Mozliwo$¢ dofinansowania

ZARZADZANIE EFEKTYWNOSCIA i 1 968,00 PLN brutto
ENERGIA OSOBISTA 1 600,00 PLN netto

123,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h

B HespECT Numer ustugi 2025/04/05/14866/2672049

RESPECT SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
% %k K de 4475 ® 16h

526 ocen ) 09.01.2026 do 10.01.2026

© toédz/ stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Adresatami w/w programu szkoleniowo— wdrozeniowego sg pracownicy,
cate zespoty danej firmy oraz menedzerowie zarzadzajgcy zespotami
pracowniczymi.

Do udziatu w warsztatach zapraszamy pracownikéw biurowych, specjalistéw,

technikéw, menedzerdéw, oraz wszystkich tych, ktérzy chcieliby rozwija¢ swoje

umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, budowania réwnowagi i opornosci

psychicznej oraz przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu w tym takze osoby
Grupa docelowa ustugi wchodzacych na rynek pracy, poszukujacych pracy.

Ustuga réwniez adresowana jest dla Uczestnikéw Projektu:

¢ Matopolski Pociag do Kariery — sezon 1
¢ Nowy start w Matopolsce z EURESem

e Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe
¢ Kierunek - Rozwdj

e Dziatanie 5.11 Ksztatcenie Ustawiczne

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikéw 14

Data zakonczenia rekrutacji 02-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do budowania harmonii wewnetrznej i zarzadzania swoimi zasobami energii w
cyklu dobowym i dtugoterminowym, co pozwoli uczestnikom poniesé efektywnos¢ osobistg, a dzieki temu realizowa¢
swoje cele i zadania z wiekszg energig, entuzjazmem i przy mniejszym wysitku.

Po szkoleniu uczestnicy beda potrafili stosowaé wybrane metody regenerowania, oszczedzania i ukierunkowania
wtasnych zasobdw energetycznych, minimalizowac stres oraz koszty emocjonalne i energetyczne

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Poprawnie klasyfikuje przyczyny
chronicznego stresu. Wykazuje

Potrafi przeciwdziata¢ chronicznemu zdolnos¢ do oceny wptywu
. . Test teoretyczny
stresowi dtugotrwatego stresu na zdrowie
psychiczne (np. rozwdj zaburzen
emocjonalnych, depresja).
Potrafi zastosowa¢ techniki
przeciwdziatania wypaleniu Stosuje r6zne metody radzenie sobie ze Obserwacja w warunkach
zawodowemu i zarzadzania wiasna stresem adekwatnie do sytuacji symulowanych
energia
3 .. Stosuje techniki redukcji stresu w tym
Potrafi budowaé wtasng odpornosé o . .
. . . techniki relaksacyjne Obserwacja w warunkach
psychiczna na stres i inne sytuacje . .
oraz stosuje skutecznie zasady work- symulowanych

trudne.
rudne life balance w praktyce.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

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

TAK

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

TAK



Program

Zarzadzanie energig a efektywnosc¢ osobista i zespotowa

Nowe spojrzenie na zarzadzanie energig zyciowa
Cztery potrzeby energetyczne
Bezpieczenstwo — rownowaga — samorealizacja — uznanie

Zarzadzanie dziataniami kluczem do wej$cia na wyzszy poziom efektywnosci

Jak zarzadzanie strumieniem spraw odcigza umyst i redukuje stres?
Pie¢ etapoéw zarzadzania strumieniem spraw

Co wymaga gromadzenia i jakie narzedzia do tego wykorzysta¢?

Jakie decyzje trzeba podja¢ w stosunku do kazdej wptywajacej sprawy?
W jaki sposéb segregowac sprawy?

Jak monitorowaé postepy

Wg. jakiego klucza wybiera¢ zadania do wykonania?

Mindfulness czyli praktyka uwaznosci na co dzien

Co oznacza zycie ,tu i teraz"?

Czym jest praktyka uwaznosci i jak moze poméc w redukcji stresu i poprawi¢ efektywnos$¢ osobista
Cwiczenia praktyczne wybranych technik z zakresu ,mindfulness”

Trening Jacobsona i relaksacja

Stan flow

Sponsorowanie energii archetypowych

Trzy rodzaje energii archetypowych metoda S. Gilligana
Moc wewnetrzna - rado$é — wspétczucie

0d wizualizacji do kotwiczenia stanu zasobnego energetycznie

Wizualizacja w praktyce
Rodzaje wizualizacji
Kotwice mentalne i emocjonalne

Joga $miechu jako narzedzie osiggania rownowagi energetycznej

Czym jest ,joga Smiechu”?

Joga smiechu i oddychanie

Joga $miechu a inteligencja emocjonalna
Joga Smiechu a kreatywnos¢

Relaksacja w jodze Smiechu

Dtugofalowy model zarzadzania energig zyciowa wg modelu W.Eichelbergera.

Dobowy cykl energetyczny

Zarzadzanie zyciowymi i dobowymi zasobami energii
Mindfulness i energia.

Model 8 0 i 4P.

Zakonczenie warsztatow i Indywidualne Plany Dziatania

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie.
Zarzadzanie
energia, a
efektywnosé
osobista i
zespotowa

Przerwa

Zarzadzanie
dziataniami
kluczem do
wejscia na
wyzszy poziom
efektywnosci

Przerwa

Zarzadzanie
dziataniami
kluczem do
wejsécia na
wyzszy poziom
efektywnosci cd.

Przerwa

Mindfulness czyli
praktyka
uwaznosci na co
dzien

Mindfulness czyli
praktyka
uwaznosci na co
dzien cd.

Przerwa

Sponsorowanie
energii
archetypowych

Przerwa

Prowadzacy

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé¢

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Jacek Kopeé

Data realizacji
zajeé

09-01-2026

09-01-2026

09-01-2026

09-01-2026

09-01-2026

09-01-2026

09-01-2026

10-01-2026

10-01-2026

10-01-2026

10-01-2026

Godzina
rozpoczecia

08:30

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

08:30

10:30

10:45

12:15

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

16:15

10:30

10:45

12:15

13:00

Liczba godzin

02:00

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

02:00

00:15

01:30

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

3 o

wizualizacji do

kotwiczenia

Jacek Kopeé 10-01-2026 13:00 14:30 01:30
stanu zasobnego

energetycznie.
Joga smiechu.

Przerwa Jacek Kopeé 10-01-2026 14:30 14:45 00:15

Dtugofalowy

model

zarzadzania Jacek Kopeé 10-01-2026 14:45 15:30 00:45
energia zyciowa

wg modelu

W.Eichelbergera.

Walidacja Jacek Kope¢ 10-01-2026 15:30 16:15 00:45

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 968,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 123,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

o Ewa Puzia

‘ ' Certyfikowany kaizen coach, coach ICC, trener biznesu, psycholog, certyfikowany ekspert Kirkpatrick
Four Levels® Evaluation Bronze Level. Licencjonowany assessor metody MTQ Plus (badajace;j
odpornos¢ psychiczng menedzeréw i pracownikéw).

20-letnie doswiadczenie w doradztwie i szkoleniach z zakresu Przywo6dztwa i HR Development.



Specjalizuje sie tematyce: zarzgdzania zmiang, zwinnego zarzadzania i przywddztwa w $wiecie
VUCA, oraz zwigkszania efektywnosci biznesowej: osobistej, zespotow, lideréw (poprzez:
ksztattowanie wspodtpracy zespotowej i przeptywu informacji w firmie, zarzgdzanie wynikami,
zarzadzania zadaniami i priorytetami, budowania zaangazowania, budowania odpornosci lideréw i
pracownikéw, radzenia sobie ze stresem i presjg czasu, radzenia sobie z nadmiarem informaciji,
rozwigzywania probleméw z zastosowaniem krytycznego myslenie, prowadzenia trudnych rozméw z
pracownikami).

Specjalizuje sie takze w mapowaniu i optymalizowaniu proceséw, okreslaniu celéw i wskaznikéw
KPI, kanban. Prowadzi audyty organizacyjne i procesowe przy uzyciu narzedzi lean management.
Posiada takze doswiadczenie w doradztwie i szkoleniach z zakresu HR Development (m.in.:
tworzenia modeli kompetencyjnych, prowadzenia audytéw kompetencyjnych metodg AC/DC oraz
360 stopni, zarzagdzania procesami szkoleniowo-rozwojowymi).

Absolwentka Psychologii (UL) . Ukoriczyta Podyplomowe Studia ZZL (Ut) i Podyplomowe Studia z
Lean Management (SGH).
0d 2009 Vice Prezes Zarzadu w Respect sp. z 0.0.

222

O Jacek Kope¢

‘ ' Z wyksztatcenie lekarz medycyny, menedzer biznesu i coach.
Ukoriczyt studia medyczne na Slgskiej Akademii Medycznej oraz studia podyplomowe z zakresu
coachingu managerskiego w Collegium Civitas wedtug programu akredytowanego przez ICF.
Posiada certyfikaty z zakresu zarzadzania i marketingu Management Center Europe, Bruksela, Belgia
oraz certyfikat coacha wydany przez Center for Management and Organization Effectiveness, w
zakresie stosowania metody Eight Step Coaching Model. Jest tez certyfilkowanym instruktorem jogi
$miechud.
Kilkanascie lat pracowat w branzy farmaceutycznej. Zanim poswiecit sie zawodowo pracy coacha,
konsultanta i trenera biznesu, jego $ciezka rozwoju zawodowego prowadzita przez dziaty sprzedazy
i marketingu, oraz rozwoju zasoboéw ludzkich w duzych, miedzynarodowych korporacjach takich jak
Aventis i Pfizer.
Posiada dwudziestoletnie doswiadczenie jako executive coach, zajmujac sie réwniez coachingiem
sprzedazy i coachingiem zyciowym.
Rownolegle pracuje jako trener i konsultant biznesu prowadzac szkolenia z zakresu komunikacji i
wywierania wptywu, inteligencji emocjonalnej, sprzedazy i negocjacji, sztuki prezentacji i wystgpien
publicznych, wzmacniania charyzmy osobistej, zarzadzania energig zyciowg i stresem oraz
przywodztwa i zarzadzania zespotem.
Jako trener i wyktadowca stale wspétpracuje z Uniwersytetem Humanistycznospotecznym SWPS.
Jest zapalonym narciarzem alpejskim i mito$nikiem gér. W styczniu 2015r. zdobyt szczyt
Kilimandzaro.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolen otrzymujg materiaty szkoleniowe zawierajace tresci prezentowane podczas szkolenia w postaci podrecznikdw, prezentacji,
zadan i testow stosowanych do indywidualnego wykorzystania. Na koniec szkolenia uczestnicy otrzymujg od trenera zadanie wdrozeniowe,
ktérego celem jest pomoc w transferze nowo rozwijanych kompetencji na stanowisku pracy.

Dodatkowo, w przeciggu 1-2 tygodni po szkoleniu uczestnicy otrzymuja rowniez tzw. materiaty poszkoleniowe, ktére zawierajg wszystkie
wypracowane przez grupe uczestnikéw kluczowe pomysty, usprawnienia, nowe metody pracy oraz podsumowania zadan praktycznych
realizowanych podczas warsztatu. Materiaty poszkoleniowe stanowig wsparcie dla utrwalenie procesu rozwojowego, a takze wdrozeniowego.

Kazdy z uczestnikéw szkolenia otrzymuje certyfikat ukoriczenia szkolenia.



Szkolenie z w/w tematyki moze zosta¢ poprowadzone réwniez w formie zdalne;j.

Informacje dodatkowe

Proponowane przez nas programy rozwojowe realizowane sg w oparciu o naszg metodyka TO BE czyli Training Oriented on Business Efficiency.
Programy rozwojowo — wdrozeniowe TO BE to:

e Standard nastawiony na efektywnos$¢ biznesowg i realizacje celéw organizacji

e Programy angazujgce ludzi do zmiany i ciggtego doskonalenia efektywnosci swojej pracy
¢ Wysokoefektywna inwestycja w rozwdéj pracownikéw

* Nowoczesne i innowacyjne narzedzia do zarzadzania kompetencjami

e Zespot treneréw praktykow, ekspertéw i menedzeréw biznesu

TO BE to efektywne programy rozwojowo — wdrozeniowe oparte o:

¢ Licencjonowany Model SEB (Szkolenia Efektywne Biznesowo)
e 4 poziomowy Model Partnerstwa Biznesowego J. Kirkpatrick'a
¢ Podejscie Kaizen i Lean Management

Respect jest obecnie jedna z kilku firm szkoleniowych w kraju certyfikowang w metodologii SEB (Szkolen Efektywnych Biznesowo), proces
certyfikacji zostat zakoriczony w 2015.

Adres

ul. Makowa 19
91-480 t6dz

woj. tédzkie

Szkolenie zostanie zorganizowane w salach szkoleniowych przystosowanych do realizacji zaje¢ dydaktycznych Hoteli
lub osrodkéw szkoleniowych wspétpracujgcych z Respect Sp. z 0.0. na terenie kraju. Kazdorazowo szczegoty
logistyczne i organizacyjne dopasowujemy adekwatnie do potrzeb uczestnikdw naszych szkolen.

W przypadku zamknietych grup szkoleniowych (ten sam pracodawca dla wszystkich uczestnikdéw szkolenia) decyzja o
wyborze miejsca realizacji ustugi, kazdorazowo podejmowana jest zgodnie z zyczeniem i sugestiami zleceniodawcy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

o Uwzglednienie wymagan dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

ﬁ E-mail e.puzia@respect-ds.pl

Telefon (+48) 606 929 284

Ewa Puzia-Sawicka



