Mozliwo$¢ dofinansowania

ﬁ Zarzadzanie Stresem i Czasem w 4 320,00 PLN brutto

Gastronomii: Kompetencje Migkkie na Co 4320,00 PLN netto
Dzien 180,00 PLN brutto/h
w Numer ustugi 2024/06/20/153767/2190454 180,00 PLN netto/h

K2 CONSULTING

SPOLKA Z

OGRANICZONA © Putawy / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

CIA ® 24n

A % % K K £ 29.07.2024 do 31.07.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Zarzadzanie zasobami ludzkimi

Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw gastronomii na réznych
poziomach, w tym kelneréw, kucharzy i menedzeréw restauracji, a takze
wiascicieli przedsiebiorstw gastronomicznych. Wymagany jest minimalny
staz pracy - 1 miesigc.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 6

Data zakonczenia rekrutacji 28-07-2024
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 24

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci zarzadzania stresem i czasem w branzy gastronomicznej, co przyczyni sie
do zwiekszenia efektywnosci pracy, poprawy jakosci obstugi klientéw oraz poprawy samopoczucia pracownikdw.



Uczestnicy poznajg techniki radzenia sobie ze stresem, planowania czasu, a takze doskonalg kompetencje miekkie, takie

jak komunikacja, praca zespotowa i zarzagdzanie konfliktami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik definiuje stres i jego zZréodta w
gastronomii

Uczestnik rozréznia poszczegédlne
skutki stresu

Uczestnik rozpoznaje objawy stresu i
stosuje techniki samooceny

Uczestnik stosuje techniki redukcji
stresu, takie jak ¢wiczenia oddechowe i
relaksacyjne

Uczestnik definiuje znaczenie
zarzadzania czasem w gastronomii i
identyfikuje czynnosci absorbujace
najwiecej czasu

Uczestnik stosuje techniki planowania
czasu i wyznaczania priorytetéw

Uczestnik wyjasnia znaczenie
komunikacji werbalnej i niewerbalnej
oraz identyfikuje jej sktadniki

Uczestnik rozréznia role zespotu i
wspotpracy w gastronomii oraz
identyfikuje Zrédta konfliktow

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Wymienia przynajmniej trzy gtéwne
zrodta stresu charakterystyczne dla
branzy gastronomicznej

Podaje przyktady co najmniej dwéch
fizjologicznych i dwéch
psychologicznych skutkéw stresu

Wymienia objawy stresu, ktére u siebie
zauwaza, oraz opisuje przynajmniej
jedna technike samooceny

Demonstruje przynajmniej jedna
technike oddechowa

Wymienia kluczowe czynnosci, ktére
pochtaniaja najwiecej czasu w jego
codziennej pracy oraz podaje przyktady
ich wptywu na efektywno$¢ pracy

Opisuje przynajmniej dwie techniki
planowania czasu oraz demonstruje, jak
je stosuje do wyznaczania priorytetéw
w codziennych zadaniach

Wymienia sktadniki komunikacji
werbalnej (np. ton gtosu, intonacja) i
niewerbalnej (np. gesty, mimika) oraz
podaje przyktady ich zastosowania w
sytuacjach zawodowych

Wyjasnia, jakie znaczenie ma praca
zespotowa w gastronomii oraz
wymienia co najmniej dwa gtéwne
Zrédta konfliktéow w pracy zespotowej

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak. Zaswiadczenia wydawane uczestnikom po odbytym szkoleniu zawierajg opis efektdw uczenia sie.

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

Tak. Zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane
kryteria weryfikaciji.

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

Tak. Zaswiadczeniu o ukonczeniu szkolenia potwierdza, ze zaréwno proces szkolenia, jak i jego weryfikacja zostaty
przeprowadzone z uwzglednieniem srodkéw zapewniajgcych niezaleznos$é¢ tych etapow.

Program

Modut 1: Wprowadzenie do zarzadzania stresem:

¢ Definicja stresu i jego zrédta w gastronomii
¢ Fizjologiczne i psychologiczne skutki stresu

Modut 2: Identyfikacja wtasnych emoc;ji:

e Rozpoznawanie objawéw stresu
e Techniki samooceny

Modut 3: Techniki redukcji stresu:

 Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne
¢ Rola aktywnosci fizycznej

Modut 4: Istota odpornosci psychiczne;j:

e Techniki psychologiczne radzenia sobie ze stresem
¢ Rozwigzywanie problemdw generujgcych stres w restauracji

Modut 5: Podstawy zarzgdzania czasem:

e Znaczenie zarzgdzania czasem w gastronomii
e Czynnosci absorbujgce najwiekszg ilo$¢ czasu

Modut 6: Planowanie i priorytetyzacja zadan:

e Techniki planowania czasu
e Wyznaczanie priorytetow

Modut 7: Organizacja miejsca pracy:

e Ergonomia i efektywnos$¢ pracy w gastronomii
¢ Organizacja miejsca pracy zgodnie ze stanowiskiem

Modut 8: Monitorowanie i ewaluacja czasu pracy:

e Znane narzedzia i aplikacje do zarzgdzania czasem
¢ Analiza wtasnej efektywnosci

Modut 9: Podstawy skutecznej komunikacji:

¢ Znaczenie komunikacji werbalnej i niewerbalnej
» Sktadniki komunikacji werbalnej (ton gtosu, intonacja, dobdr stow)
¢ Sktadniki komunikacji niewerbalnej (gesty, mimika, postura)



Modut 10: Praca Zespotowa w Gastronomii oraz zapobieganie konfliktom:

¢ Rola zespotu i wspdtpracy
e |dentyfikacja zrodet konfliktow
e Techniki rozwigzywania konfliktow

e Szkolenie ma charakter praktyczny i aktywizujacy w celu wypracowania najkorzystniejszego podej$cia praz rozwigzan dla organizac;ji.

e Warunki niezbedne do spetnienia, aby realizacja ustugi pozwolita na osiggniecie gtéwnego celu: Aby osiggna¢ gtéwny cel ustugi,
uczestnicy muszg wzig¢ udziat w catym szkoleniu (100% frekwencji), aktywnie uczestniczy¢ w szkoleniu.

e Szkolenie skierowane jest do pracownikéw gastronomii na réznych poziomach, w tym kelneréw, kucharzy i menedzeréw restauraciji, a
takze wtascicieli przedsiebiorstw gastronomicznych. Wymagany jest minimalny staz pracy - 1 miesiac.

e Trener na biezaco - w trakcie trwania ustugi weryfikuje postepy i ocenia efekty uczenia. Po zakoriczonej ustudze zostaje
przeprowadzona walidacja, oparta o zatozone kryteria weryfikacji efektéw uczenia sie, realizowana jest z zachowaniem rozdzielnosci
funkcji.

e W ramach realizacji szkolenia uczestnicy otrzymujg materiaty merytoryczne w formie prezentacji. Materiaty wysytane sg na adresy
mailowe uczestnikéw szkolenia.

¢ Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych (1 godzina zegarowa = 60 minut).

e Przerwy wliczone sg w czas trwania szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . . . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Modut 1:

Wprowadzenie
do zarzadzania
stresem

Kamil Kamola 29-07-2024 08:00 10:00 02:00

Modut 2:

Identyfikacja Kamil Kamola 29-07-2024 10:00 12:00 02:00
wiasnych emociji

Przerwa Kamil Kamola 29-07-2024 12:00 12:15 00:15

Modut 3:

Techniki redukcji Kamil Kamola 29-07-2024 12:15 14:00 01:45
stresu

Modut 4:

Istota odpornosci Kamil Kamola 29-07-2024 14:00 16:00 02:00
psychicznej

Modut 5:

Podstawy
zarzadzania
czasem

Kamil Kamola 30-07-2024 08:00 11:00 03:00

Modut 6:

Planowanie i
priorytetyzacja
zadan

Kamil Kamola 30-07-2024 11:00 12:00 01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Modut 6:

Planowanie i
priorytetyzacja
zadan c.d.

Modut 7:
Organizacja
miejsca pracy

Modut 8:

Monitorowanie i
ewaluacja czasu

pracy

Modut 9:

Podstawy
skutecznej
komunikacji

Przerwa

Modut 9:

Podstawy
skutecznej
komunikaciji c.d.

Modut 10:

Praca Zespotowa
w Gastronomii
oraz
zapobieganie
konfliktom

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Kamil Kamola

Kamil Kamola

Kamil Kamola

Kamil Kamola

Kamil Kamola

Kamil Kamola

Kamil Kamola

Kamil Kamola

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
30-07-2024 12:00
30-07-2024 12:15
30-07-2024 13:15
31-07-2024 08:00
31-07-2024 11:00
31-07-2024 12:00
31-07-2024 12:15
31-07-2024 13:30

Cena

4 320,00 PLN

4 320,00 PLN

180,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:15

13:15

16:00

11:00

12:00

12:15

13:30

16:00

Liczba godzin

00:15

01:00

02:45

03:00

01:00

00:15

01:15

02:30



Koszt osobogodziny netto 180,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Kamil Kamola

‘ ' Przedsiebiorca, menadzer, trener/szkoleniowiec posiadajgcy 13 letnie doswiadczenie zawodowe.

Rozwojem pracownikéw zajmuje sie od 2016 roku. Przez ten czas przeprowadzit ponad 1200 godzin
szkolen i doradztw. Posiada co najmniej 250 godzinne doswiadczenie w prowadzeniu szkolen o
podobnej tematyce dla oséb dorostych w ostatnich pieciu latach (60 miesigcach) wstecz od dnia
rozpoczecia szkolenia.

Tworzy i prowadzi procesy rozwojowe. Projektuje i wdraza narzedzia poprawiajace efektywnosé
pracy zespotéw (w tym skutecznej komunikacji i przeptywu informaciji, zarzadzania). Wspiera
pracownikéw w rozwoju kompetencji oraz optymalizuje procesy biznesowe. Wykorzystuje w tym

celu takze nowoczesne rozwigzana cyfrowe.

W trakcie swojej pracy zawodowej ktadzie nacisk na rozwoj praktycznych umiejetnosci. Osoba
posiadajgca bogate doswiadczenie zawodowe zbudowane na praktyce, a nie jedynie samej teorii.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach realizacji szkolenia uczestnicy otrzymujg materiaty merytoryczne w formie prezentacji. Materiaty wysytane sa na adresy
mailowe uczestnikéw szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw gastronomii na réznych poziomach, w tym kelneréw, kucharzy i menedzeréw restauraciji, a
takze wtascicieli przedsiebiorstw gastronomicznych. Wymagany jest minimalny staz pracy - 1 miesiac.

Informacje dodatkowe

Koszt szkolenia nie zawiera kosztéw dojazdu, zakwaterowania oraz wyzywienia, a takze kosztéw srodkéw trwatych.
Przerwy przewidziane w harmonogramie sg wliczone w czas szkolenia.

Szkolenie zwolnione jest z VAT na podstawie: §3 ust.1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien
od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2015r., poz.736).

Adres

ul. Ignacego Moscickiego 1



24-110 Putawy

woj. lubelskie

Szkolenie odbedzie sie w Putawskim Parku Naukowo-Technologicznym.

Kontakt

ﬁ E-mail bur@k2c.com.pl

Telefon (+48) 533 552 510

Kamil Kamola



