
 

 

 

 

 

PROGRAM SZKOLENIA: REDUKCJA STRESU I ZARZĄDZANIE EMOCJAMI W ŚRODOWISKU PRACY 

L.p. Temat Opis poruszanych zagadnień w ramach tematu 
 

Liczba godzin 
 

1. 

Redukcja stresu i 

zarządzanie emocjami w 

środowisku pracy – cz. I 

 
1. Poznanie natury stresu – czym jest, jak działa i jak na 

nas wpływa, jakie są jego czynniki 
2. Pogłębianie samoświadomości oraz identyfikowanie 

nieoczywistych źródeł stresu 
3. Budowanie skutecznych strategii w radzeniu sobie ze 

stresem 
 

8 

1. 

Redukcja stresu i 

zarządzanie emocjami w 

środowisku pracy – cz. II 

 
1. Poznanie i przećwiczenie technik redukcji stresu 

(techniki oddechowe, praca z ciałem, trening Schulza 
itp.) 

2. Radzenie sobie z emocjami w trudnych sytuacjach 
interpersonalnych 

3. Wzmacnianie równowagi i odporności psychicznej 
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