Fazy stresu, ewolucyjna funkcja.
o Cwiczenie Jkajzerka poznawczo — behawioralna” — model radzenia sobie w stresie, nauka dziata zgodnie z modelem.



¢ Praktyczne narzedzia wspierajgce radzenie sobie ze stresem — mindfullness, praca z ciatem.

e Zarzadzanie emocjami oraz praca nad myslami automatycznymi.

¢ Moje mocne strony — budowanie $wiadomosci mocnych stron i obszaréw do rozwoju, praca w modelu PIES.

¢ Réznorodnosc reakcji stresowych - jak z nich korzystac, aby lepiej zarzadzac stresem i emocjami (¢wiczenie).

Czes$é 2 — JA i inni w stresie

e Stres a aktywne dziatanie — zmniejszanie napiecia podczas stresu.

¢ Style radzenia sobie ze stresem.

¢ Metoda stopniowania gniewu.

¢ Asertywna odmowa — narzedzie do stawiania granic w relacjach z innymi.

¢ Podsumowanie omawianych metod i technik radzenia sobie ze stresem i negatywnymi emocjami.

Walidacja ustugi:

Efekty ksztatcenia sg weryfikowane na biezgco po ¢wiczeniach (gtéwny modut szkoleniowy) oraz podczas warsztatu uzupetniajgcego w
trakcie trwania programu poprzez pytania i odpowiedzi (dialog prowadzacego z uczestnikiem o jego doswiadczeniach z praktyki wtasnej)

Warunki Techniczne:

e Warsztaty uzupetniajgce zostang przeprowadzone z wykorzystaniem platformy ZOOM. Nie wymaga ona posiadania konta. Uczestnik
przechodzi bezposrednio na spotkanie poprzez klikniecie linka, ktory zostanie wystany przed szkoleniem. Uczestnik otrzyma
réwniez instrukcje instalacji i uruchomienia ZOOM.

e Zalecamy wczesniejsze przetestowanie dziatania mikrofonu oraz kamery.

e Warunkiem udziatu w szkoleniu jest dostep do internetu i sprzetu ze sprawnym mikrofonem i kamerg (komputer, tablet, smartfon)
obstugujace popularne przegladarki internetowe (Microsoft Edge, Google Chrome, Opera)

¢ Rekomendujemy uzywanie statego tgcza internetowego (podtaczenie kablowe zamiast WIFI).

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
o Prowadzacy o i ) . Liczba godzin i
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna
IFF) | dzien

- . Joanna
szkolenia j 24-04-2025 09:00 17:00 08:00 Tak

. Kuzma
stacjonarnego

Il dzier
. Renata
szkolenia . 25-04-2025 09:00 17:00 08:00 Tak
. Grelewicz
stacjonarnego

Warsztat

uzupetniajacy

zdalny | Renata
prezentacja, Grelewicz
rozmowa,

éwiczenia

07-05-2025 09:00 10:00 01:00 Nie

Cennik

Cennik



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 337,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 166,93 PLN
Koszt osobogodziny netto 135,71 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

O
o

122

Joanna Kuzma

Trener, Psycholog, Koordynator ds. Projektéw Rozwojowych

Absolwentka studiéw psychologicznych ze specjalnoscig Wspierania Rozwoju i Ksztatcenia. W
CoachWise pracuje, jako Koordynator ds. Projektéw Rozwojowych oraz trener. Na co dzien
konstruuje, realizuje i monitoruje programy rozwojowe w Scistej wspotpracy z Klientami
Korporacyjnymi. Jest w trakcie Szkoty Warsztatu i Treningu Psychologicznego w Osrodku Intra oraz
ukonczyta program MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction).

Specjalizuje sie w tematyce stresu, zarzadzania emocjami i elementach treningu asertywnosci.

222

Renata Grelewicz

Coach ICF PCC / Trener Biznesu
Profil zawodowy:

Coach, trener biznesu z kilkunastoletnig praktyka menedzerskg oraz zapleczem psychologicznym.
Posiada ponad 10 lat doswiadczenia kierowniczego w branzy finansowej i informatycznej, gdzie
odpowiadata za kreowanie i realizacje polityki personalnej. Tworzyta i wdrazata od podstaw procesy
HR i administracji personalnej. Zainicjowata i zaimplementowata model zarzadzania przez cele dla
kadry zarzadzajgcej (MBO) w powigzaniu z systemem motywacyjnym. Budowata programy
rozwojowe dla talentéw, kadry menedzerskiej wyzszego i sredniego szczebla opartych na
wskaznikach biznesowych.

Jest autorka licznych inicjatyw i programéw wspierajgcych budowe kultury organizacyjnej i
zarzadzania zmiana. Kilkakrotnie uzyskata tytut Inwestora w Kapitat Ludzki, Solidnego Pracodawcy,
Firmy Fair Play.

Wspiera menedzeréw w rozwijaniu autentycznego przywddztwa, w tym budowania i motywowania
zespotu, delegowania zadan, komunikaciji i udzielania informacji rozwojowej. Prowadzi réwniez
procesy rozwojowe w obszarze zarzgdzania karierg, zarzadzania zmiang oraz wypalenia
zawodowego. Prywatnie mitosniczka gor i zdobywczyni himalajskich baz, m.in.: Annapurny (4 350m)
i Mt. Everest (5 350m), wulkanéw w Ameryce Potudniowej: El Plomo (5 424 m), San Jose (5 856m).



Obszary specjalizaciji:

Przywdédztwo osobiste i zawodowe
Kompetencje menedzerskie
Rozwoj talentow

Zarzadzanie zmiang

Zarzadzanie wtasng efektywnoscia
Rozwoj inteligencji emocjonalnej
Work - life balance

Kierowa

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikow szkolenia:

e Handout-y formie papierowej, prezentacja po szkoleniu
¢ Dodatkowe materiaty, przekazywane przez treneréw w trakcie trwania programu, sg przesytane mailowo i udostepnione w formie
elektronicznej w dedykowanym folderze na dysku google, do ktérego uczestnicy otrzymuja dostep(link) wraz z informacjami
organizacyjnymi.
e Wykaz literatury

Certyfikat i zaswiadczenie ukonficzenia programu uczestnicy szkolenia otrzymujg w formie elektronicznej w ciggu tygodnia od daty
zakonczenia ostatniego warsztatu uzupetniajgcego.

Informacje dodatkowe

https://www.coachwise.org/szkolenia/zarzadzanie-stresem-i-emocjami

Warsztat uzupetniajgcy odbywa sie na platformie zoom pod jednym aktywnym linkiem, ktéry udostepniany jest uczestnikom przed
terminem rozpoczecia szkolenia. Link nie traci waznosci przez caty okres trwania szkolenia.

W harmonogramie zostaty ujete przerwy, ktére tacznie wynosza 180 minut, stad réznica miedzy iloscig godzin ustugi (14h) a
harmonogramem (17h).

Warunki techniczne

e (Czes¢ zdalna szkolenia przeprowadzona z wykorzystaniem platformy ZOOM. Nie wymaga ona posiadania konta. Uczestnik przechodzi
bezposrednio na spotkanie poprzez klikniecie linka, ktéry zostanie wystany przed szkoleniem. Link jest aktywny przez caty okres
trwania szkolenia i obowigzuje jeden na wszystkie warsztaty uzupetniajgce zdalne. Uczestnik otrzyma réwniez instrukcje instalacji i
uruchomienia ZOOM.

e Zalecamy wczesniejsze przetestowanie dziatania mikrofonu oraz kamery.

¢ Warunkiem udziatu w szkoleniu jest dostep do internetu i sprzetu ze sprawnym mikrofonem i kamerg (komputer, tablet, smartfon)
obstugujace popularne przegladarki internetowe (Microsoft Edge, Google Chrome, Opera)

¢ Rekomendujemy uzywanie statego tgcza internetowego (podtaczenie kablowe zamiast WIFI).

¢ Podczas szkolenia moga by¢ wykorzystywane cyfrowe tablice, ktére sg ogélnodostepne - Jamboard lub Miro. Zalecamy sprawdzenie
przed szkoleniem czy majg Panistwo dostep do Jamboarda bowiem niektéry koputery stuzbowe moga mieé zablokowany dostep do
tego narzedzia. Jesli nie beda mieli Panstwo dostepu do Jamboarda zalecamy skorzytanie z innego komputera lub/i kontakt z
organizatorem przed rozpoczeciem szkolenia.



Adres

ul. Grzybowska 56
00-844 Warszawa

woj. mazowieckie

Stacjonarna czes$¢ szkolenia odbedzie sie w Warszawie przy ul. Grzybowskiej 56. Sala jest klimatyzowana, z dostepem
do $wiatta dziennego, otwarta przestrzen nieograniczona filarami. Wyposazona w rzutnik, niezbedne sprzety do odbycia
szkolenia. Dostosowana do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami. Zdalna czes¢ szkolenia zostanie przeprowadzona z
wykorzystaniem platformy ZOOM. Nie wymaga ona posiadania konta. Uczestnik przechodzi bezposrednio na spotkanie
poprzez klikniecie w link wystany przed szkoleniem przez organizatora. Uczestnik otrzyma instrukcje instalacji i
uruchomienia ZOOM. Rekomendowane przegladarki internetowe: Google Chrome, Microsoft Edge, Opera Browser.
Mozna potaczy¢ sie réwniez przy wykorzystaniu smartfona lub tabletu, ktére obstugujg rekomendowane przegladarki
internetowe. Zalecamy korzystanie ze statego stabilnego tacza internetowego zamiast WIFI.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Lucyna Biardzka
ﬁ E-mail |.biardzka@coachwise.org

Telefon (+48) 605 836 084



