ODPORNOSC PSYCHICZNA
W PRACY - szkolenie z
radzenia sobie ze stresem
I presja

oferta szkolenia otwartego

Celem szkolenia jest zrozumienie mechanizmow stresu i presji oraz
ich wptywu na nasze decyzje, emocje i skutecznos¢ w pracy.
Uczestnicy uczg sie praktycznych technik regulowania emocji
i odzyskiwania spokoju w trudnych sytuacjach zawodowych. Warsztat
rozwija umiejetnos¢ zachowania koncentracji, jasnosci myslenia
i stabilnosci psychicznej pod presja.

Efektem szkolenia jest wieksza odpornos¢ psychiczna, lepsze
radzenie sobie z napieciem oraz bardziej $wiadome i skuteczne
dziatanie w pracy.

Zawartos¢ szkolenia:

v Odpornosc¢ psychiczna w pracy - czym jest i dlaczego ma znaczenie

<\

Rozpoznawanie wtasnych emocji jako fundament odpornosci
psychicznej

Regulacja emocji w sytuacjach napiecia i stresu
Koncentracja i jasno$¢ myslenia pod presja
Radzenie sobie z trudnymi sytuacjami zawodowymi

Mikronawyki wspierajgace odpornos¢ psychiczng na co dzien
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Jak wzmacnia¢ dobrostan, energie i skutecznos$¢ w pracy

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

GPEN

konsultacje & szkolenia

Prowadzacy:
tukasz Kukorowski

Liczebnos¢ grupy:
3 - 50s6b

Termin realizacji:
18.12.2026 r.

Czas trwania:
1 dzien szkoleniowy
9:00-16:00

Miejsce realizacji:
ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

OPEN
Konsultacje & Szkolenia
Ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

tel. 881 036 989

www.open-szkolenia.pl
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PRZYGOTOWANIE:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikow ankiete zawierajacg program zajeé, z prosba
0 zaznaczenie zagadnien, ktére sa najbardziej interesujace oraz przedstawienie
swoich oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trener bedzie mdgt lepiej

dopasowac tresc¢ i ¢wiczenia, ktére bedg omawiane podczas szkolenia.

PROFIL UCZESTNIKA:

Szkolenie jest przeznaczone dla oséb, ktére chca skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem,
wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng i rozwija¢ umiejetnos¢ dziatania pod presja. Sprawdzi sie
dla wszystkich, ktérzy pracujg w dynamicznym $rodowisku i poszukujg praktycznych

narzedzi do budowania koncentracji, wytrwatosci i pozytywnego nastawienia.

SPOSOB PRACY:

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposob, aby aktywnie angazowacé uczestnikdéw

i umozliwi¢ im zdobywanie praktycznej wiedzy poprzez:

v Case study - pracujemy na przyktadach rzeczywistych problemow, ktére ilustrujg
konkretne wyzwania i sposoby ich rozwigzywania.

v €wiczenia indywidualne i zespotowe - uczestnicy maja mozliwoé¢ praktycznego
zastosowania wiedzy, a po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia odbywajg sie dyskusje
i sesja informacji zwrotnych.

v Wymiana doswiadczen - zachecamy uczestnikdw do dzielenia sie swoimi
obserwacjami i przyktadami z pracy, a moderowane dyskusje grupowe pozwalajq
na wymiane dobrych praktyk.

v Interaktywne mini-wyklady - krotkie, angazujace prezentacje dostarczajg
niezbednej wiedzy teoretycznej w przystepnej formie, stanowiac baze do dalszych
cwiczen.

Dzieki tym metodom uczestnicy nie tylko zdobywajq wiedze, ale przede wszystkim
samodzielnie budujg zestaw narzedzi i dobrych praktyk, ktére beda mogli wykorzystac

w codziennej pracy.
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ZAWARTOSC MERYTORYCZNA SZKOLENIA:

1. Zrozumienie stresu
i presji psychicznej

2. Swiadomos$é emocji jako
fundament odpornosci
psychicznej

3. Regulacja emocji
w sytuacjach napiecia

4. Koncentracja i jasnosc¢
myslenia pod presja

5. Odpornos¢ psychiczna
w trudnych sytuacjach
zawodowych

6. Mikronawyki odpornosci
psychicznej

e czym jest stres z perspektywy biologii i psychologii

o reakcja stresowa - jak dziata nasz uktad nerwowy

o eustres i dystres - kiedy stres pomaga, a kiedy szkodzi
o wptyw presji na podejmowanie decyzji i relacje z ludzmi
« indywidualne wzorce reagowania na stres

Cwiczenie: Moje stresory

° emocje jako system informacji

» dlaczego ttumienie emocji obniza skutecznos$¢ dziatania
® rozpoznawanie emocji w sytuacjach zawodowych

* oddzielanie faktéw od interpretacji

Cwiczenie: Mapa emocji w trudnych sytuacjach zawodowych

jak odzyskac przestrzen miedzy bodzcem a reakcjg

techniki regulacji napiecia emocjonalnego

metoda STOP - szybka stabilizacja w stresie
e praca z wewnetrznym dialogiem i krytykiem
Cwiczenia:

v technika zatrzymania reakcji,

v éwiadoma praca z oddechem,

v przeformutowanie mysli automatycznych

* jak stres wptywa na uwage i zdolnos¢ koncentracji
¢ techniki odzyskiwania skupienia w trudnych momentach

e zarzadzanie energig psychiczng w ciagu dnia

Trening szybkiej stabilizacji uwagi

* reagowanie na presje, konflikt i trudne emocje innych ludzi

e zachowanie spokoju w trudnych rozmowach

budowanie wewnetrznej stabilnosci w wymagajacym srodowisku pracy

* Swiadome podejmowanie decyzji pod presja

Symulacje trudnych sytuacji zawodowych

jak budowac stabilnos¢ psychiczng na co dzien
e rytualy regeneracyjne w pracy
¢ higiena psychiczna w $rodowisku zawodowym

e codzienne praktyki wzmacniajgce odpornosc

Cwiczenie: Méj osobisty plan wzmacniania odpornosci psychicznej
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e pracujemy na realnych sytuacjach i case’ach z wtasnej pracy,

* konkretne, sprawdzone techniki zwiekszania skutecznosci, koncentracji
i energii do dziatania,

* kazdy modut zawiera ¢wiczenia pozwalajace natychmiast przetozy¢
wiedze na codzienng praktyke zawodowa.

PODSUMOWANIE:

 dyskusja podsumowujaca,

o w razie dodatkowych pytan po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trener jest do dyspozycji uczestnikow
i udziela indywidualnych informacji zwrotnych.

« efektem szkolenia jest zestaw narzedzi i metod, ktdére pomagajg dziata¢ bardziej Swiadomie, spokojnie
i skutecznie.
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WARUNKI ORGANIZACYIJNE:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy — 09:00-16:00

Liczebnos$¢ grupy: 3 - 5 0séb

Termin: 06.11.2026 .

Miejsce: Siedziba firmy OPEN, ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan
Cena: 990 PLN netto + 23% VAT/ 1 osoba

* diagnoze potrzeb w formie ankiety online skierowanej do uczestnikéw
przed szkoleniem,

* przeprowadzenie zajec przez trenera z wieloletnim doswiadczeniem
w zawodzie,

* prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej — ¢wiczenia — whnioski,

Wartos¢ obejmuje: * materiatly drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,

* po zakonczeniu szkolenia trener jest do dyspozycji w razie pojawienia
sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikow,

* imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

e podczas szkolenia zapewniony jest catering (lunch i przerwy kawowe).

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy w dniu realizacji z 7-dniowym

Platnosc: terminem ptatnosci.

Zapraszam do kontaktu:
Julita Gotkowicz- Zok
tel. 881 036 989

julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

(CULGURYALCLHER LLIFG)E

ZAPISZ
SIE
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CO NAS WYROZNIA:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi trenerzy to doswiadczeni praktycy, ktérzy
gwarantujg najwyzszy poziom merytoryczny i jako$¢ prowadzonych zajec.

v Elastyczno$¢ programu - tresci szkoleniowe sg dostosowywane do potrzeb
uczestnikéw na podstawie wypetnionych wczesniej ankiet, dzieki czemu szkolenie jest
w petni dopasowane do oczekiwan.

v~ Kameralne grupy szkoleniowe - pracujemy w matych grupach (3-5 oséb), co
umozliwia kazdemu uczestnikowi aktywny udziat w <¢wiczeniach i otrzymanie
indywidualnej informacji zwrotnej.

v Praktyczny charakter szkolenia - podczas warsztatéw koncentrujemy sie na
¢wiczeniach i analizie realnych sytuacji zawodowych, co zapewnia natychmiastowe
zastosowanie zdobytej wiedzy.

v Wygodny dostep do materialéw - wszyscy uczestnicy otrzymujg dostep do
materiatow szkoleniowych za posrednictwem naszej platformy online ,Strefa Klienta
OPEN".

v Dogodne warunki ptatnosci - fakture za szkolenie wystawiamy w dniu realizacji
z 7-dniowym terminem ptatnosci.

v Certyfikowana jakos¢ - nasza firma posiada certyfikat jakosci Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych Polskiej Izby Firm Szkoleniowych SUS 3.0.

v Doswiadczenie firmy - posiadamy bogate doswiadczenie w realizacji projektow
szkoleniowych dla réznych organizacji, od MSP po miedzynarodowe korporacje. Ponizej
przedstawiamy wybranych statych Klientéw.
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WARSZTATY DLA ZESPOtOW SZKOLENIA ZAMKNIETE
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WELLBEING DZIALANIA ONLINE
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