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Co to jest stres i po co si¢ nim zajmowac?
jakie s3 moje dotychczasowe sposoby radzenia sobie ze stresem i moje cele rozwojowe, ktdre chce osiagng¢ przez udziat
w tym szkoleniu?
czym jest stres jako pojecie uzywane potocznie, a czym jest naprawde?
definicja stresu - rola poznawczego podejscia w ocenie sytuacji stresujacej i wptywaniu na wiasne reakcje
skutki stresu — fakty i mity
Jak rozpoznawac aktualny poziom stresu?
jakie objawy fizjologiczne s3 typowe dla sytuacji stresotworczych?
jak szacowac swoj aktualny ,poziom obciazenia stresem”?
jakie wydarzenia mogg by¢ zrédtem stresu, ktorego nie bylismy Swiadomi?
Jak wptywaé na swoj sposéb reagowania na stres?
typowe strategie/ style reagowania na stres
czy mozna zmienic swoj styl, czyli co ma wptyw?
rozpoznawanie Swojego stylu reagowania na stres
jak dobierac styl reagowania do tego, na ile mamy wiyw na przebieg sytuagji?
jak nabierac dystansu i regulowac poziom emocji w sytuacjach, na ktore nie mamy wptywu?
jak , odpowiednio bra¢ byka za rogi”, . dziatac w Sytuacjach, w ktérych mamy rézny poziom whywu?
plusy i minusy strategii unikania stresoréw
Metody regulowania stanéw emocjonalnych
odpowiednie reagowanie tu i teraz i ,,odreagowanie” po jakims czasie od sytuaji
metody relaksacyjne iich stosowanie w radzeniu sobie ze stresem
metody wptywania na stan emocjonalny w trakcie
kierowanie uwagg — wptyw na reakcje - podstawy treningu uwaznosci
proste, skuteczne cwiczenia oddechowe
ksztattowanie réznego postrzegania sytuacji — trening wyobrazeniowy
zmiana przekonan wynikacjacych z poprzednich negatywnych doswiadczen — podejScie poznawcze
metody ,zmiany stanu emocjonalnego” przez ruch fizyczny”
poziom ruchu fizycznego potrzebny do odreagowania stresu
Komunikacja w sytuacjach obcigzenia stresem - konflikt, prezentacja publiczna itp.
jak pofaczy¢ umiejetno$¢ reagowania na stres z optymalnym zachowaniem w sytuacji konflikiowej
postrzeganie roznych sytuadji konfliktowych a poziom stresu i emocji utrudniajacych racjonalne rozwigzywanie konfliktu
zastosowanie wybranych technik - oddechowe, wyobrazeniowe - w celu obnizenia poziomu stresu
trening asertywnego, spokojnego reagowania w stresusjacych, np. konfliktowych, wystapieniach
zasady asertywnego, negocjacyjnego rozwigzywania konfliktow — zasady win/win w praktyce
taczenie metod rozwigzywania konfliktow z technikami regulowania emogji i poziomu stresu
metody i trening radzenia sobie z tremq zwigzang z wystapieniami publicznym
Profilaktyka antywypaleniowa i antystreswoa - life-work balance
model zachowania - ozywcze/ neutralne/ wyczerpujace — samoocena life-work balance
indywidualny katalog sytuacji stresujgcych i mogacych prowadzic do wypalnia
kwestionariusz samooceny — moj poziom wystepowania objawow typowych dla wypalenia
zasady zachowania réwnowagi - autocoaching na co dzien
Zmiana postrzegania (zesci obowigzkow jako wyczerpujace
zmiana proporgji miedzy czynnosciami wyczerpujacymi
jakie dziatania najlepiej podejmowac po ciezkim dniu / tygodniu?
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indywidualny rytm dobowy — optymalizacja sposobu planowania
sposoby ograniczenia ilosci bodzcow stresotworczych, na ktdre nie mamy wptywu

Trener i konsultant z ponad 23-letnim doswiadczeniem, certyfikowany coach ICC. Mgr kulturoznawstwa,
Uniwersytet £odzki. W roku 2000 uzyskata certyfikat trenerski (Neuroedukacja), w 2002 roku ukoficzyta pierwszy
w Polsce kurs dla profesjonalnych coachéw prowadzony przez Josepha 0'Connora, zatozyciela ICC (International
Coaching Community). W tym tez roku uzyskata certyfikat coachingowy ICC. Stale wzbogaca swojg wiedze poprzez
uczestnictwo w szeregu szkolen i warsztatow prowadzonych przez znakomitych mentorow o miedzynarodowej
renomie: Christine Hall, Roberta Klausa, Roberta Diltsa, Gerarda O'Donovana, dr. Stephena Gilligana. Pracowata
12 latw TVP na wizji, jako dziennikarka publicystyczna oraz autorka i prowadzaca programy studyjne typu talk-show
7 udziatem ok. 100-osobowej publicznosci. Odbyta potroczny stai dziennikarski w BBC. Obecnie swoje
doswiadczenie medialne wykorzystuje w pracy szkoleniowej i coachingowej z klientami. W karierze trenerskiej
i coachingowej przeprowadzita tacznie ponad 1000 dni szkoleniowych (na rynku od 1999 roku) oraz ponad 8000

% godzin coachingu biznesowego. Ma doswiadczenie w pracy zroznymi typami klientow: miedzynarodowego biznesu
JACEK CZAPSKI korporacyjnego, firm z rodzimym kapitatem, Srodowiska akedemickiego oraz spotek Skarbu Panstwa. W ciggu
ostatnich kilku lat prowadzita projekty dla kadry zarzadzajgcej m.in. firm: Ciech S.A., Operatora Gazociagéw
Przesytowych Gaz-System S.A., Toyota Manufacturing Poland, mBank, Clariant Polska, Fresenius Polska. Specjalizacja: wystapienia publiczne,
autoprezentacja, trening medialny, komunikacja i inteligencja emocjonalna w sytuacjach wymagajacych psychologicznie: konflikt, relacja z trudnym
klientem, komunikacja kryzysowa, efektywnos¢ osobista: rezyliencja, antystres. W ciggu ostatnich kilku lat prowadzita dwa duze projekty dla kadry spotki
Gaz-System, dotyczace komunikacji i wystapien publicznych — szkolenia z autoprezentadji i sztuki prezentacji dla dyrektorow oddziatow terenowych,
kierownikow projektéw oraz dyrektorow departamentow w centrali firmy (tgcznie ok 70 0s6b) oraz szkolenia, warsztaty i sesje doradcze dla zespotow
Departamentu Komunikacji Korporacyjnej, zwigzane z tematykg komunikacji w warunkach konfliktu i presji emocjonalnej.

MIEJSCE
Warszawa, Hotel Ibis Warszawa West Station, ul. Bitwy Warszawskiej 1920 1. nr 16

TERMIN
11-12 marca 2026 1.

CENA*
1980t / osobe

* Prosimy o wypetnienie oswiadczenia o zwolnieniu z VAT — szkolenie finansowane ze Srodkow publicznych / UE.

CO OBEJMUJE CENA?
udziat w szkoleniu
materiaty szkoleniowe i certyfikaty, catering
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HARMONOGRAM SZKOLENIA

Dziert |

Godz. 09.30-10.00 — przyjazd, rejestracja, kawa powitalna
Godz. 10.00-11.30 - zajecia merytoryczne

Godz. 11.30-12.00 — przerwa kawowa

Godz. 12.00-13.30 — zajecia merytoryczne

Godz. 13.30-14.30 - obiad

1
1
1
1
1
Godz. 14.30-16.00 — zajecia merytoryczne

1
1
1
1

Dzien |l

Godz. 09.00-10.30 — zajecia merytoryczne
Godz. 10.30-11.00 — przerwa kawowa
Godz. 11.00-12.30 — zajecia merytoryczne
Godz. 12.30-13.30 - obiad

Godz. 13.30-15.00 — zajecia merytoryczne

SPOSOB ZGLOSZENIA

Podpisany i zeskanowany formularz prosze przestac na adres:

KONTAKT Z ORGANIZATOREM
Lidia Cisek

tel. +48 505-111-035

e-mail:

lub wypetnic zgtoszenie on-line:
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FORMULARZZGEOSZENIA

Prosimy o czytelne wypetnienie formularza i przestanie skanu na adres e-mail: hiuro@irwu.p

DANE DO FAKTURY INSTYTUC)I ZGtASZAJACE) NA SZKOLENIE
Zarzadzanie stresem, profilaktyka wypalenia zawodowego
Warszawa, 11-12.03.2026 r. - 1980 zt / osobe

NABYWCA

ULICA, NUMER KOD

MIE)SCOWOSC NIP

ODBIORCA

ULICA, NUMER koD

MIE)SCOWOSC

ADRES E-MAIL DO FAKTURY

IMIE, NAZWISKO STANOWISKO

E-MAIL TEL KOM.

IMIE, NAZWISKO STANOWISKO

E-MAIL TEL KOM.

IMIE, NAZWISKO STANOWISKO

E-MAIL TEL KOM.

r Akceptuje regulamin szkolen. *
I Oswiadczam, ze uczestnictwo w szkoleniu jest finansowane ze Srodkéw publicznych, UE. *

r Wyrazam zgode na otrzymywanie faktur VAT, faktur korygujacych VAT oraz duplikatéw faktur i duplikatow faktur korygujacych w formie elektronicznej, od Instytutu Rozwoju
Wiedzy i Umiejetnosci Lidia Cisek, Knopin 44E, 11-040 Dobre Miasto, NIP: 529-158-87-55.

I Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych wytacznie przez firme Instytut Rozwoju Wiedzy i Umiejetnosci Lidia Cisek dla celow organizacji szkolenia. Wiem, ze mam
prawo do dostepu do swoich danych osobowych, ich poprawiania oraz zadania zaprzestania przetwarza danych. Podstawa do przetwarzania danych jest umowa o organizacje
szkolenia/formularz zgtoszenia na szkolenie. Administratorem danych jest Instytut Rozwoju Wiedzy i Umiejetnosc Lidia Cisek. *

I Wyrazam zgode na przesytanie przez Instytut Rozwoju Wiedzy i Umiejetnosci Lidia Cisek, na podany powyzej adres pocaty elektronicznej informacji handlowych zgodnie
7 ustawg o Swiadczeniu ustug droga elektroniczng (Dz.U. 2002 . nr 144, poz. 1204). Zgody udzielam dobrowolnie. Mam prawo do wycofania zgody w dowolnym momencie.

* Pola obowigzkowe

Data i podpis osoby upowainionej oraz pieczatka
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