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ZARZADZANIE STRESEM
W pracy I na co dzien

,rrace nerwy”, Kipie ze ztosci”, ,Krew mnie zalewa”
— znasz to uczucie?
Myslisz tak czasem o sobie w sytuacji trudnej, stresogennej?

W takim razie zapraszamy Cie na warsztat, ktory prowadzi Jagoda Wagsowska — trenerka
biznesu z ponad 20-letnim doswiadczeniem a jednoczesnie biegaczka i mitosniczka
ultramaratonow gorskich.

Dowiesz sie na nim, jak organizm reakcjami fizjologicznymi i psychologicznymi
sygnalizuje Ci sytuacje stresogenng. Przekonasz sie, jak wazne i zarazem dostepne dla
kazdego sg techniki wspierania siebie

w chwilach przecigzenia praca.

Pogtebisz samoswiadomos$¢ i wypracujesz metody kontroli emociji, by juz wiecej nie
stresowac sie stresem!
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ZARZADZANIE STRESEM w pracy i na co dzien

Program szkolenia on-line

Zakres realizowanej tematyki

CZYM JEST STRES? POZYTYWNE | NEGATYWNE
NASTEPSTWA JEGO WYSTEPOWANIA

¢ Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci —
wewnetrzne czynniki stresowe, osobowosé typu A
(agresywna) i D (depresyjna).

* Czym jest stres? Rodzaje stresu (eustres, dystres).

o Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do
wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa i Dodsona.

* Przyczyny chronicznego stresu.

* Nastepstwa dtugotrwatego stresu.

» Koto zycia” wg Aleksandra Lowena — co blokuje dostep do
naszych mocnych stron?

ZRODLA STRESU

* Objawy stresu (objawy dostrzegalne w zachowaniu).

* Neurofizjologia reakcji stresowej — co sie dzieje w moim
mozg, kiedy sie denerwuje?

» Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne
w funkcjonowaniu ciata).

* Psychologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy
dostrzegalne w zachowaniu).

e Fazy stresu — od ,uciekac czy bi¢ sie” do ,udawac¢ martwego”.
Rozpoznanie wczesnych sygnatéw ostrzegawczych
zapowiadajgcych wybuch emocjonalny.

* Nastepstwa chronicznego stresu (frustracja, problemy z
koncentracjg, choroby stresowe, ktopoty ze snem, chroniczne
zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia, bezptodnosé).

e Zapobieganie chorobom zwigzanym z przecigzeniem
stresem.

JAK STRES WPLYWA NA MNIE? OSOBISTA ,,MAPA
SYTUACJI STRESOGENNYCH” (AUTODIAGNOZA)

* Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? — typologia indywidualna.

» Jak reaguje na sytuacje trudne? — schematy, nawyki
dziatania.

* Linia czasu” — zrodta wewnetrznego oparcia.

TRENING KONTROLI EMOCJI W SYTUACJACH
TRUDNYCH, TECHNIKI REDUKCJI DUZEGO STRESU

* Cwiczenia oddechowe — kontrola tetna, rozluznianie mie$ni.

* Trening relaksacji neuromiesniowej.

* Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje.

 Gimnastyka mozgu - cwiczenia synchronizujgce potkule
mobzgowe.
Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnosé
umystowa.

» Cwiczenia i zabawy ruchowe - ¢wiczenia Dennisona, technika
Jacobsona, Mindfulness

Cele

Uswiadomienie uczestnikom
wewnetrznych i zewnetrznych
czynnikow stresowych.

Integracja uczestnikow oraz
uruchomienie doswiadczen

w zakresie odczuwania stresu
i jego wptywu na
funkcjonowanie ciata i mézgu.

Pogtebienie
samoswiadomosci uczestnika
na temat wtasnych sposobow
reagowania na stres

i radzenia sobie z nim.

Wyposazenie uczestnika
w praktyczne techniki
obnizajgce poziom stresu.
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Trener | stopnia Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, certyfikowany

Jagoda Wasowska Coach Multi Level Coaching, konsultant,
magisteredukacji

Zakres realizowanych szkolen: efektywnos¢ i zarzadzanie sobg w czasie, zarzadzanie stresem i kontrola
emocji, komunikacja i asertywnos¢, wystgpienia publiczne i autoprezentacja, efektywnos¢ zawodowa
i osobista, kreatywnos¢ i proaktywnos$é, joga umystu.

Maratonka, ktéra podczas szkolenh dzieli sie z uczestnikami metodami wykorzystywanymi do realizaciji
celéw sportowych. Zdobyta Korone Maratonéw Polskich, specjalizuje sie w bieganiu gérskim — przebiegta
miedzy innymi Bieg Rzeznika, CCC w ramach Ultra-Trail du Mont Blanc, Dolomiti Extreme Trail, Chudego
Wawrzynca, Triade. Ceni piekno przyrody, poczucie humoru oraz zdrowy rozsadek.

Warunki finansowo-organizacyjne

Temat ZARZADZANIE STRESEM w pracy i na co dzien
Miejsce Szkolenie on-line.
8 grudnia 2025 r.
Termin
Zajecia w godzinach 09:00-15:00
Koszt uczestnictwa jednej osoby w zajeciach: 699 zi netto.
Do powyzszej ceny nalezy doliczy¢ 23 % VAT.
Cena zawiera:

Finanse * dostep do platformy w czasie realizacji szkolenia, autorskie materiaty
szkoleniowe (w formie pdf — przestane przed rozpoczeciem
szkolenia),

* zaswiadczenia o przebytym szkoleniu dla kazdego uczestnika.
o Minimalne wymagania sprzetowe dla uczestnikéw:
Minimalne * komputer lub telefon z dostepem do Internetu,
wymagania

sprzetowe dla * przegladarka internetowa,
uczestnikow * gtosniki lub stuchawki,
* kamera, mikrofon

Bank Ochrony Srodowiska S.A. O/Wroctaw

Ptatnos¢ 89 1540 1030 2001 7753 1706 0002 z podaniem tematu szkolenia i daty
realizacji.

Zgtoszenia przyjmujemy e-mailem, lub telefonicznie:

Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z o.0.
) Aleja Piastéw 11, 52-424 Wroctaw
Zgtoszenia tel./fax: (071) 341 85 10, e-mail: vade@vade.com.pl

Pisemne potwierdzenie realizacji szkolenia przeslemy e-mailem do Dziatu
Szkolen 7 dni przed datg rozpoczecia zajec.
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Vademecum Sp. z 0.0., Aleja Piastéw 11, 52-424 Wroctaw, tel./fax: 71 341 85 10, ‘

e-mail:vade@vade.com.pl

ZGLOSZENIE na szkolenie on-line

— ZARZADZANIE STRESEM w pracy i na co dzien

W terminie (zaznacz wiasciwy):

U 8.12.2025

ZGLASZAJACY
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Pieczec i podpis osoby upowaznionej

Mozliwos¢ rezygnacji: rezerwacje miejsca w grupie szkoleniowej mozna odwota¢ nie pozniej niz 6 dni przed
terminem rozpoczecia zaje¢. Pozniejsza rezygnacja nie zwalnia z uiszczenia zaptaty w wysokosci 50% ceny
szkolenia.

Vademecum Sp. z 0.0. zastrzega sobie prawo odwotania szkolenia lub zmiany jego terminu w terminie do 6 dni
kalendarzowych przed datg realizacji. Vademecum Sp. z 0.0. nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci finansowej lub
prawnej za powstate po stronie uczestnika koszty poniesione przed otrzymaniem Pisemnego potwierdzenia
realizacji szkolenia.

Administratorem Panstwa danych jest Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z 0.0. (Vademecum), z siedzibg
we Wroctawiu, przy ul. Aleja Piastéw 11 lok. 2.

Panstwa dane osobowe przetwarzane sg w celu: realizacji ustug w zakresie organizacji szkolen / konferenciji /
eventow; przekazywania informacji handlowych w zakresie dziatalnosci Spétki Vademecum; obstugi ksiegowej (np.
wystawianie faktur za ustugi, itd.); dochodzenia roszczen z tytutu prowadzonej dziatalnosci gospodarczej; obstugi
reklamacji, prowadzenia analiz statystycznych; przechowywania dla celéw archiwalnych. Podstawg przetwarzania
Panstwa danych osobowych jest umowa $wiadczenia ustug szkoleniowych, jak réwniez moze by¢ dobrowolnie
wyrazona zgoda w celu i zakresie wskazanym

w jej tresci, ktéra mozna cofng¢ w kazdym czasie. Wyrazenie zgody jest dobrowolne, jednakze brak zgody
uniemozliwi Spotce Vademecum przedstawienie Panstwu informacji dotyczacych oferty naszych produktéw lub
ustug. Dane osobowe moga by¢ przekazywane giéwnie trenerom wspétpracujgcym z Vademecum sp. z
0.0.,podmiotom zewnetrznym dostarczajgcym i wspierajgcym systemy teleinformatyczne Spotki, dostawcom ustug
prawnych, doradczych, audytowych, hotelarskich czy rachunkowych. Podmioty te bedg przetwarza¢ Panstwa dane
jedynie na zlecenie, na podstawie niezbednych uméw powierzenia przetwarzania danych oraz przy zapewnieniu
przez te podmioty odpowiednich srodkéw w celu ochrony danych. Spotka Vademecum nie przekazuje Panstwa
danych pozaUnig Europejska.

Jako Administrator danych osobowych, Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z 0.0. zapewnia prawo
do: zgdania od Administratora dostepu do swoich danych osobowych, ich sprostowania, usuniecia lub ograniczenia
przetwarzania danych osobowych; wniesienia sprzeciwu wobec takiego przetwarzania; przenoszenia danych;
whniesienia skargi do organu nadzorczego (tj. Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych); cofniecia zgody na
przetwarzanie danych osobowych.

W przypadku, gdy uczestnik szkolenia nie jest jednoczesnie osobg wypetniajgcg formularz zgtoszeniowy, podmiot
zgtaszajgcy jest zobowigzany w imieniu Spoétki Vademecum do spetnienia wobec uczestnika obowigzku
informacyjnego, tj. do przekazania uczestnikowi informacji wynikajgcych z art. 14 RODO.

We wszelkich sprawach zwigzanych z przetwarzaniem danych osobowych, prosimy kontaktowac¢ sie na adres:
vade@vade.com.pl




